Briisszel, 2008. oktober 10.

Az EU testmozgasra vonatkozo
iranymutatasai

Ajanlasok az egészségjavito testmozgas
tamogatasara iranyulo politikai
intézkedésekre

Negyedik, egységes szerkezetbe foglalt tervezet

Jovahagyta az EU "Sport és Egészség' munkacsoportja
2008. szeptember 25-i iilésén



Tartalomjegyzék

Z. BEVEZETES ..ottt 3
1.1. A testmozgas JOtEkony hatdsai..........coecueiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 3
1.2. Az irdnymutatdsok altal képviselt hozzdadott érték............ccoooiiiiiniinninnnenn 5
1.3. A testmozgasra vonatkozd, mar meglévd iranymutatasok és ajanlasok ............ 6
2. MULTISZEKTORALIS MEGKOZELITES ..., 10
3. POLITIKAITERULETEK ...........c.cccoocooiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee s 12
3.1. Sport 12
3.1.1.  Kozponti KOrmMANYZat........cccveeiiiiiiiieeiiiecieecee e e 13
3.1.2.  Regiondlis €s helyi kormanyzat ............c.cccovvveeiiiiniiienieeee e, 15
3.1.3.  Szervezett SPOrt AZAZAL........c.eeeevieeriieeiiie et 15
3.1.4. Nem szervezett Sport €s teStMOZZAS.....c.ueeevuveeerreeeireeeiieerieeereee e 17
R T o (T £ SRS 20
3.2.1.  KoOzeg€szs€gUgyl AZAZAL........cccvuieeriieeiiieeiieeeieeeeieeesieeesveeesnee e 20
3.2.2. Egészségiigyi ellatd 4gazat........c.cccovviveiviiiiiieeiieeieeeee e 21
3.2.3.  Egészs€gbiztoSTtOK . .....ccoiiiiiiiiiieiiieeeeeeeee e 22
3.3. Oktatas 26
3.3.1. Testmozgasra nevelés az iskolaban ...........cccceccvvevviieniiienieecieeee, 26
3.3.2. Egészségiigyi dolgozdk oktatds €s KEpzEese.......covvvuvrvnvvinnrieenreennen. 29
3.4. Kozlekedés, kornyezet, varostervezeés €s KOzbiztonsag.........ceecvveeeveeeneveennee. 30
3.5. Munkahelyl KOTNY@ZEL........ccocuviiiiiiieiiiieeiie ettt 34
3.6. Idds polgaroknak nyujtott szolgaltatdsok..........cccveeevvieeiiiieiiierieeee e, 36
4. MUTATOSZAMOK, MONITORIZALAS ES ERTEKELES ............... 39
5. LAKOSSAGI TUDATOSSAG ES TAJEKOZTATAS ..............cc...cc....... 41
5.1.  Lakossagi tudatossagot noveld kampanyok ...........ccccveeeeiieeniieeniiieenieeciee e, 41
5.2 EUHEPA hAlOZAL ....c..ooiiiiiiieiieeciee et 41
FUGGELEK: SZAKERTOK LISTAJA ..........cooooooiiiiiieee oo 44



1. BEVEZETES

1.1. A testmozgas jotékony hatasai

A testmozgis altalanos meghatdrozasa a kovetkezd: “a test barmely olyan
1izom-0sszehuzddassal jard6 mozgésa, amely a nyugalmi szint fol¢é emeli az
energiafelhasznalast”. Ez a tdg meghatarozas magéaban foglalja a testmozgéas valamennyi
formajat, legyen az szabadidds (ideértve a legtdbb sporttevékenységet és tancot) vagy
munkahelyi, otthon vagy a haz koriil végzett, illetve a kozlekedéssel kapcsolatos fizikai
tevékenység. A személyes jellemzOk mellett a fizikai aktivitds szintjét befolydsolhatjak
fizikai kornyezeti tényezOk (pl. épitett kdrnyezet, foldhasznalat), valamint tarsadalmi és
gazdasagi tényezok.

A testmozgas, az egészség €s az ¢életmindség szorosan Osszefiiggd teriiletek. Az emberi
testet mozgasra tervezték, ezért az embernek sziliksége van a rendszeres fizikai
tevékenységre ahhoz, hogy szervezete optimalis szinten miikodhessen, €s elkeriilje a
betegségeket. Bizonyitott tény, hogy a mozgasszegény életmdd szdmos kronikus betegség
tekintetében (ideértve a nyugati vildg egyik fO0 haldlokanak szamitd sziv-érrendszeri
betegségeket is) kockazati tényezd. Tovabba, az aktiv életvitel szamos egyéb tarsadalmi
€s pszichologiai elénnyel jar, és a fizikai tevékenység €s a varhato élettartam kozt
kozvetlen kapcsolat all fenn, azaz a fizikailag aktiv populaciok tagjai altalaban tovabb
élnek, mint a fizikailag inaktiv populaciokba tartozo tarsaik. A mozgasszegény
¢letmoddal felhagyo, fizikailag aktivabba valdo emberek arr6l szamolnak be, hogy
egészségi ¢€s mentdlis szempontbol egyardnt jobban érzik magukat, és javult az
¢letmindségiik.

Az emberi test a rendszeres testmozgas kovetkeztében olyan alaki €és funkcionalis
valtozasokon megy keresztiil, amelyek megelézhetik ¢€s késleltethetik bizonyos
betegségek megjelenését, és javithatjdk az ember fizikai erdkifejtésre irdnyulod
képességét. Ma mar elegendd bizonyiték tdmasztja ala azt, hogy a fizikailag aktiv ¢életet
¢l6k ennek szamos jotékony hatasat €lvezhetik, ideértve az alabbiakat:

e A sziv-érrendszeri betegségek kockazatanak csokkenése.

e Az artérids magasvérnyomas kialakulasanak megel6zése és/vagy késleltetése, valamint
a magas vérnyomasban szenveddknél az artérias vérnyomas jobb kontrollja.

e JO sziv- és tiildomiikodés.

e Az anyagcseréért felelds rendszer jo miikddésének megorzése €s a 2-es tipusu
diabétesz alacsony eléforduléasi gyakorisaga.

e Fokozott zsirégetés, amely segit az elhizds megakadalyozasaban, csokkenti a
talsulyossag kialakuldsanak kockazatat.

e A rdk bizonyos fajtai (pl. mellrdk, prosztatarak és vastagbélrdk) kialakulasanak
csokkent kockazata.

o Fiatalkorban a csontok asvanyianyag-ellatdsanak javulasa, melynek kovetkeztében
idéskorban megeldzhetdk a csonttorések és a csontritkulas.

e Jobb emésztés és a bélrendszer szabalyosabb miikddése.

o Az izomerd és alloképesség fenntartdsa €s javitasa, mialtal javul a napi életfeladatok
végrehajtasara valo képesség.

e A j6 mozgasszervi miikodés megdrzése, ideértve az erdt és az egyensulyt.
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A szellemi frissesség megorzése, a depresszid és demencia kialakuldsanak csokkent
kockazata.

Jobb stressztlird képesség, €s ennek nyoman jobb alvas.

Pozitivabb 6nkép €s nagyobb dnbecsiilés, a lelkesedés és optimizmus ndvekedése.
Kevesebb munkahelyi hidnyzas (betegszabadsag).

Nagyon 1dés korban az elesés kisebb kockazata, és az oregedéssel kapcsolatos
krénikus betegségek kialakulasanak megakadalyozéasa vagy késleltetése.

A gyermekek és a fiatalok kiilonféle fizikai tevékenységeket folytatnak, példaul jatszanak
és kiilonb6zo sportokat liznek. A szabadidds tevékenységi mintdk moddosuldsanak
kovetkeztében (TV, internet, videojatékok) azonban a gyermekek és fiatalok napi
testmozgdsi szokasai is megvaltoztak, és ez a valtozas egybeesett a gyermekkori
talsulyossag ¢és elhizds nagyobb mértékli el6fordulasaval. Ezért egyre nagyobb
aggodalomra ad okot az, hogy az utobbi években a gyermekek és fiatalok korében a
testmozgés helyett a joval kevesebb fizikai aktivitdssal jar6 tevékenységek keriiltek
eldtérbe.

A fizikai tevékenységek végzésére iranyuld lehetdségek kore daltaldban az életkor
novekedésével parhuzamosan csokken, és ehhez az utobbi idében megfigyelhetd
¢letmddbeli valtozasok is hozzdjarultak. A modern kor taldlmanyainak k&szonhetéen
jelentds mértékben csokkent a napi haztartasi munkak elvégzéséhez, az egyik helyrdl egy
masikra valo eljutishoz (autd, busz), s6t a szabadidds tevékenységek (ideértve a
testmozgassal jard tevékenységeket is) végzéséhez sziikséges fizikai erdkifejtés mértéke.
A rendelkezésre allo adatok szerint az EU lakossaganak 40 - 60%-a mozgasszegény
¢letmodot folytat.

Ezért rendkiviil fontos az EU tagallamok szdmara, hogy nemzeti terveket dolgozzanak ki
a testmozgas tdmogatisa céljara az  egészségtelen ¢életmodbeli  szokasok
megvaltoztatasanak eldsegitése és a fizikai aktivitds egészségre gyakorolt jotekony
hatdsainak tudatositasa érdekében. Ezeknek a terveknek az egyes orszdgok kornyezeti és
kulturalis jellemzdin és hagyomdnyain kell alapulniuk.

Bizonyitott tény, hogy ha valaki fokozza fizikai aktivitasat, még hosszabb inaktiv
1doszakokat kovetden is egészségi eldnyokhoz juthat, fliggetleniil attol, hogy mennyi
1dds. Soha nem késoé elkezdeni tehat a testmozgast.

A valtozés politikai és gyakorlati téren széles korben megvalosuld meguajulas révén
érhetd el, nevezetesen az egyes agazatok kozti fokozottabb egyiittmiikodés, €s a sajat
tertiletiikon elismert és koztiszteletnek 6rvendd kiilonbozd kozéleti szereplok 1) szerepek
felvallalasara iranyul6 hajlandosaga révén. Nincsen sziikség vilagmegvaltdo megoldasokra
¢és atfogd, globdlis stratégidkra. Ehelyett inkdbb egy sor, szdmos teriiletre kiterjedod,
kisebb politikai €s gyakorlati valtoztatassal tlinik elérhetdnek az, hogy tarsadalmaink
‘mozgasbaratabba’ valjanak.



1.2. Az iranymutatasok altal képviselt hozzaadott érték

Tobb EU tagallam is rendelkezik Testmozgassal kapcsolatos nemzeti iranymutatasokkal,
amelyek segitik a kormanyzati szervek ¢€s magéanszervezetek egylittmikodését a
testmozgas népszeriisitése terén.! Ezek a Testmozgassal kapcsolatos nemzeti
iranymutatasok gyakran hozzéjarulnak a kozponti forrasok olyan projektekhez valo
felhasznalasdhoz, amelyeknek célja az emberek tobb testmozgésra vald Gsztonzése. A
Testmozgassal kapcsolatos iranymutatasok az Amerikai Egyesiilt Allamokban is 1éteznek
kiilonbozé formakban, illetve érvényesiilnek az Egészségiligyi Vilagszervezet (WHO)
tevékenységének keretei kozt.

Az EU "Sporttal és egészséggel foglalkozo" munkacsoportjat, amelyben minden tagallam
szabadon részt vehet, a tagéallamok 4ltal a soros finn elndkség idején rendezett
sportminiszteri talalkozon hoztdk Iétre 2006. novemberében abbol a célbol, hogy
kidolgozza a Testmozgassal kapcsolatos EU-szintli iranymutatasokat. A legfobb cél az
volt, hogy olyan irdnymutatasokat dolgozzanak ki, amelyek segitik a tobb testmozgasra
0sztonzo politikai prioritdsok meghatarozasat. E célbdl a munkacsoport létrehozott egy
22 elismert szakértobdl allo szakértdi csoportot, amelynek feladata az irdnymutatasok
kidolgozasa. A Szerzddésben rogzitett hivatalos megéllapodasok hidnyaban informalis
keretek kozt talalkozd sportminiszterek egyetértettek az EU Miniszterek Tandcsa
(nevezetesen az egészségért felelds szekcid) altal kifejezett aggodalmakkal: a
2002-2006-o0s iddszakban Ot tanacsi allasfoglalas szolitotta fel az EU tagallamokat az
elhizas elleni kiizdelemre, amelynek nem pusztan a tdplalkozas, hanem a testmozgas
teriiletére is ki kell terjednie.”

A mindennapi életben tobb testmozgasra 6sztonzd politikdk integraldsanak biztositasa
érdekében szoros €s kovetkezetes egyiittmiikodésre van sziikség az érintett kormanyzati
¢s maganszereplok kozt a sportra, egészségre, oktatasra, kozlekedésre, varostervezésre,
munkahelyi kornyezetre, szabadidds tevékenységekre stb. vonatkozdé politikak
kidolgozasakor. Amennyiben a testmozgas népszerlsitését szolgald politikak sikeres

Példaul: Franciaorszag: Ministére de la Santé et de la Solidarité (2005): Programme Nutrition Santé:
Activité physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques. — Németorszag:
Bundesministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, Bundesministerium fiir
Gesundheit: Gesunde Erndhrung und Bewegung — Schliissel fiir mehr Lebensqualitét. 04.05.2007. —
Luxemburg: Ministére de la Santé (2006): Vers un plan national: Alimentation Saine et Activité
Physique. — Szlovénia: Ministrstvo za Zdravje (2007): Nacionalni program spodbujanja telesne
dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012. Povzeto po Strategiji Vlade Republike Slovenije na
podrocju telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012. — Egyesiilt Kiralysag: H.M.
Government (2008): Healthy Weight, Healthy Lives: A Cross-Government Strategy for England. —
United Kingdom: Office of the Deputy Prime Minister; Local Government Association; Department of
Culture, Media and Sport; Sport England (2004): Sport and Physical Activity in 2™ Generation Public
Service Agreements: Guidance Notes. DCMS, Sport England (2008): Shaping Places through Sport
and Health. — Finnorszdg: Government Resolution on the Development of Guidelines for Health-
Enhancing Physical Activity and Nutrition (2008).

2 COM(2007) 279. 30.05.2007: White Paper on A Strategy for Europe on Nutrition, Overweight and
Obesity related health issues. (Fehér Konyv — A taplalkozassal, tulsullyal és elhizassal kapcsolatos
egészseguigyi kérdeésekre vonatkozo europai stratégiarol.) http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/site/en/com/2007/com2007_0279en01.pdf, 2. oldal
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integralasa megvalosul, az allampolgarok altal valaszthatd legegyszeriibb lehetdség az
egészseges ¢letmadd folytatasa lesz.

A jelen Irdnymutatdsok elsdsorban a tagallamok politikai dontéshozoinak szolnak, és
céljuk, hogy elosegitsék a cselekvésorientalt Testmozgéssal kapcsolatos nemzeti
iranymutatasok kialakitasat ¢és megvaldsitasat. A jelen dokumentumnak nem célja a téma
atfogd tudomanyos megvitatasa, sem pedig a WHO ajanlasainak és célkitlizéseinek
ujrafogalmazasa. Az EU Aaltal hozzaadott érték a WHO mar meglévd, testmozgasra
vonatkoz6 ajanlasainak végrehajtasara vald Osszpontositds, valamint az, hogy ezek az
iranymutatasok kizarolag a testmozgasra (nem pedig a taplalkozasra vagy egyéb
kapcsolodo témakra) vonatkoznak. E dokumentum a testmozgassal foglalkozok széles
koréhez szol, ezért a labjegyzeteket ¢és a szakkifejezéseket igyekeztink a lehetd
legkevesebbre korlatozni.

1.3. A testmozgasra vonatkozo, mar meglévé iranymutatasok és ajanlasok

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) kulcsfontossagu szereplé az elhizas elleni
kiizdelmet szolgald politikak kialakitasa terén.” E téren folytatott tevékenysége soran a
WHO t6bb dokumentumot is elfogadott, amelyek a testmozgasra és étrendre vonatkozo
egyéni és kozos célokat is meghatarozzak.* A WHO egyes ajanlasai a lakossag egészére,
mig masok bizonyos meghatarozott korcsoportokra vonatkoznak. A WHO legfrissebb
tudoményos bizonyitékokon alapuld irdnymutatdé dokumentumai a lakossag tekintetében
elsddleges prevencios eszkdznek tekintik a testmozgast.

2002-ben a WHO elfogadott egy ajanlast, miszerint minden embernek naponta legalabb
30 percig kellene testmozgast végeznie.” A sportrol szol6 Fehér konyvében (a Bizottsag
szolgalatainak munkadokumentuma), a Bizottsag felhivta a figyelmet arra, hogy "egyes
tanulmanyok szerint ennél még tobb testmozgds lenne ajanlatos. Ez azt jelzi, hogy
hasznos lenne testmozgasra 0sztonzd iranymutatdsok elfogadasa az EU-ban. Az ilyen
iranymutatasok kiilonféle ajanlasokat tartalmazhatnanak a kiilonb6zd korcsoportok
(példaul gyermekek, fiatal felnbttek, felnéttek és idések) tekintetében. "

http://www.euro.who.int/obesity

World Health Organization (Egészsegiigyi Vilagszervezet) (Genf, 2004.): Global Strategy on Diet,
Physical Activity and Health. (4 taplalkozas, a testmozgas és az egészség globdlis stratégiaja.) —
World Health Organization (WHO Eurdpai Regionalis Iroda, Koppenhaga (2006.): Steps to health. A
European framework to promote physical activity. (Lépések az egészség iranyaba. A testmozgas
(WHO europai miniszteri konferencia az elhizas lekiizdésére) (Isztambul, 2006.): European Charter on
Counteracting Obesity. (Eurdpai charta az elhizas ellen.) — World Health Organization (Genf, 2007.):
A guide for population-based approaches to increasing levels of physical activity. Implementation of
the WHO Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. (Irdnymutato a fizikai tevékenyseg
fokozasara iranyulo populacios-alapu megkozelitésekhez. A WHO taplalkozasra, testmozgdsra és

crer

Lasd: "Why Move for Health" ("Miért mozogjunk az egészségiinkert"),
http://www.who.int/moveforhealth/en/

6 SEC(2007) 935, 2007.11.07.: Bizottsagi Munkadokumentum: The EU and Sport: Background and
Context. Accompanying document to the White Paper on Sport (4z EU és a sport. Hattér és
helyzetkeép. Kiegészité dokumentum a sportrol szolo Fehér konyvhoz.) (COM (2007) 391).
http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf
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A jelen dokumentumban meghatarozott EU Iranymutatdsok a sportrol szolé Fehér
konyvhoz kapcsolodnak azaltal, hogy az egyes fejezetek végén javaslatokat adnak
konkrétabb ¢és politikdkba beépitendd "Cselekvési iranymutatasokra". Az Iranymutatdsok
mind a kormanyzati, mind a magéanszektor dontéshoz6ihoz szélnak valamennyi szinten
(europai, nemzeti, regionalis, helyi), ¢s mikézben megerdsitik a WHO altal kialakitott
megkozelités helyességét, arra torekednek, hogy hasznos 1épéseket fogalmazzanak meg a
célkitlizések konkrét intézkedések nyelvére vald leforditasahoz.

Az Irdanymutatasok egy tovabbi, a Bizottsag altal elfogadott stratégiai dokumentumhoz is
kapcsolodnak. A 2007. majus 30-an elfogadott, a taplalkozassal, talstllyal és elhizassal
kapcsolatos egészségligyi kérdésekre vonatkozd eurdpai stratégiardl szolé Fehér
konyvében a Bizottsag kifejezést ad azon véleményének, hogy "a tagallamoknak és az
EU-nak proaktiv 1épéseket kell tenniiik a fizikai aktivitds utobbi évtizedekben
tapasztalhat6, szamos tényez0 altal eldidézett csokkenésének visszaforditasara." A Fehér
konyv nem kizardlag taplalkozéasi szempontbol targyalja az elhizds kérdését, hanem
hatdrozottan kiall amellett, hogy minden olyan Iépést meg kell tenni, amely alkalmas
lehet a fizikai aktivitas fokozasara, és igy csokkentheti a testmozgés tekintetében jelenleg
megfigyelhetd hianyokat. A Bizottsdg kihangsulyozza, hogy megfeleld politikai
koordinacié révén kell biztositani azokat a szervezeti és strukturalis tényezdket, amelyek
befolyasoljak az emberek testmozgési lehetdségeit.

A Foglalkoztatasi, szocialpolitikai, egészségiigyi és fogyasztovédelmi tanics’ a
taplalkozassal, talsullyal €s elhizassal kapcsolatos egészségiigyi kérdésekre vonatkozo
eurdpai stratégiarol sz6ld Fehér konyvre vonatkozd kovetkeztetéseiben, valamint az
Eurépai Parlament ugyanezen Fehér konyvr8l szolo jelentésében®  egyarant
kihangsulyozza a fizikai aktivitds fontossagat az elhizottsag €s az azzal kapcsolatos
betegségek elleni kiizdelemben.

A fent emlitett Fehér konyv kiemeli a helyi és regionalis szinten megvalosul6 intervencid
¢s koordindcid uj modelljeinek kidolgozasara és elterjesztésére iranyuld intézkedések
(ideértve az EU Téplalkozassal, egészséggel és fizikai aktivitdssal foglalkozd magas
szinti munkacsoportjan keresztiil tett intézkedéseket is) fontossagat. Az EU eurdpai
kutatdsi agazat, ipardgak és polgari tarsadalom képvisel6it tomorité Etrenddel,
testmozgassal és egészséggel kapcsolatos cselekvések forumanak (Platform for Action on
Diet, Physical Activity and Health) munkéjdban tobb példa taladlhatdo az ilyen jellegii
informaciocserére ¢és szakértdi tudasitadasra. A jelen Irdnymutatasokban javasolt
intézkedéseknek megfeleld intézkedések tobb dgazatra kiterjedd jelleglik kovetkeztében
igen alkalmasak arra, hogy hasonlo, kiilonb6z¢ szinteken létrejové halozatok keretében
keriiljenek kidolgozasra és értékelésre.

A 18 és 65 év kozotti egészséges felnbttek esetében a WHO 4altal javasolt cél legalabb
napi 30 perc mérsékelt intenzitast testmozgas hetente 5 napon vagy legalabb napi 20 perc
intenziv testmozgéas heti 3 napon. A sziikséges “testmozgas-adagot” alkalmanként

7 http://www.consilium.europa.ew/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/Isa/97445 pdf 15612/07

8 http://www.europarl.europa.cu/news/expert/infopress page/066-38015-266-09-39-911-

200809241PR38014-22-09-2008-2008-false/default_en.htm
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legalabb 10 perces mozgéassal is el lehet érni, és a mérsékelten intenziv, illetve az intenziv
testmozgassal toltott idészakok kombinalhatok is.” Ezen feliil az izomerd és alloképesség
javitasat célzo tevékenységeket hetente 2-3 napon kellene végezni.

A 65 évesnél idGsebb felndttek esetében elvben ugyanazokat a célokat kellene elérni,
mint az egészséges fiatal felndtteknél. Ezen feliil ennél a korcsoportnal nagyon fontosak

"o

az elesésesek megeldzeését szolgald erdsitd €és egyensuly-javitd gyakorlatok.

Ezek az ajanlasok a mindennapi €letben végzendd, mérsékelt intenzitdsu vagy 10 percnél
rovidebb 1d6t igénybe vevo rutinfeladatokon feliil végzendd gyakorlatokra vonatkoznak.
Ugyanakkor a jelenlegi adag-hatds viszonyok azt mutatjak, hogy a lakossag legkevesebb
mozgast végzo rétegében még a konnyli vagy mérsékelt intenzitasu testmozgas novelése
1s nagy valoszintiséggel jotékony hatast gyakorol az egészségre, kiilondsen akkor, ha a
heti 5 napon végzendd 30 perces mérsékelt intenzitdsi testmozgédsra vonatkozd
célkitlizést (még) nem valositottdk meg. A testmozgés intenzitdsanak fokozasa minden
korcsoport esetében tovabbi elényokkel jar.'

Az iskolaskort gyermekeknek naponta 60 percig kellene mérsékelt-intenziv testmozgast
végezniiik olyan, a fejlédésiik szempontjabol legmegfelelobb forméaban, amely szdmukra
¢lvezetes, és tobbféle tevékenységbdl all. A teljes “adag” alkalmanként legalabb 10
perces mozgassal is teljesithetd. A mozgaskészségek fejlesztésére a kisgyermekek
korcsoportjaban kiilonds hangsulyt kell fektetni. A korcsoport sziikségletei szerint
kiilonboz6 fajta tevékenységeket kell végezni: aerobic, erdsités, sulyemelés, egyensulyt és
rugalmassagot javitd gyakorlatok, motoros készségek fejlesztése.

A Testmozgassal kapcsolatos nemzeti ajanlasok kidolgozasat a WHO testmozgés
népszertsitésére vonatkozd iranymutatdsaiban korvonalazott célok elérését célzo
politikdk ¢és intézkedések tervezésével ¢és értékelésével egylitt kell elvégezni. A

Felnéttek esetében (fiataloktol a kdzépkortakig) a lasst séta mintegy 3500 1épésnek felel meg 30 perc
alatt, mig id6ésebb embereknél ugyanez a hatas 30 alatt 2500 1épéssel érhetd el. A mérsékelten intenziv
gyaloglas ugyanakkor 4000 1épést jelent feln6tt korban és 3500 1épést id6s korban, mig az intenziv
gyaloglas (lejtén, 1épcson felfelé vagy futas) 4500 1épést jelent felndtt korban és 4000-et id6és korban.

Az [Amerikai Egyesiilt Allamok Egészségiigyi és Human Szolgaltatasi Minisztériumanak (United
States of America Department of Health and Human Services)] Betegségellenérzési- és Megel6zési
Kozpontjai (Centers for Disease Control and Prevention (CDC)) és az Amerikai Sportorvosi
Kollégium (American College of Sports Medicine (ACSM)) meghatarozasa szerint az intenzitasi
fokozatok az alabbiak szerint sorolhatok be: "mérsékelt testmozgas" (3,5 és 7 kcal égetése percenként)
vagy "intenziv testmozgas" (percenként tobb, mint 7 kcal égetése). A "mérsékelt testmozgas" korébe
tartozik a "kozepes vagy gyors gyaloglas (3-4,5 mérfold oranként) egyenes feliileten zart térben vagy a
szabadban, mint példaul gyaloglas az iskolaba, munkahelyre vagy az lzletbe; gyaloglas szabidds
tevékenységként; kutyasétaltatis; vagy munka soran tartott sziinetekben valo gyaloglas; 1épcsén vagy
lejtén lefelé gyaloglas; versenygyaloglas—oranként 5 mérfoldes sebességnél lassabban; mankokkal
vald gyaloglas; tirazas; lassi gorkorcsolyazas vagy soros korcsolyazas". Az "intenziv testmozgas"
korébe tartozik a "versenygyaloglas és az aerobic gyaloglas—oranként 5 mérfoldes sebességgel vagy
ennél gyorsabban; a kocogas vagy futas; a kerekes szék hajtasa; gyors gyaloglas vagy maszas lejtén
felfelé; hatizsakos turazas; hegymaszas, sziklamaszas, rapelling (kifeszitett kitélen egy szerkezetbe
kapaszkodva egyik helyrdl egy masikra eljutni); gyors gorkorcsolydzas vagy soros korcsolydzas". Lasd
CDC [Centers for Disease Control and Prevention]: General Physical Activities Defined by Level of
Intensity. (Altaldnos testmozgdsok intenzitdsi szint szerint.) (Undated.)
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity table 2 1.pdf
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taplalkozassal, talsullyal €s elhizassal kapcsolatos egészségiigyi kérdésekre vonatkozo
eurdpai stratégiarol szold Fehér konyvében a Bizottsag azt is javasolja, hogy "a
sportszervezetek mukodjenek egylitt a kozegészségiligyli csoportokkal olyan, egész
Eurdopara kiterjedé hirdetési €s marketing kampanyok kidolgozasaban, amelyek a
testmozgast népszerusitik, kiilondsen a célcsoportok — fiatalok vagy alsébb tarsadalmi-
gazdasagi rétegekbe tartozé csoportok — korében."

A WHO Eurdpai Regionalis Irodaja a kozelmultban Osszegytijtotte a WHO europai
ajanlasokat. A felhasznalt forrasok kozt volt a “Testmozgas népszerlsitésére vonatkozo
dokumentumok nemzetkozti listdja”'!, amelyet kiegészitettek 25 orszaghoz (koztik 19
EU tagallamhoz) intézett informaciokérésekkel, valamint tovabbi internetes kutatasok
eredményeivel. 21 orszagra vonatkozdan talaltak informaciokat, amelyek koziil 14 volt az
Eurdpai Unid tagallama. Minden dokumentumban szerepelt a felndttekre vonatkozo
altalanos ajanlas: "legalabb 30 percig tartd mérsékelt-intenziv testmozgas hetente 5

Nem minden dokumentum tartalmazott konkrét ajanldsokat a kiilonb6z6 korcsoportok
(fiatal felndttek, felndttek és iddskoruak) tekintetében. A dokumentumok tobbsége
tartalmazta a napi 60 perces mérsékelt-intenziv testmozgasra vonatkozd ajanlést
gyermekek ¢€s fiatal felndttek vonatkozasdban, de csak néhany orszag rendelkezett az
1d6skortiak szamara javasolt testmozgasra vonatkozé ajanlasokkal.

Altalaban az ajanlasok a legtobb orszagban az éltaldnos egészségi eldnyok eléréséhez
sziikséges tipusu €s mennyiségli testmozgason alapultak. Ezen feliil egyes orszagok
konkrét ajanlasokkal rendelkeztek bizonyos egészségi eldnyok elérése tekintetében, pl. az
egészséges csontozatot vagy a szivbetegségeket illetden. Tovabba néhany orszagban az
ajanlasok részét képezték a lakossag konkrét alcsoportjaira vonatkoz6 irdnymutatasok,
kiilonos tekintettel az elhizésra €s a sulykontrollra. Egyes orszadgok ajanlasainak részét
képeztek a TV-nézés/szamitogép-hasznalat/mozgasszegény tevékenységek napi
legfeljebb két drara vald korlatozasara vonatkozd célkitiizések.

Bar az orszagok altalaban ugyanazokat a WHO ajanldsain alapuld ajanlasokat
alkalmazzak, jelentések az eltérések a testmozgasra vonatkozo lizenetek terjesztése terén.
Egyes nemzeti dokumentumok gyakorlati tanicsokat tartalmaznak (pl. a 1épcsdk
haszndlata, csalddi szabadtéri tevékenységek, tanc) a lakossag és az egészségligyi
dolgozok szamara arrél, hogy hogyan érj¢k el az ajanlott testmozgas-mennyiséget. Mas
dokumentumok inkébb arra Osszpontositanak, hogy a politikai dontéshozok hogyan
vezess€k be ¢€s terjessz€k a testmozgésra vonatkoz6 ajanlasokat. Néhany orszag konkrét
kommunikécids eszkozoket dolgozott ki: példaul egy piramist vagy egy tortat hasznalnak
annak illusztralasara, hogy milyen mértékli testmozgast ajanlanak a felndttek szdmara.

HEPA Europe — International inventory of documents on physical activity promotion — Koppenhaga,
WHO Eurdpai Regionalis Iroda, 2006 (http://data.euro.who.int/Physical Activity)

WHO: Benefits of Physical Activity (4 testmozgas eldnyei.) (utolso frissités: 2008).
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet benefits/en/index.html
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Cselekvési iranymutatasok

e 1. iranymutatds — Az Egészségiigyi Vildgszervezet iranymutatdsokat tartalmazé
dokumentumaival egybehangzoan az Eurdpai Uni6 és tagorszagai legalabb napi 60
perces mérsékelt-intenziv testmozgast ajanlanak a gyermekek és fiatal felndttek, és
legalabb napi 30 perces meérsékelt-intenziv testmozgast a felndttek (ideértve az
1ddseket is) szamara.

e 2. irdnymutatds — Minden érintett szereplonek meg kell ismernie az Egészségiigyi
Vilagszervezet elhizdsra ¢€s testmozgasra vonatkozd iranymutatdsokat tartalmazé
dokumentumait, ¢s megoldasokat kell keresnie azok megvaldsitasara.

2. MULTISZEKTORALIS MEGKOZELITES

A testmozgas népszerlsitésében szdmos, jelentds koltségvetéssel rendelkezd kdzhatosag
vesz részt. A kitlizott célok elérése csak tarcakozi, hatosagok kozti és szakagak kozti
(ideértve a kormanyzat minden szintjét [nemzeti, regiondlis, helyi]), egyiittmiikodéssel €s
a maganszektor és az dnkéntes csoportosulasok segitségével érhetdk el.

A lakossag altal folytatott fizikai tevékenység mennyiségének novelése szamos fontos

szektor hatokorébe tartozik, amelyek tobbségiikben jelentds mértékben allami szektorok:
e Sport

Egészség

Oktatas

Kozlekedés, kornyezet, varostervezés €s kdzbiztonsag

Munkahelyi kornyezet

Idds polgaroknak nyujtott szolgaltatasok.

A célok és célkitlizések onmagukban nem elegenddek a Testmozgasra vonatkozd nemzeti
iranymutatasok hatékony végrehajtasanak biztositasara.

Az embereket tObb testmozgéasra 0sztonzd politikak kidolgozéasara és végrehajtasara
vonatkoz6 irdnymutatdsoknak az alabbi mindségi kovetelményeken kell alapulniuk,
amelyek bizonyitottan fokozzadk a politika megvalositasanak hatékonysagat:

(1)  Konkrét célok kidolgozasa és kommunikalasa: Mik a politikai intézkedés altal
elérni kivant pontos célok? Kik képezik e politikdk célcsoportjait, €s milyen
tertileteken kozelitik meg ezeket a célcsoportokat?

(2) A végrehajtasi folyamat konkrét Iépéseinek megtervezése: Mik a politika
végrehajtasi folyamatanak iddkeretei? Mik a konkrét részeredmények és végsod
elérend6 eredmények?

(3) A végrehajtasra vonatkoz6 feleldsségek ¢és kotelezettségek egyértelmil

meghatarozasa: Kié a stratégiai vezeto szerep? Létezik-e jogi tamogatd hattér a
politikai cselekvések mogott?
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4) A megfeleld er6forrasok biztositdsa: Ki rendelkezik a politikai cselekvés
végrehajtdsdhoz  sziikséges szervezeti hattérrel ¢€s megfelelden képzett
személyzettel — vagy ki képes ezen feltételek 1étrehozasara? Hogyan biztosithatok
a politikai cselekvés végrehajtasahoz sziikséges pénziigyi forrasok? Hogyan
kapcsolédnak egymashoz a kiilonb6z6 finanszirozasi forrasok (kozponti
koltségvetés, regionalis €s helyi koltségvetés, maganvallalkozasok)?

(5) Tamogato politikai hattér megteremtése: Mely politikai teriiletek és f6 politikai
szereplok tamogatjdk a politikai cselekvést? Milyen politikai szovetségek
épithetok ki a cselekvés megvaldsitasa és az esetleges politikai korlatok lekiizdése
érdekében?

(6) A nagykozonség altal vald tdmogatottsag ndvelése: Hogyan ndvelhetd a lakossag
vagy bizonyos cé€lcsoportok érdeklddése a politikai cselekvések irant? Hogyan
vonhatok be a médiumok?

(7) A végrehajtasi folyamat és az eredmények monitorizaladsa és értékelése: Mik a
hatékony végrehajtas legfontosabb mérdszamai? Mik a vart eredmények é&s
hogyan mérhetdk ezek az eredmények?

Minden cselekvést az adott kdrnyezet sajatossagaihoz kell igazitani, hogy az tlikrozze a
megfeleld célcsoportok igényeit €s a célcsoportok megkozelitésének teriileteit.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Egyesiilt Kirdlysagban dllami szektorbeli megallapodasok alapjan biztositottak
osztonzoket bizonyos konkrét egészségi célok elérésére. A helyi hatosagok biztositiak a
célok elérésére és az eredmények értékelésére vonatkozo adatokat. Az Egyesiilt
Kiralysagban ezeket a megallapodasokat jelenleg Helyi teriileti megallapoddsoknak
nevezik, és mar jo ideje alkalmazzak a sportolas és testmozgds népszeriisitésére.
Példaként Hertfordshire-t mutatjuk be, ahol a Helyi teriileti megallapoddsban
meghatarozott cél az ottani idosebb lakosok onallosaganak novelése, és ezaltal
egeszsegenek javitasa. A helyi stratégiai partneri kapcsolat az alabbi elérni kivan
eredményeket hatarozta meg: 'Az idésebb emberek onallosaganak és jollétének novelése
sportban és testmozgasban valo aktiv részvételiik révén, mialtal képessé valnak
egészseges modon élni, és ez hozzajarul a fittségiik és jollétiik lehet6 leghosszabb ideig
valo megorzéséhez'. Az eredmény elérésének mérésére az alabbi teljesitménymutatokat és
célokat hataroztik meg: '45 évesnél idosebb, hetente 3 napon legalabb 30 percig
mérsékelt intenzitasu sporttevékenységet vagy aktiv szabadidos tevékenységet (ideértve a
rekredcios sétat és kerékparozast) folytato felnottek szazalékos aranya'. A cél elérése
(+4% a kiindulo értékhez képest) esetére kitiizott pénzjutalom a régioban 1,2 millio angol
font volt.

Németorszaghan a Szovetségi Egészségiigyi Minisztérium és a Szovetségi Elelmezésiigyi,
Mezogazdasagi és Fogyasztovédelmi Minisztérium iranymutatasokat dolgozott ki az
“Egészséges étrend és testmozgds — kulcs a jobb mindségii élethez”" cimmel, amelyek az

1 http://www.bmelv.de/cln_045/nn_749118/SharedDocs/downloads/03-
Ernachrung/Aufklaerung/EckpunktepapierGesundeErnachrung templateld=raw,property=publicationFi
le.pdf/EckpunktepapierGesundeErnachrung.pdf
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alultaplaltsag, tulsulyossag, mozgasszegeny életmod és az ezekbdl eredo allapotok és
kronikus betegségek megelozését célzo Nemzeti cselekvési terv alapjaul szolganak majd.
Az iranymutatasok 6t kozponti cselekvési teriiletet jelolnek ki:

e Politika (kiilonbozo agazatok és teriiletek)

o Tajékoztatas és az étrend, a testmozgads és az egeszség fontossaganak tudatositasa

o Testmozgds a mindennapi élet soran

e Az otthon falain kiviil (6vodadkban, iskolakban, munkahelyeken stb.) elfogyasztott

ételek minoségének javitasa
e Kiinduldsi 6tletek a kutatok szamara.

Luxemburgban négy minisztérium (Oktatasi, Egészségiigyi, Sport, Ifjusagi) t6bb
szektorra kiterjedo cselekvési tervet kezdeményezett “Gesond iessen, méi bewegen”
(“Egyel egészséges ételeket, mozogj tobbet”) cimmel 2006. juliusiban. A helyi érintett
csoportokat arra bdatoritottak, hogy amennyiben lehetséges, inditsanak utjara mind a
taplalkozassal, mind a testmozgassal kapcsolatos kezdeményezéseket. A kiilonbozo
teriiletekrol (iskolak, helyi kozosségek, klubok, munkahelyek, egészségiigyi ellatds terén
tevékenykedo tarsasagok) tobb, mint 60 érintett csoport kapta meg a nemzeti cselekvési
tervben valo részvételt jelzo cimkét. A cselekvési terv végrehajtasat, ideértve a helyi
kezdeményezéseket és kampanyokat is, egy tobb dgazat képviseloibol és a négy
minisztérium tagjaibol allo munkacsoport monitorozza.

Cselekvési iranymutatasok

e 3. iranymutatds — A kiilonb6z6 agazatokat feliigyeld allami hatésagoknak agazatkdzi
egylttmikodés keretében kell tamogatniuk egymast azoknak a politikdknak a
megvaldsitasaban, amelyek konnyebbé €s vonzdbba teszik az emberek szamara fizikai
aktivitasuk fokozasat.

e 4. iranymutatds — A sportra ¢és testmozgasra vonatkozo iranymutatasok
megvalositasaért felelos hatosdgoknak meg kell fontolniuk olyan megallapodasok
megkotését, amelyek a kdzponti, regionalis €s helyi kormanyzatok kozt jonnek létre a
sport ¢és testmozgds népszertsitése cé€ljabol. Ahol lehetséges, ezeknek a
megallapodasoknak meghatarozott jutalmazasi mechanizmusokat is magukban kell
foglalniuk. Erdsiteni kell a sport- és a testmozgasi stratégiak kozti kapcsolatot.

e 5. irdnymutatds — A kormanyoknak olyan kezdeményezéseket kell Gtnak inditaniuk,
amelyek a testmozgas elOsegitésére ¢€s a teljes lakossag testmozgést lehetdve tévo
létesitményekhez vald hozzaférésének megkonnyitésére szolgald allami  és
maganforrasok felhasznéalasat koordindljdk €s népszerisitik.

3. POLITIKAI TERULETEK
3.1. Sport

A kozponti hatdésagok (nemzeti, regionalis, helyi) jelentds dsszegeket koltenek a sportra.
Az adok és a sportfogadasi lottok fontos finanszirozasi forrasnak szamitanak. Fontos
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azonban annak biztositasa, hogy ezeket a forrasokat a lakossag egésze fizikai
aktivitdsanak tamogatasara hasznaljak.

A testmozgas szempontjabdl a sportpolitika altalanos célja a mindségi sportokban valo
részvétel novelésének kellene lennie a tarsadalom minden rétegében. A t4jékozott
dontések alapjainak biztositdsa érdekében egészségi felmérések révén szorosan
figyelemmel kell kisérni a lakossag testmozgasi szokasait.

A fizikai aktivitds hosszabb idon at vald fenntartdsahoz az adott orszagban mindentitt
fellelhetd, koltséghatékonyan miikodd, konnyen hozzaférhetd, és a kezddk szaméra
feliigyeletet biztositd sportlétesitmények sziikségesek. A sportinfrastrukturat kdnnyen
hozzaférhetové kell tenni a lakossag minden rétege szamara. Ebbe beletartozik a
sporteszkdzok ¢és sportlétesitmények ¢€pitésének, felajitdsanak, modernizalasanak ¢&s
karbantartdsanak allami finanszirozasa, valamint annak biztositdsa, hogy az allami
sportlétesitményeket a lakossag olcson vagy ingyenesen vehesse igénybe. A sport
gyermekek ¢és fiatalok korében vald népszeriisitése esetén a fejkvota alapu finanszirozas
biztosithatja az alapvetd forrasokat. Az allami forrasok esetében példaul eldnyben kellene
részesiteni a mindenki szamara sportoldsi lehetOséget biztositd infrastruktirak
finanszirozésat (pl. iskolaudvarok felujitdsat), szemben az elit sportkomplexumok
finanszirozéasaval.

A lakossag fizikai aktivitasdnak fokozasat célz6 sportpolitika egyik fontos célja a “Sport
mindenki szamara” mozgalom elinditdsa/timogatasa helyi és orszagos szinten egyarant.
Amennyiben a sportra és a testmozgasra vonatkozd politikak elkiiloniilnek, biztositani
kell, hogy kiegészitsék egymast, és lefedjék a teljes skalat, kezdve a mérsékelt intenzitasa
testmozgastél egészen a szervezett versenysportig. A “Sport mindenki szdmadra”
programoknak batoritania kell az embereket a testmozgasba valo bekapcsolddasra, és a
lakossag minden rétegének bevonasat kell célul kitliznilik, annak a koncepcidonak a
népszertsitése révén, hogy a célcsoport a lakossag egésze, ¢s hogy a sport alapvetd
emberi jog, korra, faji vagy etnikai hovatartozasra, tarsadalmi osztalyra vagy nemre valo
tekintet nélkiil.

A sportpolitikdknak ezért azt kell célul kitlizniiik, hogy ndveljék a sportokban résztvevo
¢és a testmozgast végzd polgarok szamat. Ennek érdekében azonositani kell a sziikséges
er6forrasokat €s a kulcsfontossagii érdekcsoportokat, és ekozben fel kell szamolni a
sportban vald részvételt akadalyozd tarsadalmi ¢€s kornyezeti korlatokat, kiilonos
tekintettel a hatranyos helyzetli tarsadalmi csoportokra.

E feladatok tekintetében négy {6 szerepld kiilonboztethetd meg: a kozponti kormanyzat, a
helyi 6nkormanyzatok, a szervezett sport dgazat és a nem szervezett sport szektor.

3.1.1. Kozponti kormanyzat

A kormany, mint a f6 finansziroz6 szerv, koOzponti szerepet jatszik a forrasok
sportszervezetek, szovetségek és Onkormanyzatok kozti felosztasaban. A kozponti
sportfeliigyeleti hatosdgok az alabbi 1épéseket tehetik meg:

e Nemzeti sport- és testmozgasi politikdk kidolgozasa azzal az atfogo céllal, hogy a
lakossag minden rétegében ndvekedjen a sportot és testmozgast izOk szama; a
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sportszervezetek szervezeti és pénziigyi fenntarthatésaganak erdsitése; a sporthoz €s
testmozgéashoz valdé egyenld hozzaférés biztositdisa mindenki szdmara, korra,
tarsadalmi osztalyra, faji és etnikai hovatartozasra és fizikai képességekre tekintet
nélkiil.

e [ranymutaté dokumentum kidolgozasa konkrét programok pénziigyi tdamogatasanak
lehetséges modozatairol a sportpolitika atfogo céljaival 6sszhangban.

e Olyan sportszervezetek ¢és Onkormanyzatok tamogatasa, amelyek tobb korcsoport
tagjainak sportban vald részvétele €s testmozgasa fokozéasara iranyuld konkrét
programokat hajtanak végre. ElsObbséget lehet biztositani e téren a bizonyos rétegek
és kisebbségi csoportok (bevandorlok, iddskoruak, fogyatékkal ¢€lok és
cselekvoképtelen egyének) sportban valdo részvételének novelésére iranyulod
programoknak.

e Onkorméanyzatok és sportszervezetek pénziigyi tdmogatdsa sportlétesitmények
létrehozasaban ¢és infrastruktara kiépitésében, illetve a nagykozonség szdmara
ezekhez vald hozzaférés biztositdsdban. A sportlétesitmények négyzetméterben
kifejezett teriilete viszonyitva az adott teriilet lakossaganak szamahoz alapmutatoként
hasznalhato az 0j lakoteriiletek kialakitasakor.

e Olyan tarcakozi partnerségi projektek Ilétrehozasdnak Osztonzése, kiilondsen az
Egészségligyi, a Sport, a Kozlekedési és az Oktatasi Minisztérium kozt, amelyek a
sportban €s testmozgasban valo élethosszig tartd részvételt népszertsitik.

e Partnerségi kapcsolatok kialakitasa allami és maganbefektetdk, valamint a médiumok
kozott a sport szakpolitikakba vald integralasanak eldsegitése céljabol.

e A sportpolitika kiilonb6zé szinteken és kiilonbozd iddintervallumokban elért
hatasainak monitorozasat és értékelését szolgalo rendszerek kidolgozasa és pénziigyi
tamogatasa.

Példak a legjobb gyakorlatra

Németorszag rendelkezik olyan nemzeti iranymutatasokkal, amelyek a helyi
sportlétesitmények kialakitasara vonatkoznak. Ezeket az iranymutatasokat felhasznaljak
a fizikailag aktiv életmod elosegitését szolgalo varosi infrastruktura kialakitasakor. Az
"Integralt sportfejlesztés-tervezési” modszer segitségével értékelik a helyi infrastrukturat
a testmozgds szempontjabol, illetve meghatarozzadk a fejlesztési célokat és a végrehajtas
modjat. Az eértékelési szakaszban szamba veszik a létez6 sportlétesitményeket és
szabadido eltoltésére szolgalo teriileteket, majd a lakossag korében végzett felmérés
alapjan  elvégzik a sportlétesitményekre és szabadido-kézpontokra vonatkozo
igenyfelmeérést. A meglévo létesitmények és szabadido-kozpontok kinalta lehetoségeket
ezutan osszevetik az igényekkel. A fejlesztési szakaszban az értékelési szakasz
eredményeit megvitatjak a helyi érdekcsoportokkal és politikai dontéshozokkal, majd az
egylittmiikodés biztositasa érdekében létrehoznak egy agazatkozi tervezési csoportot. A
csoport Osszegylijti és rendszerezi a sportlétesitmények és rekredcios kozpontok
Jjavitasara, tovabbfejlesztésére vonatkozo elképzeléseket, megvitatja és rangsorolja Oket,
majd megvitatja a kiilonféle megvalositasi modozatokat, és kialakitia a végrehajtando
"cselekvési tervet a helyi infrastrukturak testmozgdst eldsegito szempontbol valo
fejlesztésére”. Ebbe a folyamatba beletartozik a cselekvések végrehajtasara vonatkozo
felelosségek és hataridok megallapitdasa is. A cselekvési terv végrehajtasaért a csoport
viseli az altalanos felelosséget. Idealis esetben a csoport monitorizalja a végrehajtast, és
ertékeli a végrehajtott cselekvési terv hatasait.
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3.1.2.  Regionalis és helyi kormanyzat

Az allami sportinfrastruktira talnyomé részéért a régiok és/vagy Onkormanyzatok a
felelosek, igy alapvetd szerepet jatszanak abban, hogy a sportot az egész kozOsség
szamara elérhetové tegyék. A régiok és/vagy onkormanyzatok az alabbi Iépéseket tehetik
meg:

A sport- ¢€s szabadidés létesitmények szambavétele €s bdvitése, amennyiben

lehetséges, sportegyestiletekkel egylittmikodve.

e Annak biztositdsa, hogy mind a varosokban, mind a vidéken lakok hozzaférhessenek
olyan sportlétesitményekhez, amelyek otthonukt6l elérhetd tavolsagban vannak
(infrastruktara és tomegkozlekedés).

e Szabad hozzaférés biztositasa a sportlétesitményekhez minden polgar szaméra a nemi
egyenldség és az egyenld esélyek elvének alapjan.

e A sportolés és a tarsadalmi interakcio 0sztonzése a helyi kozosségben kiilonféle helyi
kampanyok/kezdeményezések, példaul  sportesemények  szervezése és a
versenysportokon kiviil kiillonféle alternativ sportolasi lehetdségek biztositasa révén
azzal a céllal, hogy a lakosok fizikai aktivitdsa ndvekedjen.

e Vonzd események ¢és tevekenységek szervezése az egész kozosség szamara azzal a
céllal, hogy a rendszeres testmozgas szokassa valjon.

e A  helyi sportszervezetek tamogatasa olyan projektek kidolgozasaban ¢s
végrehajtasaban, amelyek a testmozgis és a sportolds népszeriisitését célozzak a
lakossag mozgasszegény ¢életmodot folytatd csoportjai korében.

o Partnerség kialakitdsa az egészségiigyi szektorbeli egyetemekkel és szakértokkel a

testmozgds tamogatasat ¢és eldirdsat, valamint tandcsadast végzOé szolgalatok

létrehozasa cé€ljabol annak érdekében, hogy népszeriisitsék a testmozgast és a

sportolast a lakossag mozgéasszegény ¢letmddot folytatd csoportjai kdrében.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Egyesiilt Kiralysagban (Angliaban) létrehoztak egy tobb, mint 50000 sport- és
szabadidos  létesitményt tartalmazo  adatbazist, amely rendelkezésére dll a
nagykozonsegnek az Interneten keresztiil: az Aktiv helyek (Active Places) nevii
adatbazisban szamos kiilonbozo tipusu sportlétesitményrol tarolnak informaciokat —
kezdve a tornatermektdl, a siterepeken és az uszoddkon keresztiil egészen az egészsegiigyi
és a fittness létesitményekig. Az adatbazisban megtaldalhatok a helyi hatosagok
szabadidos létesitményei csakugy, mint a kereskedelmi/vendéglato létesitmények és a
kiilonféle klubok.

Az Egyesiilt Kiralysagban (Angliaban) ugyanakkor jelenleg folyik a helyi hatésdagok
értékelése abbol a szempontbol, hogy a polgarok hany szazaléka lakik gyalog 20 perc
alatt megteheto tavolsagra (varosokban) vagy autoval 20 perc alatt megteheto tavolsagra
(vidéken) jo mindségii sportlétesitmeényektol.

3.1.3.  Szervezett sport agazat

Szamos EU tagallamban a sportszervezetek (szovetségek, szakosztalyok, egyesiiletek,
klubok) hajlanak arra, hogy kissé szemellenz6s mdodon pusztan versenyek szervezésére
Osszpontositsanak. Ezért 0sztonozni kell Oket arra, hogy olyan sportstratégiakat
alakitsanak ki, amelyekben részt kap a sport népszertsitése mindenki szamara, valamint a
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sport kozegészségre, tarsadalmi értékekre, a nemek egyenldségére és a kulturalis
fejlodésre gyakorolt hatasa.

A sportszervezetek hozzdjarulnak a kozosségek tarsadalmi jollétéhez, és enyhithetik a
kozponti koltségvetésre nehezedd nyomast: soksziniiséglik és koltséghatékonysaguk
révén a klubok segithetnek a populacié testmozgas iranti igényeinek kielégitésében. A
Jjovo egyik {6 kihivadsa a szervezett sport dgazatdban az, hogy vajon tud-e az agazat jo
mindségll, egészségorientalt, orszagos szintli sportoldsi programokat biztositani.

A sportszervezetek edzOi €s iranyitoi szintén fontos szerepet jatszhatnak a testmozgas
népszertsitésében. Képzettséglik révén rendelkeznek mindazzal a sziikséges szakmai
tudassal, amelynek felhasznalasaval segitséget nytjthatnak a polgaroknak a szamukra
legalkalmasabb edzési- és testmozgdsi mod azonositasaban. Fontos azonban annak
megértése, hogy a testmozgdsnak a mindennapi ¢€let részét kell képeznie, és nem
korlatozhato a sport- vagy szabadidds kozpontban toltott idére. Ezért az edzdknek és
sportmenedzsereknek megfeleld informaciokkal kell rendelkeznilik arrél, hogy hogyan
fokozhat¢ a fizikai aktivitds a mindennapi €let soran, otthon €és a munkahelyen, illetve az
otthontdl mas helyekre vald kozlekedés soran. Példaul ha egy egyén az otthonatol a
sportkozpontba kerékparral vagy gyalogosan megy, ez mind az egyén szdmara, mind a
kornyezet szamara tovabbi elOnyoket jelent.

Példak a legjobb gyakorlatra

A német Olimpiai Sportszovetség a német Orvosi Tarsasaggal és kiilonbozo
egeszségbiztosito tarsasagokkal egyiittmiikodésben kidolgozott egy “Mindségi Pecsét -
Sporttal az Egészségért” elnevezésii egészségjavito programot. A sportkluboknak az
alabbi standardizalt kovetelményeknek kell megfelelniiik ahhoz, hogy megkapjak a
minoségi pecsétet: célcsoport-orientdlt programkinadlat; képzett edzok; egységes
szervezeti felépités; megelozési célu egészségi vizsgalat biztositasa, mindségbiztositasi
rendszer megléte; aktiv partneri viszony a sportklub és az egészségiigyi ellato agazat
kozott. Koriilbeliil 8000 sportklubban mintegy 14000 megelozo kardiovaszkularis edzési,
illetve derékerosité gyakorlatokat tartalmazo és relaxdcios tanusitott tanfolyam all
rendelkezésre. A programot kiegészito intézkedések kozt szerepel a rendszerezett
dokumentdcio megvalositasa, mindségi korok felallitasa, és kotelezé utokoveto képzés
oktatok szamdra az atfogé mindségbiztositas mitkédésének biztositisa érdekében. Egy
tovabbi kommunikdcios elem, vagyis egy online adatbazis és a ‘“Testmozgas
rendelvényre” cimil, az egészségbiztosito tarsasagokkal és az Orvosi Tarsasaggal egyiitt
kidolgozott program szintén hozzdjarul az alapprogram nagyfoku hatékonysaganak
biztositasdhoz.

Ausztriaban a “Egészséges Ausztria” program az dllami és a maganszektor
partnerségében  valosul meg. A program adllami  forrdasokbol finanszirozott
kezdeményezés, iranyitasat azonban az osztrak Sportszovetség (a szervezett sportok nem
kormanyzati ernyoszervezete Ausztriaban) végzi. A program elinditoi egyiittmiikodnek az
Egészségiigyi  Minisztéeriummal, a kozegészségiigyi biztositoval és a tartomanyi
kormanyokkal. Létrehoztak egy 30 “Egészséges Ausztria” programkoordinatort tomorito
halozatot, amely orszagos szintli szakeértéi tamogatast biztosit a résztvevo klubok
szamara a klubokban folyo egészségorientdlt testmozgadsi programok minoségének
Javitdsa és szamdnak novelése érdekében. Evente rendeznek “Egészséges Ausztria’
nagygyilest, amely gyakorlati forumként szolgal az edzok szamara az informaciocserére.
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Az egészségorientalt testmozgasi programokért kaphato “Mindség jelvényt” olyan
programoknak itélik oda, amelyek megfelelnek az iranyitas, tartalom és vezeto szerep
terén felallitott kovetelmeényeknek.

Magyarorszagon egy kiilonleges ‘““Szenior sport” programot inditottak el kisérleti
projektkent, amelynek célja az idoskoruak fizikai aktivitasanak fokozasa. A kozzétett
palyazati felhivas nyoman beérkezett palyazatok koziil 215 projektet tamogat a Kormany.
A Kormany ugyanakkor 110 olyan szervezetet is tamogat, amelyek részt vesznek a
“Tizezer lépés” elnevezesii lepésszamlalo programban.

3.1.4. Nem szervezett sport és testmozgds

Bar a mindennapi élet soran végzett testmozgas (gyaloglas vagy kerékparozas az iskolaba
vagy a munkaba, gyaloglas az iizletbe, 1épcsémaszas, otthoni testmozgas stb.) feltétlentil
hozzajarul az egészség megdrzéséhez, a szabadidés sporttevékenységek fontos
kiegészitéi a mindennapi testmozgdsnak. A nem szervezett keretek kozt végzett
sporttevékenységek szamos orszadgban egyre inkdbb elterjednek: az emberek gyakrabban
mennek fittness ¢és wellness kozpontokba vagy folytatnak olyan szabadidds
tevékenységeket, mint a mesterséges vagy természetes tavakban vald uszas, evezés és
vitorlazas, vagy az uszodakban vald uszas, illetve més tevékenységeket, mint példaul a
szabadban (hegyekben, dombos vidékeken vagy mas teriileteken) valo gyaloglas, tarazas,
lovaglés, kerékparozas. Ezek a nem szervezett keretek kozt folyo fizikai tevékenységek
azért kiillonosen fontosak, mert segitenek az embereknek ujra felfedezni azt, illetve
raébresztik dket arra, hogy a testmozgas nem csak a testnek, de a 1éleknek is jot tesz.

Ez kiilondsen a kisgyermekek esetében lehet fontos, akiknél az dnkéntes, nem strukturalt
‘jatek’ a testmozgas olyan kulcsfontossagu eleme, amely eldsegiti a pozitiv testi €s
szellemi jollét elérését. A szabad fOldterliletek egyre gyorsabb fogydsa ¢és a novekvod
autohasznalat ismeretében rendkiviil fontos, hogy a gyermekek jatszohelyeit ne sziikitsék
le tervezési vagy egyéb okokbol.

A nem szervezett vagy az egyénileg szervezett tevékenységeket azonban kotik bizonyos
korlatok, amelyeket érdemes feltdrni, ¢és amelyek tekintetében esetleg konkrét
beavatkozasokra lehet sziikség:

e Foldrajzi korlatok: nyilvanvalod, hogy egy adott tevékenység végzésére iranyuld
motivaciot nagy mértékben meghatarozzak a foldrajzi feltételek, példaul az emberek
leginkabb ott tudnak nagy szamban korcsolydzni vagy sielni, ahol van tél, mig a vizi
sportok ¢s szabadidds tevékenységek féleg tengerek mentén vagy tavas tdjakon
végezhetok. Ez a megallapitds, bar magatdl értetddonek tiinik, aldhuzza annak
fontossagat, hogy meghatarozott igények kielégitésére alkalmas, és a szabadtéri
testmozgds szempontjabol vonzo helyszineket kell biztositani a varosokban vagy
lakéteriileteken a szabadidds fizikai tevékenységek végzésének elOsegitéséhez és
Osztonzéséhez. Egyes esetekben az ugyanazt a természeti helyszint kiilonb6zo
testmozgas céljara hasznalok érdekei iitkdzhetnek is: példaul a hegyi kerékparosok
ugyanazokat az Osvényeket kivanjak hasznalni, mint a tirdzok. Ezért gondos
konfliktuskezelésre van sziikség a kiillonbozo felhaszndlok igényeinek kielégitéséhez
¢és a természetes kornyezet meglrzéséhez.
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e Tarsadalmi-gazdasagi korlatok: a gazdasagi feltételek jelentds korlatot képezhetnek
szamos Onszervezeésll tevékenység tekintetében, mivel ezek a fajta tevékenységek
gyakran meglehetésen sok koltséggel jarnak. Ez azt jelentheti, hogy bizonyos
tevékenységeket csak a kozép- vagy felsd osztalyba tartoz6 emberek tudnak végezni,
¢s masok nem. Ezért konkrét beavatkozasokra lehet sziikség annak érdekében, hogy
bizonyos Onszervezésii tevékenységek tobbek, és kiilondsen a fiatalok szamara is
nyitva alljanak anyagi koriilményeiktol fiiggetlentil.

e Kulturalis korlatok: az onszervezésii tevékenységek végzése gyakran részben attol is
fiigg, hogy mennyire van tudatdban az egyén a testmozgis emberi szervezetre €s
szellemre gyakorolt jotékony hatasainak. Ez a kérdés célzott beavatkozasokat igényel,
hogy minden embert arra Osztondzzenek, hogy szabadidejében a szadmara
legmegfeleldbb tipusu fizikai tevékenységet végezze.

Fontos meghatarozni azt is, hogy mely tevékenységek alkalmasabbak az egyénileg
szervezett vagy nem szervezett agazat szamara. A lokomotoros, helyvaltoztatassal
kapcsolatos tevékenységek tlinnek e szempontbol a legalkalmasabbnak, azaz séta vagy
futas sz€p és biztonsagos kornyezetben, ha lehetséges, z6ld novényekkel boritott szabad
teriileten, valamint a kerékparozas, ugyancsak kiilonds figyelemmel az ut biztonsagi
koriilményeire. A csapatban jatszott versenysportok, példaul a kosarlabda vagy futball,
egyes esetekben szintén szamba johetnek Onszervezddési tevékenységkeént.

Az olyan tevékenységeket, mint a gyaloglds, kocogas vagy evezés, nem csak a
varosokban, hanem a varosokon kiviil, természeti kornyezetben is lehet végezni. Ez azt
jelenti, hogy a természeti kornyezet megdrzését és kezelését célzd politikdk jelentds
mértékben befolyasolhatnak szamos Onszervezddésii testmozgas-format (lasd az alébbi
3.4 pontot).

Bar a nem szervezett keretek kozt folyo vagy egyénileg szervezett tevékenységek esetén e
tevékenységek tamogatasa opciondlis, a fentiek alatdmasztjadk a kozponti, vagy
gyakrabban a helyi kormanyzat tdmogatasdnak fontossdgat az ilyen tevékenységek
fenntarthatosaga és terjesztése érdekében, kiilondsen ha figyelembe vessziik a korabban
targyalt foldrajzi, tarsadalmi-gazdasagi és kulturalis korlatok visszafogo erejét is.

Példak a legjobb gyakorlatra

Magyarorszagon a Kormany finanszirozdasaval valosult meg a “Tart Kapuk
Létesitmények” elnevezésii program, amelynek keretében egyes sportlétesitmények a
hivatalos nyitvatartasi idé utan is nyitva tartanak (példaul hétvégeken vagy este) annak
érdekeben, hogy lehetove tegyék a csaladok, a kornyéken lakok stb. szamdara a sportolast.
Ezen feliil a “Holdsugar” nevii program keretében ingyenes esti vagy éjszakai sportolasi
lehetoségeket (pl. asztalitenisz) biztositanak a nagyon hatranyos kornyezetben élo
fiatalok csoportjainak. Az ilyen tevékenységeket/programokat szervezé klubokat a
Kormany is tamogatja.
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Cselekvési iranymutatasok

e 6. iranymutatas — Ha az allami hat6ésagok (nemzeti, regionalis, helyi) az allami
koltségvetésen keresztiil tdmogatjak a sportolast, kiilonds figyelmet kell forditani
azokra a projektekre és szervezetekre, amelyek a legnagyobb szamu ember részére
teszik lehetdvé a testmozgast, fliggetleniil a teljesitmény szintjétdl ("sport mindenki
szamara", rekredcios sport).

e 7. iranymutatds — Ha az allami hatosdgok (nemzeti, regionalis, helyi) az allami
koltségvetésen keresztiil tamogatjdk a sportolast, megfeleld iranyitasi és értékelési
mechanizmusokat kell 1étrehozni annak érdekében, hogy a nyomon kdovetés
megfeleljen a "sport mindenki szamara" célkitiizésnek.

e §. iranymutatds — Amikor vissza nem téritendd allami tdmogatisokat biztositanak
testmozgéssal kapcsolatos tevékenységekre, a tamogathatosdgi és odaitélési
kritériumoknak egyrészt a tervezett tevékenységeken kell alapulniuk, masrészt a
palyazd szervezet Aaltalanos tevékenységein. A palyazd jogi statusza, szervezeti
eléélete vagy nagyobb szovetségi szervezetekben valod tagsdga alapjan nem tekinthetd
automatikusan tdmogathatonak. A forrasokat olyan tevékenységek tamogatasara kell
odaitélni, amelyek megfelelnek a "sport mindenki szédmara" célkitlizésnek, nem
felejtkezve el arrdl, hogy olyan szervezetek is hozzajarulhatnak érdemben a "sport
mindenki szamara" program megvaldsitasahoz, amelyek részben elit sporttal is
foglalkoznak. Biztositani kell, hogy az allami és maganszereplok azonos esélyekkel
palyazhassanak a pénziigyi tdmogatésért.

e 9. irdnymutatds — A sportpolitikdnak megfeleléen bizonyitott kutatasi adatokon kell
alapulnia (evidence-based), €s a sporttudomany allami finanszirozasa révén 0sztondzni
kell azokat a kutatasokat, amelyek 1) ismereteket hoznak a felszinre olyan
tevékenységekrol, amelyek lehetdvé teszik a lakossdg egésze szamdara a fizikailag
aktiv életvitelt.

e 10. irdnymutatas — A sportszervezeteknek mindenki szamdra vonzo tevékenységeket
¢és rendezvényeket kell kindlniuk, és el kell segiteniiik a kiillonb6zd tarsadalmi
csoportokba tartozd ¢és kiilonboz6 képességli emberek kozti kapcsolatépitést,
fiiggetleniil a faji vagy etnikai hovatartozastol, vallastol, kortol, nemtdl nemzetiségtol
¢s fizikai vagy mentalis egészségi allapottol.

e 11. irdnymutatas — A sportszervezeteknek egyiitt kell miikodniiik az egyetemekkel €s
magasabb szintlli szakképzd iskolakkal az edzdk és oktatok, valamint egyéb
sportszakemberek képzését szolgald olyan programok kidolgozéasa céljabol, amelyek
alapjan azok tanacsot tudnak adni, €s eldirhatjak a testmozgast mozgisszegény
¢letmodot folytatok szamara, illetve olyan motoros vagy értelmi fogyatékkal élok
szamara, akik egy bizonyos sportot szeretnének tizni.

e 12. irdnymutatds — A sportszervezetek altal kinalt programoknak szerves részét kell
képezzék olyan konnyen elkezdhetd, kevés korlattal bird, egészséggel kapcsolatos
testmozgas-programok, amelyek a lehetd legnagyobb szamu tarsadalmi és
korcsoportot célozzak meg, és a sportagak lehetd legtagabb korét foglaljak magukban
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(atlétika, kocogas, uszas, labdajatékok, erdsitd €és kardiovaszkularis edzés, programok
1ddsek és fiatalok szamara).

e 13. irdnymutatas — A sportszervezetek olyan sajatos lehetdségeket testesitenek meg a
megelozés és egészségmegdrzes terén, amelyeket feltétleniil ki kell hasznalni és
tovabb kell fejleszteni. A sportszervezetek kiilonds jelentdséggel birnak az
egészségpolitikakban, amennyiben  mindségi  szempontbdl  bevizsgalt  ¢€s
koltséghatékony programokat tudnak ajdnlani a megeldzés €s egészségmegirzEs terén.

3.2. Egészség
A testmozgas ¢s az egészség kozt igen erds kolcsonhatds all fenn. E kapcsolat

rendszerezett megvitatdsdhoz azonban kiilonbséget kell tenni a kozegészségligyi,
egeészsegligyi ellato és egészségbiztositasi agazat kozt.

3.2.1. Kozegészségiigyi dgazat

Ahhoz, hogy a testmozgas népszerlsitése prioritassa valjon az egészségpolitikakban, arra
van sziikség, hogy a testmozgast tagabb értelemben, széleskorli, az egész lakossagot
érintd, atfogod és fenntarthatd megkdzelitésbol szemléljiik. Az egészségiigyl rendszerek
eldsegithetik a tobbszintli egyiittmitkodést oly modon, hogy a testmozgast az elsddleges
megeldzés hatékony részévé teszik, dokumentaljadk a hatékony beavatkozasokat és
terjesztik a kutatasok eredményeit, bemutatjdk a testmozgas lehetové tételét célzo
befektetések gazdasagi hasznat, biztositjak az informacidkat és azok cseréjét, és
Osszekapcsoljak a vonatkoz6 politikédkat annak érdekében, hogy eldsegitsék a kapcsolatok
l1étrejottét az egészségligyl €és mas agazatok kozt, és ezaltal biztosithatd legyen, hogy a
kozponti politikdk bovitsék a testmozgasra szolgald lehetdségek korét.

A kozegészségiligyl adgazatnak csak akkor szabad az egészségmegOrzés érdekében vald
fizikai aktivitds fokozdsat célzé intézkedéseket vagy programokat végrehajtania, ha
bizonyitott azok hatékonysaga. A fizikai aktivitas fokozasat célzo aladtdmaszthatd és
megbizhatd intézkedéseknek és programoknak tehat a legjobb rendelkezésre allo
bizonyitékokon kell alapulniuk, kiilonféle viselkedésmodositdé megkozelitéseket kell
alkalmazniuk, és figyelembe kell venniiik a testmozgis kornyezeti feltételeit is. Az
értekelés és a kockazatelemzés szintén alapvetden fontos ahhoz, hogy azonositani
lehessen a fokozott fizikai aktivitas elonyeit €s az esetleges megnovekedett kockazatokat
(pl. sértilések).

A kozegészségligyi 4agazat egyik fontos feladata a testmozgasra vonatkozd
mérdszamok/mutatok tovabbfejlesztése a lakossag egészségének feliigyelete érdekében,
és a testmozgasra 0sztonzé programok hatasainak jobb értékelése céljabol. A fizikai
aktivitds mérésére szolgald eszkozok kidolgozasa lehetévé teszi azoknak a lakossagi
csoportoknak az azonositasat, amelyeknek a legnagyobb sziiksége van a testmozgésra. A
kérdéivek jelentik a lakossag fizikai aktivitasanak felmérésére szolgald leggyakrabban
alkalmazott eszkozt. Jelenleg folyik a testmozgas kornyezetének értékelésére szolgald
eszkozok tervezése, ezeket azonban még tesztelni kell. A fizikai aktivitds szintjének
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objektiv értékelése (pl. gyorsulasmérdk) szintén hozzdjarulhatnak a lakossag
egészségének jobb felligyeletéhez.

Tarsadalmi szinten a kozegészségligyi dagazatnak azon kell dolgoznia, hogy
megvaltoztassa a testmozgasra vonatkozd normakat, és tarsadalmi tamogatast biztositson
az egészségjavito testmozgas szamara mind a kisebb k6zosségek, mind a lakossag egésze
részérdl. Ezek a normak lehetnek Un. deskriptiv. normak (a testmozgas
lathatosaganak/észlelhetoségének eldsegitése), szubjektiv normdk (a testmozgast igenld
tarsadalmi jovahagyas erdsitése) €s személyes normak (a fizikai aktivitds fokozasa iranti
személyes elkotelezettség népszerisitése).

A szakképzés terén a kozegészségligyl agazat vezetd szereppel bir az egészségjavitod
testmozgas eldsegitése irant elkdtelezett szakemberek (mind a kozegészségligyben, mind
az egyéni gyogyitasban dolgozdk) képzésében. A testmozgdssal kapcsolatos
intézkedéseket ¢és programokat végrehajtok képzési igényei szamos, kiilonbozo
teriiletekre (egészségiigy, testmozgas, sportok €s sportorvoslas) vonatkozo ismeretre,
készségre és kompetenciara terjednek ki. Az egészségligyi szakemberek szamdra inditott,
a testmozgas egészségi eldnyeit tudatositd programok mellett a képzés révén az
egeészseégligyl szakemberek elott tobb lehetdség nyilik meg arra, hogy nagyobb szdmu
szervezettel 1épjenek kapcsolatba, €s tobb tudomanyag képviseldit tomoritd csoportokat
hozzanak létre.

Példak a legjobb gyakorlatra

Szlovéniaban a Kormany 2007-ben az egészségjavito testmozgas oOsztonzését célzo
orszagos kozegészsegiigyi tervet fogadott el ([Health-enhancing Physical Activity
Programme] HEPA Szlovénia 2007-2012). A terv harom f6 alappillére a rekredcios
jellegii szabadidos testmozgds, az iskolai keretek kézt és a munkahelyen végzett
testmozgas, és a kozlekedéssel kapcsolatos testmozgads. Az orszagos HEPA program
alapveto célja annak elérése, hogy az emberek egész életiikben végezzenek (barmilyen
formaban) rendszeres testmozgast. A program széles hatokori, szamos teriiletre és
célcsoportra terjed ki, ideértve a gyermekeket és serdiiloket, csaladokat, munkahelyeket,
idoseket, sajatos igényili embereket, az egészségiigyi/szocialis szektort, a kozlekedési
dgazatot és a kiilonféle sportszervezeteket.

3.2.2. Egészségiigvi ellato dagazat

Az egészségiigyi ellatdsban az egyéneket €s a kozosségeket (pl. iskolakat) kiszolgalo
szakemberek (orvosok, apolok, fizioterapeutdk, taplalkozéasi szakértok) tanacsadast
biztosithatnak az egészségjavitd testmozgasrdl vagy testmozgassal foglalkozo
szakért6hoz utalhatjak betegeiket. Az ilyen személyre szabott utmutatés figyelembe veszi
az egyén ¢letkorat, foglalkozasat, egészségi allapotat, testmozgassal kapcsolatos korabbi
tapasztalatait és egyéb fontos tényezoket. Az egyén sajatos igényeit kielégitd
tanacsadasnak elofeltétele az adott idépontbeli fizikai aktivitdsi szint felmérése, a
motivacios szint megallapitdsa, a kedvelt mozgasfajtdk meghatarozasa, valamint a
testmozgassal kapcsolatos kockéazatok azonositasa és az elérehaladds monitorizalasa. Az
egészségligyi szakemberek felkészithetik a szililoket arra, hogy gyermekeiket
testmozgasra neveljék, és segithetnek a tanaroknak az iskolak testnevelési programjanak
javitasaban. Az egészségligyi szakemberek viselkedésbeli pozitiv valtozasok elérése terén
valé hatdsossagat a testmozgas tekintetében hagyomanyosan dokumentaljak. Az
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egészségligyli dolgozoknak azonban e szerepkoriikben nagyobb elismerést kellene
kapniuk mind szakmai, mind pénziigyi tekintetben.

A sport, oktatas, kozlekedés €s varostervezés terén tevékenykedd szakemberekkel valo
egylttmiikodés révén az egészségiigyi dgazatban dolgozdok képesek biztositani azokat az
informaciokat, ismereteket €s tapasztalatokat, amelyek az egészséges, aktiv életmod

mor

népszerisitésére szolgalo integralt helyi megkozelités kialakitasdhoz sziikségesek.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Egyesiilt Kiralysagban a ‘Let’s get moving’ (‘Induljunk el’) nevet kapta az a kisérleti
fizikai aktivitasi ellatasi folyamat, amelyet tizenét hdziorvosi szolgalat bevondsaval
Londonban hajtottak végre 2007. teléetol 2008. nyardig. A haziorvosok egy (az
Egészségiigyi Minisztérium altal 2006-ban kiadott) Haziorvosi testmozgasi kérdoiv
segitségével felmértéek a betegek sporttevékenységét és fizikai aktivitasi szintjét, majd
tamogattak oket viselkedésiik megvaltoztatasaban azaltal, hogy tanacsokkal lattak el és
arra osztonozték oket, hogy hatarozzanak meg maguknak konkrét célokat a testmozgast
illetoen. Az egészségiigyi szakemberek segitették a betegeket a testmozgast korlatozo
akaddlyok lekiizdésében, az egyéni célkitiizések meghatarozasaban, ismertették veliik a
testmozgasra szolgalo helyi lehetoségeket, és nyomon kovették fejlodésiiket. A
megvaltozni kész betegeket arra batoritottak, hogy maguk is probaljanak megoldasokat
talalni a sajat fizikai aktivitasukat gatlo akadalyok felszamoldsdara, és a betegek azt a
tanacsot kaptdk, hogy hetente 5 x 30 percnyi mérsékelten intenziv testmozgdst
végezzenek. Az utmutatds révén a zart teremben végzett aerobic gyakorlatokon vagy
tornatermi edzéseken kiviil szamos ujabb testmozgasi lehetoség nyilt meg a betegek elott:
setdak a természetben, és egyéb szabad téren, természetes kornyezetben végezheto fizikai
tevékenységek. Ha a felmérést kévetoen a beteg hajlandonak mutatkozott fokozni fizikai
aktivitasat, kapott egy ‘Induljunk el’ csomagot, amely tartalmazott egy személyre szabott
gyakorlatokat magadaban foglalo mozgastervet, informaciokat a helyi testmozgdsi
lehetoségekrol, egy térképet a kozeli parkokrol és zold teriiletekrol, és étrendi és edzési
tandcsokat. A haziorvosok a beteg haladasat harom és hat honap elteltével ellenorizték.

Daniaban a haziorvosokat arra batoritjak, hogy szamos, életvitellel kapcsolatba hozhato
betegség esetében testmozgast irjanak eld, akar az adott betegség tényleges
diagnosztizalasakor, akar a betegség kialakulasanak megelozése céljabol. A daniai
haziorvosokkal szemben az is elvaras, hogy évente egyszer elbeszélgessenek betegeikkel a
beteg életviteleérdl, életmodjarol és egészséggel kapcsolatos kérdésekrol.

Svédorszagban Ostergétland megyében az alapelldtist biztosité orvosok madr jo ideje
irnak elo testmozgast a betegek szamara. Egy értékelés soran azt talaltak, hogy 12 honap
elteltével 49%-a azoknak, akik szamdra testmozgast irtak eld, arrdl szamolt be, hogy
betartotta az orvosi utasitast, és tovabbi 21% végzett rendszeresen testmozgdast.

3.2.3. Egészségbiztositok

A nemzeti vagy regionalis strukturdktol fiiggben az Eurdpai Unid lakosai sok esetben
jogosultak egészségligyi kiadasaik egészségbiztositok altal vald visszatéritésére. Bar
egyes tagallamokban bizonyos koérhazak, kozosségi egészségkozpontok és/vagy
egészségligyi szakemberek ingyenes ellatast nydjtanak, az egészségbiztositok szamos
nemzeti egészségligyi rendszer egyik alapkovét képezik. A maganbiztositok még azokban
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a tagéallamokban is szerepet jatszanak, ahol széles korre kiterjed az allamilag, adokbol
finanszirozott egészségligyi szektor.

A nemzeti vagy regionalis rendszerektdl fliggéen az egészségbiztositok lehetnek
jogszabalyok altal valtoz6é mértékben szabalyozott miikdésii non-profit szervezetek vagy
profitorientalt (lizleti alapokon miikodd) maganbiztositok vagy a kettd kombinacidja is.
Ezért a jelen részben talalhatd elemzés €s ajanlasok valtozd mértékben vonatkoztathatok
az egészségbiztositokra attdl fliggden, hogy milyen jogi €s pénziigyi alapokon miikddnek.

A testmozgas népszerlsitése a betegségek megelézésének ¢€s a fizikai jollét
biztositasdnak valdsziniileg az egyik leghatékonyabb ¢és leghatasosabb — és ennek
kovetkeztében a leginkdbb koltséghatékony — modja. Az egészségbiztositok szdmara
jelentds befektetési megtériilést eredményezhet az, ha tagjaikat vagy tigyfeleiket
fizikailag aktiv ¢életmod folytatasara 0Osztonzik. Az egészségbiztositok kiilonb6zo
modszereket alkalmazhatnak tigyfeleik korében a testmozgas népszerisitésére:

e A koltséghatékonysag elérése és mas biztositokkal vald konfliktusok elkeriilése
érdekében az egészségbiztositok egylittmiikodhetnek a testmozgdsi programok
szervezoivel/nyajtéival, példaul nem kormanyzati sportszervezetekkel (NGOKk),
sportklubokkal, fittnesskozpontokkal stb. Az ilyen ‘szOvetségek’ kiépitése révén
elkeriilhetik a testmozgasi programok végrehajtdsdhoz sziikséges személyzeti €s
infrastrukturalis beruhdzésokat. Ugyanakkor azonban azoknak az
egészségbiztositoknak, amelyek harmadik felektdl vasarolnak ilyen jellegli
szolgaltatdsokat, aktiv szerepet kell jatszaniuk a program szabdlyozisaban ¢&s
mindségének monitorizalasaban.

o Az egészségbiztositok felajanlhatnak pénziigyi 0Osztonzoket (példaul bonusz
kifizetéseket) fizikailag aktiv (vagy azza valo) iigyfeleik szamara. Ezt a stratégiat mar
jo néhany EU orszdgban alkalmazzdk az egészségbiztositok. A bonusz kifizetések
példaul olyan tigyfeleknek kinalhatok fel, akik rendszeresen részt vesznek testmozgasi
programokban vagy akik a fizikailag aktiv életmod felvallalasa révén elérnek egy
meghatarozott fittség-szintet. A pénziigyl 6sztonzoket az egészségligyi szolgaltatok
esetében is alkalmazhatjdk az egészségbiztositok. Példaul felajanlhatnak pénzjutalmat
az alapellatasban dolgoz6 orvosoknak, amennyiben azok betegeiket arra batoritjak,
hogy végezzenek tobb testmozgast (testmozgds rendelvényre). Természetesen ez
esetben is az ilyen pénziigyi 0sztonzoket alkalmazo egészségbiztositoknak gondosan
meg kell hatdrozniuk, hogy kik €s miért részesiilhetnek a pénziigyi 6sztonzésben és
mik az erre vonatkozd6 mindségi kovetelmények, és monitorizalniuk kell a
kovetelmények teljesiilését.

Az egészségbiztositoknak a testmozgas népszerlisitése terén valo aktiv szerepvallalasat
célzo allami politikdk eltéréek lehetnek a kiillonbozé eurdpai egészségligyi
rendszerekben. Az adokbodl finanszirozott rendszerekben példaul a kézponti hatésagok
nemzeti vagy regionalis szinten altaldban a megeldz6 szolgaltatasok (pl. a testmozgas
népszerlsitésére iranyuld szolgaltatasok) vasarldi vagy biztositoéi. Ez lehetové teszi a
Kormany szédmara, hogy kozvetlenebb modon ellendrizze a politika megvalositasi
folyamatat, ugyanakkor azonban felveti a mindség, hatékonysag és hathatossag kiilso
ellendrzésének kérdését. Egyes rendszerekben a fiiggetlen allami szervezetek, példaul az
egészségbiztositasi alapok/pénztarak gyakran kulcsfontossagu szerepet jatszanak a
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politika végrehajtasaban. Ezen feliill a maganbiztositok is fontos szerepet jatszhatnak
mindkét fajta rendszerben.

Az allami vagy magan egészségbiztositok koltséghatékonysagi vagy marketing okokbol
maguk is kidolgozhatjak a testmozgas népszertisitését célzd sajat politikdjukat. Ezen feliil
kozponti politikak révén biztositott dsztonzokkel (pl. addcsokkentés, tdmogatdsok) az
allami €s magan egészségbiztositok egyarant 6sztondzhetdk arra, hogy nagyobb szerepet
vallaljanak a testmozgas népszerlisitése terén. A kormanyok jogi eszkdzoket is
alkalmazhatnak a megeldzés terén valo fellépésre vonatkozd konkrét kotelezettségek
meghatarozasdra (pl. kotelezhetik az allami egészségbiztositokat a testmozgas
népszerlsitésére).

Az egészségbiztosito tarsasagoknak érdekében 4ll az olyan kezdeményezések tdmogatasa,
amelyek azt az {lizenetet kozvetitik, hogy az ¢életmod (testmozgas, taplalkozas,
stresszkezelés) az egyik f0 meghatdrozd tényez0 bizonyos kronikus betegségek
kialakulasa vagy megeldzése tekintetében. E célra az aldbbi eszkdzoket hasznalhatjak:

e Weboldal: egészségiigyl portal, amely aktudlis informdaciokat tartalmaz egészséggel
kapcsolatos témakrol €s az ellatast biztositd szolgalatokrol.

o Egészségligyi “forrd drot”: barmilyen egészségi kérdésre valaszolni tudod orvosok altal
biztositott telefonos szolgalat, ahol orvosi ellendrzd vizsgalatot kindlo szervezetek €s
egészségjavitd fittness studiok ajanlatairdl adnak t4jékoztatds egy pan-eurdpai
halézatban.

e Egy Un. “egészségmegdrzési” fittness profil elkészitése standardizalt egészségi €s
fizikalis vizsgalatok/tesztek segitségével, nem csak egészségiigyi intézményekkel ¢€s
orvosokkal egylittmiikddve, hanem mobil vizsgalo egységek segitségével is.

e Olyan nemzeti vagy europai végrehajtd partneri halozat kiépitése, amely az egyedi
kornyezethez igazitott, testreszabott egészségmenedzselési programokat kinal
ugyfeleinek.

e Olyan wellness szalloddk, wellness szolgaltatok és személyi edzok (egészségi
tanacsadok) halozatanak létrehozdsa, akik egyéni tamogatdst nyugjtanak az
¢életmdd-valtoztatashoz.

Paradigmavaltasra van sziikség abban az értelemben, hogy az allami egészségbiztositok
kotelezettségének nem csak az egészségligyi ellatds biztositdsara kellene kiterjednie,
hanem az egészségiigyi megel6z0 intézkedések tdmogatisara is. Kozponti szerepet
kellene jatszaniuk egy olyan halézatban, amely garantilja, hogy minden megel6z6
intézkedés a tarsadalombiztositas, az egészségiigyl minisztérium, a szocidlis joléti
minisztérium, a kormanyzati ¢s nem kormanyzati egészségiligyi szervezetek, kozosségek
€s magan egészségbiztositod tarsasagok egyiittmiikddésén alapul, annak érdekében, hogy
ne keriiljon sor a fellépések és kompetenciak elaprozodasara. Ez a halozat biztosithatnd a
kiilonboz6 teriileteken, pl. ovodakban, iskolakban, vallalkozdsokban stb. sziikséges
know-how-t és forrasokat. Az altalanos jelmondatnak a kdvetkezonek kellene lennie: a
megeldzést a lehetd legkorabban kell kezdeni, és egy ¢leten keresztiil folytatni kell.

Végiil a magan és allami egészségbiztositoknak egyiitt kellene miikodnitik vallalati

tgyfeleikkel a gazdasagi tarsasdgok keretein beliil megvalositandd egészségjavitd
testmozgas tamogatasa érdekében. Példaul konkrét “Egészség a munkahoz” programokat
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lehetne megvalositani sportklubok, fittness kozpontok €s a fenti héaldzat és eszkdzok
segitségével.

Példak a legjobb gyakorlatra

A megelozést celzo politikak kialakitasa az elmult két évtizedben Németorszagban jo
példaja annak, hogyan valhatnak az egészségbiztositasi alapok a testmozgas
tamogatasanak foszereploive. 1989. ota a németorszagi dllami egészségbiztositasi
alapokat torvenyi eldiras kotelezi a megelozés és egészségmegorzés terén valo aktiv
fellepésre. 2000-ben az alapok vezeto szovetségei ennek megfeleloen hataroztak meg az
elsodleges megelozés terén valo fellépésiik legfontosabb teriileteit, melyek koziil az egyik
a testmozgas tamogatasa. A prioritast élvezo teriileteken valo fellépések szabalyzasa és
minoségenek monitorizalasa céljabol az alapok konkrét mindségi célokat hataroztak meg,
és a célok megvalositasanak elosegitése érdekében konkrét utmutatdasokat dolgoztak ki. E
politikai fejlodeés legfobb eredményekeént ma mar az egészségjavito testmozgast tamogato
legtobb németorszagi programot vagy kozvetleniil az egészségbiztositasi alapok kinaljak,
vagy azok tamogatjak finanszirozasukat. Mivel pénziigyi tamogatas a torvényi eloiras
szerint csak bizonyitékokon alapulo és megfelelé mindségbiztositas mellett végrehajtott
testmozgasi programoknak adhato, a sportklubok és egyéb, egészségjavito testmozgdsi
programokat kinalo, az egészségbiztositasi alapokkal egyiittmiikodo szolgaltatok jelentos
mértekben javitottak minoségbiztositdasi normdikat.

Ausztria az utobbi  két évtizedben kiilonféle ajanlatokat  dolgozott ki a
tarsadalombiztositasi cégek vigyfelei szamara. Ezek a tarsadalombiztositasi cégek minden
tigyfeliiknek évente egyszer egészségiigyi feliilvizsgalatot biztositanak. Ezen feliil a
tarsadalombiztositasi cégek kiilonleges megelozo programokat (pl. a diabétesz
megelozésére) kezdeményeztek  kiilonféle nem  kormanyzati  szervezetekkel — és
sportklubokkal egyiittmiikodve. Tovabba 1998-ban létrehoztak az dllami forrasokbol
finanszirozott Nemzeti Egészségiigyi Prevenciés Ugynokséget, amely szdamos
egeszségligyi programot tamogatott minden kézosségben.

Finnorszagban a “Fit for Life” (“Egészség az élethez”) program “Joe Finn kalandjai”
cimmel inditott a mozgasszegeny életmodot folytato kozépkoru férfiakat célzo, egészséges
életvitelre osztonzo kampanyt. A kampany részeként kiadtak egy kézikonyvet a fittség
megorzéseérol, létrehoztak egy weboldalt, edzéseket inditottak, fozést és kiilonbozo
sportok kiprobalasat is tartalmazo tanfolyamokat inditottak, valamint kamion turakat
kiilonbozo eseményekkel. A program partnere a kamion turdk esetében egy olyan
biztositotarsasag volt, amely altalaban olyan agazatokban (pl. az épitéiparban)
biztositott alkalmazottakat, ahol leginkabb férfiak dolgoznak. Ezeken a teriileteken nagy
a kockazata az rokkantsag miatti ido elotti nyugdijba vonulasnak. Az események
résztvevoi munkaadojuktol kaptak meghivast, és munkaidoben vehettek részt az
eseményeken.

Cselekvési iranymutatasok

e 14. irdnymutatds — A testmozgasra vonatkozd adatokat az egészségiligyi monitoring
rendszer részévé kell tenni nemzeti szinten.
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e 15, iranymutatds — A kozhatosdgoknak azonositaniuk kell azokat a szakmakat,
amelyek rendelkeznek a testmozgas népszerlsitéséhez sziikséges kompetenciakkal, €s
meg kell vizsgalniuk, hogyan lehet a sziikséges szakmai szerep felvallalasat
0sztondzni megfeleld elismerési rendszereken keresztiil.

e 16. irdnymutatas — Az orvosoknak ¢és mas egészségiigyi dolgozoknak kozvetitOként
kell eljarniuk az egészségbiztositok ¢és azok tagjai vagy iigyfelei, valamint a
testmozgési programokat nyjto szervezetek kozott.

e 17. irAnymutatds — A biztositotarsasdgokat arra kell 6sztondzni, hogy téritést adjanak
az orvosoknak (haziorvosoknak vagy szakorvosoknak), ha évente egyszer minden
betegiikkel elbeszélgetnek arrdl, hogyan épithetd be a testmozgas a beteg mindennapi
¢letébe.

e 18. irdnymutatds — A kozhatosdgoknak 0Osztonozniiik kell az egészségbiztositasi
rendszereket arra, hogy fOszerepet vallaljanak a testmozgas tdmogatasaban.

e 19. irdnymutatds — Az egészségbiztositdsi rendszereknek pénziigyr 0sztonzok
alkalmazaséaval 0sztonozniiik kell tigyfeleiket fizikai aktivitasuk fokozaséara. Az orvosi
rendelvényre vald testmozgas intézményét minden EU tagallamban be kellene vezetni.

e 20. iranymutatdas — Azokban a tagdllamokban, ahol a kezelés ingyenes, a
kozegészségligyl rendszernek ezeken a csatornakon keresztiil kellene a testmozgast
népszertsiteni minden korcsoport szamara, ideértve a fizikailag aktiv embereknek
bonuszok biztositasat, és az egészségiigyi dolgozdk Osztonzését arra, hogy a
prevencios stratégia részeként timogassak a testmozgast.

3.3. Oktatas
Az oktatds és a testmozgds kozti kapcsolatot harom szemszogbdl vizsgalhatjuk:
testnevelés az iskolaban, testmozgéds a helyi kozosségekben (pl. sportklubok) és a

testneveldk, edzOk és egészségiigyi dolgozok oktatasa és képzése.

3.3.1. Testmozgasra nevelés az iskolaban

Az iskolak ¢és a sportklubok fontos helyszinek az egészségjavitd testmozgas
mennyiségének gyermekek ¢és fiatalok korében valdo novelése szempontjabol. A
mozgasszegény ¢letmodot folytatd gyermekeknél €s fiataloknal anyagcserezavarok jelei
figyelhetok meg, példaul a kardiovaszkularis kockéazati tényezdk nagyobb szamban valo
megjelenése. Az e csoportba tartozdé gyermekek ¢€s fiatalok szdma folyamatosan né jo
néhany EU orszagban, e csoportot azonban a sportszervezetek nehezen tudjak elérni.
Ugyanakkor ezeknek a gyermekeknek és fiataloknak gyakran rossz tapasztalataik vannak
a versenysportokkal kapcsolatban, és tény, hogy a sportszervezetek a hagyomanyos
versenysportokon kiviil gyakran nem rendelkeznek megfeleld programvalasztékkal.
Mivel azonban a testnevelés a legtobb orszagban kotelezd iskolai tantargy, ezaltal
lehetdség nyilik olyan egészséges és vonzo iskolai testnevelési program megvalositasara,
amely képes felkelteni a testmozgds iranti érdeklddést. Ezért rendkiviil fontos, hogy
felmérjiik, vajon a tobb és/vagy jobb testnevelésora javitja-e a gyermeke és fiatalok
egészségét, €s modositja-e az egészséggel kapcsolatos viselkedésformakat.
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Az iskolai keretek kozt végzett testmozgas hatékonyan noveli a fizikai aktivitasi szintet
¢és javitja a fittséget. Ahhoz azonban, hogy jelentds egészségbeli valtozasokat lehessen
elérni, napi egy oranyi, példaul az iskolaudvaron jaték formdjaban zajlo, vagy testnevelés
oran folytatott testmozgast kell végezni. A heti két vagy harom alkalommal valo
testmozgast megvalositd  beavatkozasok csak kis mértékli  egészségjavulast
eredményeztek. A fizikai aktivitds fokozasa csak nagyobb szdmu, orarendbe beiktatott
vagy oOrarenden kiviili iskolai testneveléssel érhetd el, ez azonban nem valik a tobbi
iskolai tantargy hatranyara. A testmozgas a tanordk utdn az iskoldban toltott idoben
(napkozi) 1s végezhetd, mely esetben a beavatkozas koltségei jelentdsen csokkennek.

Az iskolai keretek kozt folyo testnevelés a legszélesebb korben rendelkezésre allo eszkoz
a testmozgas fiatalok korében valo eldsegitése céljara. Ezért az iskolakat minden
lehetséges modon arra kell 6sztondzni, hogy minden évfolyamon napi rendszerességgel
folyjon testmozgas, akar a tanterv részeként, akar a tanérakon kiviil, és ebbe partnerként
vonjak be a helyi kozosséget is, valamint, hogy torekedjenek arra, hogy minden tanul6
magaéva tegye az egész €leten at tartd rendszeres testmozgas koncepciojat. Bar az iskolai
tanarok a gyermekek és fiatalok fizikai aktivitasa terén foszerepet jatszanak, ugyanakkor
vannak egyéb fontos szereplok is, példaul az 6vodai neveldk, sport- és egyeb klubok
edzdi, és, kiilondsen az els6 12 életévben, a gyermekek sziilei.

Ahhoz, hogy a testnevelés sordan minél nagyobb szamu tanuldsi lehetdség alljon
rendelkezésre, teljesiilnie kell egy sor feltételnek. Ezek koz¢ tartozik a testnevelés iskola
1dorendjébe valo beiktatasa, meghatarozott osztalylétszdm, megfeleld Iétesitmények és
felszerelés, jol kidolgozott tanterv, megfeleld értékelési eljarasok, képesitéssel rendelkezd
tandrok ¢és pozitiv kormanyzati tamogatas ahhoz, hogy a helyi ko6zosségbeli
érdekcsoportokat (pl. sportklubokat) a testmozgas ¢és egészségligy terén haldzatta
lehessen Osszekapcsolni. Az iskolan kiviili testmozgds jelentds mértékben eldsegitheto,
ha az iskoldk sportlétesitményeit az iskolaidd utan szabadon lehet hasznalni, €s ha
partneri viszony alakul ki a testmozgasban érintettek kozott.

Az iskolai jatszotereket és a testnevelés oOrdkat a tanuldk igényeihez kell igazitani,
igyelve arra is, hogy megfelel6 eszkozokkel 0sztonozzék kiillondsen a lanyokat a
sportolésra ¢és rekreacios tevékenységekben valo részvételre. Az iskolai jatszoterek azaltal
i1s fontos szerepet tolthetnek be, hogy az iskolaidd utdn a k6zosség szdmara is nyitva
allnak.

A testnevelés, mint tantargy tekintetében innovativ tanulasi elméleteket és 1j
megkozelitéseket kell kidolgozni, értékelni és a gyakorlatba atiiltetni, hogy a testnevelést
minden gyermek szamara hasznos €s sikeres tevékenységgé lehessen tenni.

A j6 mindségi testnevelésnek meg kell felelnie a gyermekek ¢és fiatalok életkori
sajatossagainak, mind a nevelési modszert, mind a tartalmat tekintve. A nevelési
szempontbol hatékony testnevelés magaban foglalja a kutatasi eredmények alapjan a
nevelési és oktatdsi programokba atiiltetett legjobb ismert gyakorlatot, mialtal a lehet6
legnagyobb mértékben bovithetd a tanuldsi lehet6ségek szama és mindenki szamara
elérhetd a siker.
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A tanarokat tamogatni kell a technoldgiai eszkozok testnevelési oOrakon valo
alkalmazasara, melyek segitségével felmérheto a fittségi szint és a motoros készségek, ¢és
igy a korabbinal nagyobb mértékben személyre szabhaté a tanmenet. A pulzusmérdk, a
videokamera ¢és a digitalis fényképezdgép, a szamitogépes szoftverprogramok ¢€s a test
felépitésének meghatdrozasara szolgdlo egyéb késziilékek fontos szerepet jatszhatnak e
téren.

A testneveld tandrok képzését illetben az europai érdekcsoportok (pl. EUPEA
[Testnevelo Tanarok Eurdpai Szévetsége]) tettek bizonyos ajanlasokat, és a "Young
people's lifestyles and sedentariness"'* cimi EU tanulmanyban szintén taldlhatok
ajanlasok.

A mozgéasszegény ¢letmdd, a tulsulyossdg és az elhizas terjedésének megallitasa
érdekében erdsiteni kell a testneveld tandrok testmozgést tdmogatd tevékenységét a
gyermekek ¢€s fiatalok korében. A testnevelésre szant, tantervben eldirt idon feliil a
testneveld tanarok hasznos szerepet tolthetnek be a testmozgéssal kapcsolatos egyéb
lehetdségek tamogatasa terén, mint példaul az aktiv ingdzas az otthon €s az iskola kozott,
testmozgas az iskolai tanordk kozti szlinetekben, sportlétesitmények hasznalata iskolaidd
utdn és személyre szabott testmozgasi tervek. A bizonyitékok azt mutatjdk, hogy az
iskolan kiviili fizikai aktivitds jelentésen fokozhatd azaltal, hogy az iskolak
sportlétesitményei iskolaidd utan is szabadon hasznalhatok.

A tandrok oktatdsa és képzése sordn fel kell vértezni dket a megfeleld szakértelemmel
ahhoz, hogy egyértelmii és pontos iizeneteket kdzvetitsenek a tanuldk és sziileik felé,
tudatositva benniik azt, hogy a testmozgas kulcsfontossagl az egészség szempontjabol.

Példak a legjobb gyakorlatra

Magyarorszagon egyiittmitkodés kezdodott az ovodai neveldkkel, akik szamara
tanfolyamokat és konferencidkat szerveztek, hogy elsajatithassdk az egészséges és aktiv
életvitelre vonatkozo ismereteket és készségeket. A Kormany tamogatja egy, a korai
neveléssel kapcsolatos tdjékoztato anyag publikalasat is. A projekt masodlagos célja a
sziilok egészségtudatossaganak novelése.

Franciaorszagban az ICAPS (Serdiilok testmozgasat és mozgasszegény életmodjat célzo
beavatkozas) egy tobbszintii, szamos szereplot tomorito, fiatalok, iskolak, sziilok, tandrok,
ifjusagi munkasok, ifjusagi klubok, sportklubok stb. bevonasaval megvalositott program,
amelynek célja a fiatalok oOsztonzése a fizikailag aktivabb életvitelre és testmozgasi
lehetoségek teremtése mind az iskola keretei kozt, mind azon kiviil. Az elso négy év
eredményei pozitivak, és azt mutatjak, hogy az elhizottsag csokkentésére iranyulo
fellepések sikeresek lehetnek.

" Universitit Paderborn (2004) (Paderborni Egyetem): Study on young people’s lifestyles and

sedentariness and the role of sport in the context of education and as a means of restoring the balance.
Final report by Wolf-Dietrich Brettschneider, Roland Naul, et al (Tanulmdny a fiatalok életstilusarol
és a mozgdsszegény életmodrol, valamint a sport oktatisban és az egyensuly helyredllitisaban
betoltott  szerepérdl.  Wolf-Dietrich  Brettschneider, Roland Naul és misai. zardjelentése.)
http://ec.europa.cu/sport/documents/lotpaderborn.pdf
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Az Egyesiilt Kiralysagban a Kormany 100 millio angol fontot biztositott egy ‘Sport
Unlimited’ (‘Sport korlatok nélkiil’) elnevezésii iskolan kiviili  sportprogram
megvalositasara. A program célja a gyermekek és fiatalok iskolan kiviili idében valo
sportolasi lehetoségeinek bovitése, és igy annak elérése, hogy hetente 5 Orat
testmozgassal toltsenek. A Megyei Sport Partnerségek egyeztetéseket folytatnak a
fiatalokkal annak biztositasa érdekében, hogy a kinalt tevékenységek megfeleljenek a
fiatalok igényeinek. A program a partnerség elvén alapul, és egy sor helyi szervezet és
szolgaltato (ifjusagi klubok, sportklubok, a maganszektor szereploi, szabadidokozpontok)
szintén a résztvevok rendelkezésére bocsatja létesitményeit és szolgaltatasait.

3.3.2.  Egészségiigvi dolgozok oktatas és képzése

Az egészségligyl dolgozoknak felkésziiltnek kell lennitik arra, hogy megfeleld tanacsokat
tudjanak adni a testmozgassal kapcsolatban azoknak az embereknek bizonyos betegségei
esetében, akiket hivatasuk gyakorlasa kozben ellatnak. Az apoldk sokszor kdzvetlenebb
kapcsolatban vannak a betegekkel, ezért tobb lehetdségiik van a kommunikaciora. Ezért
minden egészségiigyi dolgozonak rendelkezésére kell alljanak a tanulmanyai sordn a
testmozgas sziikségességére, a testmozgds mindennapi életbe vald beiktatasanak legjobb
modozataira €s az igy megvalosithatd életmodvaltasra vonatkozo informéacidk, és
kotelezové kell tenni az e témaban valo tovabbképzéseket.

Ezen feliil hasznos lenne a sportorvoslast orvosi szakagként elismerni az EU-ban, mivel a
sportorvoslas egyik fontos része az egészségjavitd testmozgdst tamogatd preventiv
orvoslas.

A haziorvosoknak tudataban kell lenniiik annak, hogy milyen fontos szerepet jatszik a
testmozgas a betegségek széles korének megeldzése terén, €s felkésziiltnek kell lenniiik a
testmozgédsra vonatkoz6 megfeleld tanicsadas Dbiztositdsara. A “testmozgas
rendelvényre”, azaz testmozgas eldirdasa az egészségi allapot javitdsa vagy egy adott
betegség kockazatanak csokkentése céljabol jO néhany eurdpai orszagban egyre
népszeriibb modja bizonyos testmozgas-fajtak eldmozditasanak. A haziorvos gyakran
példaul egy szabadidokozpontba utalja a beteget, ahonnan késobb részletes jelentést kap
az elért eredményekrdl, hogy azt megvitathassa a beteggel.

A ‘testmozgas rendelvényre’ modszert alkalmazo megoldasok mellett szamos orszagban
a haziorvosok feladatava valt a fizikai aktivitas kiilonféle tevékenységek (pl. gyaloglas,
kerékparozas) végzése révén vald fokozasaval kapcesolatos tanacsadas. Ezért fontos, hogy
az ¢letviteli tandcsadas és a testmozgassal kapcsolatos viselkedési mintdk moddositasa
részét képezze az orvosi alap- és tovabbképzésnek.

Példak a legjobb gyakorlatra

A legtobb eurdpai orszagban az orvosképzési rendszer ugy épiil fel, hogy az orvosok,
csakigy mint az apolok, egészségligyi szakdolgozok, fizioterapeutdk és taplalkozasi
szakemberek szamara kotelezd évente tobb tanfolyam elvégzése ismereteik bovitése és
készségeik javitdsa céljabol. Néhany ilyen tanfolyam a testmozgas betegek és
nagykozonség korében vald népszertisitésérol szol.
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Cselekvési iranymutatasok

e 21. irdnymutatds — Az EU tagallamoknak 0Ossze kell gylijtenilik, Osszegeznilik €s
értékelniiik kell a testneveld tanarok €s a gyermekek €s fiatalok oktatasaban részt vevo
egyeb szereplok szamara késziilt, testmozgéssal kapcsolatos nemzeti irdnyelveket.

e 22. iranymutatds — Masodik 1épésként az EU tagédllamoknak ki kell dolgozniuk az
ovodakban dolgozo neveldk ¢és altalanos ¢és kozépiskolai tanarok képzésében
alkalmazando egészségjavito testmozgasrol sz616 tananyag-modulokat.

e 23, iranymutatds — A testmozgas sziikségességére vonatkozo informaciokat, a
testmozgéds mindennapi ¢életbe vald beiktatasdnak legjobb mddozatait és az életvitel
megvaltoztatasara vonatkozd ismereteket a testneveld tanarok, az egészségiigyi
dolgozok, az edzdk, a sport- és szabadidokozpontok vezetdi és a médiaszakemberek
oktatasdnak és/vagy szakmai képzésének részéve kell tenni.

e 24, iranymutatds — A testmozgassal, egészségmegdrzéssel ¢€s sportorvoslassal
kapcsolatos témakoroket az egészségiligyi szakmak tantervének szerves részévé kell
tenni az EU-ban.

3.4. Kozlekedés, kornyezet, varostervezés és kozbiztonsag

A kozlekedés jo lehetOségeket kindl a testmozgésra, de csak akkor, ha rendelkezésre
allnak megfeleld, az aktiv testmozgéssal jar6 munkéba/iskolédba jarast lehetové tevo
szolgéltatasok és infrastruktara.

Az elmult évtizedben szamos bizonyiték keriilt felszinre a gyaloglas vagy kerékparozas
¢és ezek konkrét mutatoszamokkal (példaul 6sszes halalok, kardiovaszkularis betegségek
(CVD) és 1. tipusu diabétesz) mérhetd egészségi elonyeinek Osszefiiggésérdl. Kutatasok
igazoltak, hogy a gyaloglas 6sszmennyisége 0sszefligg a CVD alacsonyabb ardnyaval és a
II. tipusu diabétesz kockdzatanak csokkenésével. Bar a munkahelyre valéo gyalogos
kozlekedés mar onmagaban is csOkkenti a mortalitasi aranyt, elénye ugy tlinik kisebb,
mint a kerékparral valé munkéba jaradsnak. A kerékparral munkdba jarok kozt 30-35%-kal
alacsonyabb haldlozasi ratait mértek még mas tipusi testmozgidsok ¢és egyéb CVD
kockazati tényezOk (pl. elhizottsag, koleszterin €és dohanyzas) tekintetében vald
korrekciot kovetden is. A vizsgalatok azt is igazoltdk, hogy a gyalog vagy kerékparral
valdo munkaba jaras kovetkeztében csokken a magasvérnyomas, a stroke, a tulsulyossag
¢s az elhizottsag kockazata.

Gyermekek és fiatalok korében a kerékparral vald iskoldba jaras kapcsolatba hozhat6 a
jobb fittségi szinttel. Danidban, ahol ezt a kozlekedési modot a serdiildk mintegy
kétharmada valasztja, 8%-kal jobb fittségi szintet allapitottak meg a kerékparosok kozt.
Ez jelentés egészségi elonyt képvisel, mivel a gyermekek legkevésbé fitt csoportjaba (kb
25%) tartozok korében tizenhdromszor tobb a metabolikus problémédk szama (pl.
kardiovaszkularis kockazati tényezék halmozodasa), mint a legfittebb 25%-ba tartozok
kozt. Azok a gyermekek, akik kerékparral jartak iskolaba, ugyanakkor 6tszor nagyobb
valosziniiséggel tartoztak a fittségi szint tekintetében a felsd kvartilisba. A gyalogos
iskoldba jards nem minden esetben hozhatd kapcsolatba a jobb fittségi szinttel,
valészintileg azért, mert e testmozgés intenzitasa kisebb, mint a kerékparozasé. A
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felndttek esetében is a kerékparral vald munkaba jaras tugy tlnik, fokozottabb
egészségjavito hatassal bir, mint a gyalogos munkaba jaras.

A tulsulyossag és elhizottsag terjedésének egész lakossagra jellemzd tendencidjat nagy
mértékben eldsegiti az olyan varosi kornyezet, amely a gépjarmiivek hasznalatara
0sztondz, és igy csokkenti a testmozgas gyakorisdgat. A kornyezeti tényezOk fontos
szerepet jatszhatnak a testmozgési szokasok meghatarozasaban és formalasdban. Ennek
tudataban feltétleniil kiilonds figyelmet kell forditani a gyermekek és fiatalok
sziikségleteinek azonositasara, mivel képességiik az épitett kdrnyezettel vald interakciora
korlatozott mértékii. A felndttekkel ellentétben a gyermekek és a fiatalok napjuk nagy
részét az iskoldban toltik, tobb idejiik van rekreacids tevékenységek végzésére, a
testmozgast nagyrészt jaték soran végzik, nem tudnak autot vezetni, és szamos, a
felndttek altal megszabott korlat veszi dket koriil. Ha a sziilék véleménye a kornyezetrdl,
¢s kiilonosen a biztonsagrol negativ, ez negativ hatassal van a gyermekek ¢és fiatalok helyi
kornyezetben végzett tevékenységeire is. Ugyanakkor azonban a gyermekek ¢€s fiatalok
helyi kornyezettel vald, fizikai tevékenységeken keresztiill megvalosuld kapcsolata
rendkiviil fontos testi és szocialis jollétik szempontjabol, mivel ez 4altal nyilik
lehetdségiik a fiiggetlenség elsajatitasara €s tarsadalmi kapcsolatok kiépitésére.

A kerékparozas és gyaloglas, mint kozlekedési mod vonzerejének novelése tekintetében
az utak biztonsagos volta kulcsfontossagl szerepet jatszik. Ha egy kornyezetet személyi
(kozbiztonsagi) vagy kozlekedési szempontbol nem biztonsdgosnak itélnek meg, a
lakossag tobbsége inkdbb a gépjarmivel valo kozlekedési modokat valasztja, kiillondsen
¢jszaka. Ugyanakkor a vonzoé zoldteriiletek vagy biztonsagos, tobbféle kozlekedési modot
is lehetdvé tevd utak, utcdk megléte nagyban hozzdjarulhat a lakossag fizikai
aktivitasanak fokozasahoz.

A kornyezet kérdése nem pusztan a varosokban fontos a testmozgéds népszerlsitése
szempontjabol, hanem vidéken, a hegyes, dombos teriileteken, folydk tavak és tengerek
mentén is. Az egyénileg szervezett fizikai tevékenységek szdmos fajtija (gyaloglas,
kerékparozas, vitorlazas vagy evezés) sokkal nagyobb élményt jelent, ha sz&p természeti
kornyezetben végzik. Ezért a természeti kornyezet megovasa nem pusztan a t4j, a vadon
¢lo allatok, az erddk és ndvények védelme érdekében fontos, hanem azért is, hogy az
ember szamara teret €s vonzo lehetdséget jelenthessen a testmozgasra.

A fentiek alapjan fontos, hogy megfeleld szabalyok legyenek érvényben a természeti
kornyezet hasznalatara vonatkozdéan a testmozgds Osztonzése €s a gépjarmii-hasznalat
visszaszoritasa érdekében. Példdul a motorcsonakok mellett helyet kell biztositani a
vitorlasoknak és evezdsoknek is, és nem szabad megengedni, hogy a motoros szanok
kiszoritsak az 6svényekrdl a hotalpat hasznalo természetjarokat vagy a sifutdkat.

Példak a legjobb gyakorlatra

A legtobb orszagban az emberek egyre kevesebbet gyalogolnak és kerékpdaroznak. Egy
kozelmultban végzett rendszerezett vizsgalat soran a szakemberek azt a kovetkeztetést
vontak le, hogy az emberek igényeihez igazitott, a leginkabb mozgasszegény életmodot
folytato vagy a valtozasra legerosebben motivalt csoportokat célzo fellépések akar heti
30-60 perccel is novelhetik a gyaloglassal toltott idot. A kerékparozas népszertisitését
celzo fellépések viszonylag ritkak, mivel a kerékparozasi szokasok megvaltoztatasa nagy
mértékben fiigg a biztonsagos kerékparutak meglététol. Egy Danidban, Odense-ben
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végzett nem randomizalt felmérés keretében kiilonféle kezdeményezések révén probaltak
népszerusiteni a kerékparozast. A cél a kerékparral megtett utak szamanak t6bb, mint
20%-kal valo novelése volt egy otéves idoszakban. Ugyanebben az idbszakban a
kerékparos kozuti balesetek szama 20%-kal alacsonyabb volt, mint az orszdag mds
részein. A kerékparosokat érinto kozlekedési balesetek aranya alacsonyabb azokban az
orszagokban, ahol a kerékparral valo kozlekedés elterjedt, valosziniileg azért, mert
egyreészt ezek az orszagok (foleg Hollandia és Ddania) biztonsagos kerékparutakkal
rendelkeznek, masrészt mert az autovezetok hozza vannak szokva arra, hogy iigyeljenek a
kerékparosokra. Mindazonaltal még az ilyen fejlett kerékparos infrastrukturdaval nem
rendelkezo orszagokban is abszolut szamokban mérve viszonylag kevés a kerékpdarosokat
éro baleset, és az egészségi elonyok joval meghaladjik a kockdzatokat. Koppenhagdaban
végzett vizsgalatok azt mutattak, hogy a gépjarmiivel valo kozlekedéssel kapcsolatos
halalozasi arany a kerékparral valo munkaba jaras soran elszenvedett kozuti baleset
miatti halalozasi aranyhoz viszonyitva joval magasabb volt.

Egyes varosokban a koz- és maganszféra kozti partnerségi projekt keretében ingyenesen
bocsatottak a lakosok rendelkezésre ‘hirdetési feliiletként’ is szolgalo kerékparokat. Ilyen
‘varosi kozkerékpar’ rendszer létezik példaul a daniai Aarhus varosaban.

Hollandiaban és Daniaban az autoutakat dltalaban épitett korlat valasztjia el a
kerékparutaktol, mely nagyban hozzdjarul ahhoz, hogy a lakossag a kerékparozast
biztonsagos és egészséges kozlekedési modnak tekinti.

Magyarorszagon kifejezetten ezzel a feladattal megbizott kormanytandacsos felel az
orszag teriiletén létrehozando kerékpdarutakert épitésének koordindlasaért.

Az Egyesiilt Kiralysagban (Angliaban) a Sport England (az angol Sporttandcs) és az
Egészségiigyi Minisztérium kozti partnerségi projekt célcsoportjia a varostervezok,
foépitészek és uj kozosségek épitészei. Az Active Designs (Aktiv tervek) a sport és
testmozgas elosegitését harom kulcsfontossagu elv révén tamogato iranymutatasokat
tartalmazo dokumentum:

- Hozzdférhetéség: a hozzdférés javitasa alatt konnyii és biztonsagos hozzaférés
biztositasa értendo egy sor, sportokban, aktiv utazasban és testmozgdsban valo részvételi
lehetoséghez az egész kozosség szamara.

- Esztétikai érték: az esztétikai érték novelése az jelenti, hogy az uj sport- és rekredacios
létesitmények tervezése és kialakitasa soran figyelmet kell forditani a kérnyezeti mindség
emelésére, a létesitmények és kornyezetiik, illetve a létesitmények és mas fejlesztések és a
kozteriiletek kozti 6sszhangra.

- Tudatossag: a tudatossag noévelése ravilagit arra, hogy a sport- és rekredacios
létesitményeket és a testmozgasi lehetoségeket a tervezés soran kialakitott kiilso
megjelenésiik révén ‘lathatobba’, kiemelkedobbé kell tenni.

2003. ota a Londonban gépjarmiivel kozlekedoknek 8 angol fontot (kb. 10 Euro) kell
fizetnitik azért, hogy gépjarmiivel behajthassanak a varos kozponti teriileteire (London
Congestion Charge [csucsforgalmi dij]). Bar e dij bevezetésének elsodleges célja a
forgalomtorlodas csokkentése volt, emellett jelentés mértékben hozzdjarult a varoson
beliili kerékpar-kozlekedés novekedéséhez, valamint a kerékparos infrastrukturdaba valo
ujabb beruhdzasokhoz. A Transport for London (a londoni témegkézlekedési vallalat)
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becslései szerint a dij bevezetése ota a kerékparozas tobb, mint 80%-kal nott, mikozben a
kerékparos balesetek szama nem emelkedett jelentosen.

A "sétalo busz" rendszer kialakitisa egyes orszagokban azt jelenti, hogy a gyermekek
csoportjai felnottek feliigyelete mellett gyalog mennek iskolaba vagy ovodaba. Ezaltal a
gyermekek elsajatitjiak a biztonsagos gyalogoskozlekedésre vonatkozo ismereteket és
készségeket, és minden nap biztonsagos modon kézlekednek egy olyan életkorban,
amelyben a gépjarmiiforgalom jelentos veszélyt képvisel rajuk nézve.

Az Egészseégiigyi Vilagszervezet a kézelmultban jelentette meg a Health Economic
Appraisal Tool (HEAT) for Cycling (A kerékparozas egészségre gyakorolt hatasa
gazdasagi eredményeinek értékelése) cimii utmutatojat, melynek segitségével a
kozlekedéstervezok figyelembe tudjak venni a kerékparozds egészségi elonyeit uj
infrastrukturak tervezésekor. A HEAT for Cycling hianypotlo eszkoz, mivel bar a
koltség-haszon  mutatok  kiszamitasa  altalanos  gyakorlatnak  szamit  a
kozlekedéstervezésben, a kozlekedési intézkedések egészsegi elonyeivel ritkan szamolnak.
A HEAT iranymutatast ad a kozlekedéssel kapcsolatos testmozgads egészségre gyakorolt
jotékony hatasainak a kozlekedési infrastrukturara és politikakra vonatkozo gazdasagi
elemzések soran valo figyelembe vételéhez.

Cselekvési iranymutatasok

e 25. irAnymutatds — A tagéallamok nemzeti, regiondlis és helyi hatdsagainak minden
olyan teriilet esetében, amely alkalmas kerékparral valé munkaba/iskolédba jaréasra,
megfeleld infrastrukturat kell terveznilik és kiépiteniiik, hogy lehetdvé tegyék a
polgarok szamara a kerékparral valdo munkaba/iskolaba jarast.

e 26. iranymutatds — A nemzeti, regionalis és helyi tervezési dokumentumokban
modszeresen szamolni kell az aktiv ingazas egyéb tipusaival is, és arra kell torekedni,
hogy az aktiv ingdzashoz biztositsdk a biztonsagos infrastruktarat, kényelmet és
megvaldsithatdsagot.

e 27. irdnymutatds — A gyalogos vagy kerékparos munkaba jarast eldmozditd
infrastrukturalis beruhazasokat célzott tajékoztatasi kampanyokkal kell kisérni az aktiv
ingazas egészségre gyakorolt jotékony hatdsainak tudatositasa céljabol.

e 28. iranymutatas — Amikor a tervezési hatosagok 1j épitkezéseket engedélyeznek, vagy
amikor a kozhatosdgok maguk épittetnek 0 lakdkorzeteket, az engedélyezés vagy a
tervezés soran gondoskodni kell arr6l, hogy a kornyezet a helyi lakosok szdmara
biztonsagos legyen testmozgas végzéséhez. Ezen feliil a tavolsagokra is tigyelni kell,
¢és lehetoséget kell biztositani arra, hogy az otthonokt6l gyalogosan vagy kerékparral
elérhetok legyenek a vonatallomasok, buszmegallok, lizletek és egyéb szolgaltatasok,
valamint a rekreédciot szolgalo helyszinek.

e 29. iranymutatds — A helyi kormanyzatoknak a kerékpéarozast a varostervezés és
—Epités soran feltétleniil figyelembe kell vennilik. A kerékparutakat és parkoldkat ugy
kell megtervezni, kialakitani és fenntartani, hogy megfeleljenck az alapvetd biztonsagi
kovetelményeknek. A helyi kormanyzatoknak EU-szerte torekedni kell a legjobb
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gyakorlatok cseréjére a leggazdasagosabb ¢és gyakorlati szempontbol legjobb
megoldasok azonositasa érdekében.

e 30. iranymutatas — A forgalmi renddrségi szolgaltatdsokért felelds kdzhatosdgoknak
gondoskodni kell arr6l, hogy a gyalogosok ¢és kerékparosok biztonsagosan
kozlekedhessenek.

e 31. iranymutatds — A kozhatosagoknak nem pusztan a természeti értékek védelme
érdekében kell torekedniiik a természet megovasara, hanem azért is, hogy a természeti
kornyezet vonzod szabad tereket kinalhasson testmozgds céljara. A természeti
kornyezetet kiilonbozé moddon hasznaldk (kiilondsen a gépjarmiivel és gyalogosan
kozlekedok)  eltér6  igényeinek  kiegyensulyozédsa  érdekében  hatékony
konfliktuskezelést kell megvaldsitani.

e 32. iranymutatas — A kozhatdsagoknak torekedni kell arra, hogy a gyermekek jatéktér
¢€s jatszas iranti igényei ne szoruljanak hattérbe a kozdsségtervezés €s kozosseégi terek
kialakitasa soran.

3.5. Munkahelyi kdrnyezet

A munkahelyeken a fizikai tevékenység tekintetében felmeriild igények az elmult szaz
évben mélyrehatd valtozasokon mentek keresztiil, és ez a folyamat jelenleg is tart.
Altalaban elmondhaté, hogy a nehéz fizikai munkat a vilag iparosodott orszagaiban
jorészt kikiiszobolték. Ma mar az EU-ban a foglalkozasok tilnyomo tobbsége nem jar
jelentds energiakifejtéssel, és ha egy adott munka mégis megerdltetd, ez altalaban
egyetlen izomcsoportot terheld, monoton, ismétlédo feladatvégzést jelen. Egyrészt tehat a
munkahelyen sziikséges erdkifejtés joval kisebb annal, mint ami az egészséges
¢letmodhoz ajanlott, masrészt azonban bizonyos feladatok fokozott kockazatot
képviselnek a csontokat és izmokat érintd betegségek kialakuldsa tekintetében.

Ennek fényében hasznos lenne a munkahelyeket ugy kialakitani, illetve olyan munkahelyi
programokat megvalositani, amelyek eredményeképp a testmozgas a munkavallalok napi-
vagy hetirendjének részét képezné. Ez ellensulyozhatja mind az alacsony
energiafelhasznalasi szintet, mind az adott izomcsoportok, kiilonosen a hatizmok
egyoldalu terhelését, és segitené a dolgozokat abban, hogy megfeleld aerob fittségi
szinten maradjanak.

Hasonl6 programok esetében az értékelés céljara szolgald mutatok a kovetkezok voltak:
fizikai jollét, betegszabadsag, kronikus betegségekkel kapcsolatos kockazati tényezok,
csont- és izomrendszeri bantalmak és koltség-haszon elemzés. Altalaban véve az ilyen
jellegli beavatkozasok pozitiv eredményt hoznak, kiilondsen a fizikai jollét tekintetében,
¢és pozitivan befolyasoljak a teljes energiafelhasznalast és a fittségi szintet. A legtobb
vizsgalat azt talalta, hogy a betegszabadsagok is csokkentek, és a koltség-haszon
viszonyok is pozitivan alakultak.

A rendelkezésre allo bizonyitékok aldtdmasztjadk annak a koncepcidnak a helyességét,

hogy a felndttek esetében a munkahelynek kell a fizikailag aktiv életmdd tdmogatdjanak
lennie, és hogy ez mind a munkaaddk, mind a szakszervezetek felelossége kell legyen. A
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szocialis partnereknek aktivan hozza kell ehhez jarulniuk, hiszen az 6 segitségiik nélkiil a
korményzati célkitiizések nem valosithatok meg.

A munkahelyi kérnyezetet hagyoméanyosan meglehetdsen kritikusan szemlélik. Régebben
a figyelem kozéppontjaban a munkahely fizikai €s toxikoldgiai jellemzdi alltak. Ma egyre
inkabb az egészséges étkezés sziikségessége €s a dohanyzas ¢és alkoholfogyasztas tiltdsa
keriil elétérbe. Ehhez azonban még hozza kellene tenni a fizikailag aktiv életvitel
lehetéségét. Mivel a vazizomzati bantalmak és egyéb munkaval kapcsolatba hozhato
kréonikus betegségek problémaként jelennek meg, prevenciés programokat kell
végrehajtani a probléma megoldésara.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Egyesiilt Kirdlysagban 32 munkahelyet vontak be egy Well@Work elnevezésii kétéves
kiserleti programba. A programban kiilonféle vallalkozasok vettek részt, kezdve egy nagy
élelmiszergyartol egy korhdzon keresztiil kis videki tarsasagokig. A kisérleti projekt
kiilonféle intézkedéseket értékelt, amelyek a munkahelyi sport és testmozgas Osztonzését
céloztak. Az "Activate your Workplace" (Aktivald a munkahelyed) nevii programot a
Well@Work sikere nyoman inditottak utjara. A program egy egy évig tarto képzési és
tamogatast biztosito projekt volt, melynek keretében a munkahelyeket segitették
egeszseges tevekenységek kidolgozdsdaban, biztositasaban és monitorizaldasdaban,
mikozben arra is tigyeltek, hogy a résztvevo munkahelyeken kialakuljanak a programok
fenntarthatosagat biztosito képességek. A program lezardsat kovetéen a résztvevo
szervezeteknek rendelkezniiik kellett az aktiv testmozgds és egészséges munkahely
biztositasat célzo politikaval, valamint egy, a munkahelyi egészség terén megfelelo
ismeretekkel rendelkezé képzett alkalmazottal, és amennyiben ez teljesiilt, a Royal
Institute of Public Health (Kiralyi Kozegészségiigyi Intézet) errdl tanusitvanyt adott
szamukra. Az "Activate your Workplace" program partnerségi projektkent kertilt
végrehajtasra, a The Centre for Workplace Health (Munkahelyi Egészség Kozpont), a St
Mary’s University College (St Mary’s Egyetem), Twickenham és London vezetésével, a
Sport England, a Transport for London (londoni tomegkozlekedési vallalat), a London
Development Agency (Londoni Fejlesztési Ugynokség), a Fitness Industry Association
(Fittness Agazati Szovetség) és az NHS London (londoni Nemzeti Egészségiigyi
Szolgalat) részvételével. A partnerek biztositottik a forrdasokat, illetve dsztonzoket, és
rendelkezésre bocsatottak szakértelmiiket és szolgaltatasaikat.

Luxembourgban az Egészségiigyi Minisztérium minden évben dijat tiz ki, amelyet a
munkahelyen egészségjavito programokat (ideértve a testmozgassal kapcsolatos
programokat és kezdeményezéseket is) kinalo vallalkozasok kaphatnak meg. A dij neve
“Prix Santé en entreprise” (“Egészség a munkahelyen”), és eloszor 2008-ban adtak ki.

Cselekvési iranymutatasok

e 33. iranymutatas — Megallapodéasaikban a munkaaddknak és szakszervezeteknek olyan
eldirasokat kell lefektetniiik, miszerint a munkahelynek el6 kell segitenie a fizikailag
aktiv életvitelt. Az ilyen eldirasok kozé tartoznak példaul az alabbiak: (1) Megfeleléen
felszerelt zart és szabadtéri testmozgast szolgald létesitmények; (2) Testkulturalis
szakember rendszeres rendelkezésre alldsa kozds testmozgas, valamint egyéni
tanacsadas és oktatas céljara; (3) Munkahelhez k6tédo sport tamogatasa; (4) Gyalog és
kerékparral valo munkdba jards tamogatasa; (5) Ha a munka olyan mértékben
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egyhangii vagy nehéz, hogy fokozottan jelentkezik a vazizomzati bantalmak
kialakulasdnak kockazata, kifejezetten e bantalmak kialakuldsanak kikiiszobolésére
szolgald gyakorlatok végzési lehetdoségének biztositasa; (6) Testmozgasbarat
munkahelyi kornyezet biztositasa.

e 34, iranymutatas — Azok a munkahelyek, ahol az egészséges, fizikailag aktiv életvitel
prioritast €lvez, orszagos egészségi tanusitvanyt kaphatnanak.

3.6. 1dos polgaroknak nyujtott szolgaltatasok

Egyre tobb bizonyiték mutat ra arra, hogy az iddsebb felndttek szamara is rendkiviil
fontos a testmozgads. Bar az iddsebb kori egészségi allapot nagy mértékben a
felndttkorban, s6t valoszinlileg mar az ifjukorban is folytatott életmod eredménye, az
1dosebb felndttek fizikai aktivitasi szintje fontos meghatarozoja fittségiiknek és onallo
¢letvitelre vald képességiik megdrzésének. A rendszeres testmozgés pozitiv hatdsai kozé
tartozik a pszichologiai (elégedettség az élettel), a fizikai, a fizioldgiai és a szocialis
egészség fennmaradasa. Bizonyitott tény, hogy példaul egy rendszeres testmozgast
biztosité programban valo részvétel hatékony moddja egy sor, az oéregedéssel kapcsolatos
funkcidvesztés mérséklésének vagy megelézésének, mind a 80-90, mind a 90-100 éves
korosztaly korében. Egyre tobb bizonyiték tdmasztja ald azt, hogy a fizikai aktivitas a
kognitiv funkciok megdérzéséhez is hozzajarul, és preventiv hatdsa van a depresszid €s a
demencia (azaz az 1idOsek kozt a leggyakoribb pszichidtriai rendellenességek)
tekintetében is.

Az egy adott izomcsoport edzésére iranyuld testmozgas (eré6 ¢€s egyensuly) fontos
szerepet jatszik az 1d0s polgarok életmindségének javitdsdban. Bar a vizsgéalatok azt
mutattdk, hogy az iddskorban végzett rendszeres fizikai aktivitdas ¢€s/vagy
tornagyakorlatok nem novelik meg jelentds mértékben a varhato élettartamot, a jobb
fiziologiai €s pszichologiai allapot hozzdjarul az egyén oOnallosaganak fenntartasahoz,
mialtal csokken az akut és kronikus ellatasi szolgaltatasok iranti igény. Ennek jelentds
gazdasagi elOnyei lehetnek, mivel az igy elérhetd koltségmegtakaritas valoszintlileg joval
meghaladja a jol tervezett testmozgasi programok koltségeit. Fontos, hogy a
mozgasprogramokat az 1ddsek igényeihez/allapotahoz igazitsak, megfeleljenek az
elérhetd fittségi szintnek, és figyelembe vegyék az iddskor sajatos jellemzdit. Kiilonos
figyelmet kell forditani a testmozgés életkorral kapcsolatos bantalmak kialakulasa,
funkcionalis allapotromlds ¢és kognitiv képességek hanyatlasa tekintetében betoltott
szerepének.

Idésebb korban a fizikai aktivitdst €s testmozgast gyakran kulturdlis, pszicholdgiai és
egeészseégi tényezOk gatoljak. Ezért kiilonos figyelmet és gondot kell forditani arra, hogy
az 1ddsebb embereket testmozgasra Osztondzzék és batoritsak, kiilondsen akkor, ha
nincsenek hozzaszokva a rendszeres testmozgashoz.

Kutatasokat kell végezni a testmozgassal kapcsolatos attitidok idéskor eldtti
¢letszakaszban 1évé generacid korében vald megvaltoztatasanak lehetséges modjait
illetéen. Ugyanakkor a megfeleld ¢letmodd (ideértve a kiilonféle fizikai tevékenységeket
is) jotékony hatasait tudatositani kell az id6skortiak kozt és a tarsadalom egészében
egyarant.

36




A fizikai aktivitas fenntartdsat befolyasolja a tarsadalmi-gazdasagi statusz és az (otthoni
vagy iddsotthonbeli) életkoriilmények. Az iddsotthonok tervezésekor figyelembe kell
venni a testmozgas lehetdvé tételének sziikségességét, és biztositani kell elsdésorban az
otthonon beliilli ¢és kiviilli sétara vald lehetOséget, valamint egyéb kozdsségi
tevékenységekben valo részvétel lehetdségeét.

Az egészségiigyi szolgalatok, a helyi kormanyzat €s az 6nkéntes segitd szervezetek fontos
szerepet tOlthetnek be a testmozgassal szembeni ellenallas lekiizdésében és az iddsek
korében a testmozgas elkezdésében vagy fenntartasdban azaltal, hogy tdmogatnak
kilonféle, egyrészt az esetleges gazdasagi korlatok felszamolasara, masrészt a
pszichologiai és kulturdlis gatlasok megsziintetésére iranyuld kezdeményezéseket. Az
alapellatasban dolgozd orvosok segithetik idds betegeiket az eldnydk felismerésében
azaltal, hogy fizikai aktivitdsi szintjiik novelésére batoritjdk oket, megfeleld
gyakorlatokat irnak elé szamukra, és testmozgdssal foglalkozd szakemberhez utaljak
Oket.

A naponta végzendd testmozgas tekintetében varosi kornyezetben a mérsékelt intenzitasu
gyaloglas tiinik az idés emberek szamara leginkdbb tanacsolhat6 fizikai tevékenységnek.
Jelenlegi ismereteink szerint legalabb 30 perces testmozgas sziikséges. Hangstlyozni
kell, hogy a gyaloglasnak kellemes, a mozgas droméért végzett sétanak kell lennie, nem
pedig cipekedésnek, és a megfeleld intenzitassal kell végezni. A 1épcsOmaszas a masodik
leghasznosabb testmozgasfajta. A haz koriili teenddk elvégzése és a kertészkedés
kiegészitheti ezeket a mindennapos tevékenységeket. Egyes eurdpai orszagokban
hagyomanyai vannak annak, hogy a nap egy adott idopontjaban (altalaban reggel) otthoni
tornagyakorlatokat végeznek. Bar az ilyen testmozgés kétségteleniil pozitiv hatdssal bir
az egészségre, tovabbi kutatasokat kell végezni e hatasok pontosabb felmérése érdekében.

Meg kell jegyezni, hogy a varosi kornyezetben folytatott séta esetében a biztonsagi
kovetelmények ritkan teljesiilnek az eurdpai varosokban, ahol &ltalaban igen nagy a
gépjarmuforgalom. Az idések mozgéasa lassabb, és az érzékszervek (latas, hallés) is
gyakran gyengébben miikddnek, mialtal az iddsek nagyobb mértékben vannak kitéve a
kozati balesetek kockdzatanak. A megfeleld kozbiztonsag €s az erdszakos cselekedetek
elleni védettség alapvetd eldfeltétele annak, hogy az id0s emberek félelem nélkiil
1épjenek ki lakasukbol. Az tlizletek, talalkozési pontok (kdvéhazak, konyvtarak) kozelsége
tovabbi 0sztonzo lehet a varosban vagy a kornyezd teriileten vald sétara.

A napi gyakorisaggal végzett tevékenységek mellett a kifejezetten az idések szdmara
tervezett fizikai tevékenységek, példaul (heti két-harom alkalommal végzett) izomerdsitd
edzések, Uszas vagy egyéb, a kardiovaszkularis rendszer miikodésének javitasat és az
1zomzat erdsitését célzo fittness gyakorlatok értékes kiegészitdiil szolgalhatnak.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Eurdpai Bizottsag altal finanszirozott "European Network for Action on Ageing and
Physical Activity (EUNAAPA)" [Az oregedéssel és testmozgdssal kapcsolatos fellépések
europai  halozata] szamos példat gyijtott ossze a testmozgas idosek kozti
népszerusitésére szolgalo legjobb gyakorlatra. Ide tartoznak a kiilonbozo tagallamokban
az idoseknek tervezett edzési programok és tanfolyamok terén tapasztalt legjobb
megoldasok/modszerek. Példaul a német Olimpiai Sportszovetség dltal inditott “Truly fit
from 50 on” (Valodi fittség 50 év felett) nevii projekt célja annak elérése, hogy az

37



idosebb emberek csatlakozzanak egy kifejezetten idosek szamara kidolgozott
tornagyakorlatokat tartalmazo programhoz. Az EUNAAPA a testmozgas idosek kozti
népszerusitésére szolgalo politikak kidolgozasara vonatkozoan is szamos bevalt
gyakorlatra vonatkozo példat gyiijtott ossze. Hollandiaban példaul a kormanyszervezetek
igen jo eredményeket értek el a testmozgas témajanak és a nyari Olimpiai jatékokat
megelozéen az eredetileg kifejezetten az elit sport népszeriisitésére szolgadlo
kezdeményezések osszekapcsoldsa révén.

A Finnorszagban az idosebb felnottek szamara inditott, “Strength in Old Age” (Ero
idoskorban) nevii orszagos szintii egészségjavito testmozgdsi program az egyediil élo,
csokkent mozgasképességii idosek ondllosaganak és életminoségének javitasat tamogatja
oly médon, hogy a lab izomerejét és az egyensuly fejlesztését szolgalo gyakorlatokat és
kiilonbozo  szolgaltatasokat is kindlnak a célcsoport szamara. A tevékenységeket
elsésorban a 75 évesnél idésebbek szamara tervezték. A 2005. és 2009. kozti idoszakban
folyo program a Szocialis és Egészségiigyi Minisztérium, az Oktatasi Minisztérium, a
finn Jatékautomata Szévetség és tobb mas szereplo széles korii egyiittmiikodésével
valésul meg. A program koordindldsdt az Age Institute (Eletkor Intézet) végzi. A program
keretében csoportos  gyakorlatokat, ideértve tornatermi és  egyensulyfejleszto
gyakorlatokat is, valamint otthon végezheto tornagyakorlatokat dolgoznak ki. Az allami,
magan és mas szektorok szereploit arra batoritjiak, hogy épitsenek ki halozatokat,
hozzanak létre testmozgast eldsegito szolgaltatasokat és javitsik a testmozgdst és
mobilitast szolgalo dltalanos feltételeket.

Cselekvési iranymutatasok

e 35. iranymutatas — Az eurdpai tarsadalmak tagjai élettartamanak meghosszabbodasa
fényében az EU tagallamoknak tobb kutatéast kellene végeznitlik az idds allampolgarok
fizikai aktivitdsa €s pszicholdgiai €s fizioldgiai egészségiik kozti kapcsolat részletes
feltarasa, valamint azoknak az eszkozoknek az azonositdsa céljabol, amelyekkel
fokozhat6 az emberek tudatossaga a testmozgas fontossagat illeten.

e 36. irdnymutatds — A kozhatosdgoknak biztositaniuk kell olyan 1étesitményeket,
amelyek hozzaférhetobbé és vonzobba teszik a testmozgast az idds emberek szdmara,
felismerve azt a tényt, hogy az ilyen létesitmények Ilétrehozasaval kapcsolatos
kiadasok bdven megtériilnek az orvosi ellatdssal kapcsolatban ennek eredményeként
megtakaritott koltségek réveén.

e 37. irdnymutatas — Az iddseket otthonukban és kiillonbozd intézményekben ellatd
személyzetnek kiilonleges figyelmet kell forditani annak biztositasara, hogy az idések
az egészségi allapotuknak megfeleld mennyiségii rendszeres testmozgast végezzenek.
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4. MUTATOSZAMOK, MONITORIZALAS ES ERTEKELES

A testmozgas népszerlsitését szolgdld politikai fellépések végrehajtasat nemzeti, és
amennyiben lehetséges, EU-szinten kell nyomon kovetni. Az aldbbi mutatok valosziniileg
fontos informaciokkal szolgalnak a politika végrehajtasi folyamatairol €s eredményeirdl:

A. Megfelelo testmozgasi szintet eléro lakosok aranya

— Mutatészamok:
(1) Az egészségjavito testmozgasra vonatkoz6 ajanlasoknak megfeleld lakosok aranya;
szabadidds fizikai tevékenységekben (strukturalt fizikai aktivitas és ¢életvitel) és aktiv
kozlekedésben (aktiv ingazas stb.) részt vevO lakosok aranya; a testmozgasra
vonatkoz6 napi sémdk intenzitas, gyakorisag ¢€és a tevékenység idOtartama
szempontjabol; a lakossag, ideértve az alcsoportok (idések, gyermekek stb.) fizikai
aktivitasi szintje;
(2) Fittségi szint (kardiovaszkularis fittség, erd stb.).

— Eszko6zok: a testmozgas monitorizdlasa a lakossag szintjén objektiv eszk6zok (pl.
mozgasérzékeldk) és szubjektiv eszkozok (pl. kérddivek) felhasznalasaval.

B. Testmozgassal kapcsolatos politikak kidolgozadsa és végrehajtasa

— Mutatészamok: politikai hozzajarulas (input) nemzeti politikdk, stratégidk vagy
fellépések kialakitdsa révén; a politikai folyamat (végrehajtas) és a hatékony jogi
szabalyzas, végrehajtasi programok és megfeleld finanszirozas (pl. alkalmazott
személyzet szama) révén elért eredmények (output); a politika révén elért eredmények
pl. az elhizott lakosok aranyanak csokkenése, ¢épitett kerékparutak hossza
(kilométerben).

— Eszkozok: a politika végrehajtasanak ellendrzésére, felligyeletére szolgalo rendszer.

A politika végrehajtasanak tdgabb korli mutatdit, mint példdul a testmozgasban részt
vevo lakosok szama (fenti A. pont) a legtobb EU orszagban mar ellendrzik a meglévo
egészségi monitoring rendszerek. A kozvetlenebb eredménymutatdkat, mint példaul a
politikai input, folyamat ¢és eredmény (fenti B. pont) azonban sem az EU, sem az EU
tagallamok nem kisérik figyelemmel. A taplalkozasra, a testmozgasra €s az egészségre
vonatkoz6 globalis stratégidja részeként a WHO a kozelmultban kiadott egy, a
végrehajtds monitorizalasara és értékelésére szolgdld keretrendszert (“Framework to
Monitor and Evaluate Implementation™), amelyben azt javasolja, hogy a testmozgassal
kapcsolatos politika végrehajtasat nemzeti szinten létrehozott monitoring rendszerek
segitségével kell biztositani. Az allami kezdeményezéseknek a lakossag fizikai aktivitasi
szintjére vonatkozo hatdsa értékelése céljabol az intervencido eldtt mindenképpen
felmérést kell végezni, amelyet bizonyos 1d6 elteltével meg kell ismételni.

Bar az egyének monitorizalasara szolgaldo modszerek az utdbbi idében kiilonds figyelmet
kaptak, bizonyos kérdések jobban megvalaszolhatok mas mérési célok alkalmazasaval,
ideértve az egyénekre €s a nem egyes egyénekre vonatkozd modszereket is.

Az egyének esetében hasznalatos monitorizalasi technikdk szubjektiv és objektiv
modszerekre oszthatok fel. A szubjektiv modszerek (6nbevallas) kozé tartoznak a postai
uton, e-mailben kikiildott vagy az interneten kitolthetd, valamint a telefonos felmérések.
Az objektiv modszerek kozé tartozik a 1épésszamlalas, gyorsulasmérés, pulzusszamlalas,
kombinalt monitorizalas és a kétszeresen jelolt viz modszer.
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A nem egyes egyénekre vonatkozo monitorizalasi modszerek esetében nem egyetlen
személy a megfigyelés célja, hanem egy csoport vagy egy teriilet. Az informaciok koziil
esetenként jo néhanyat mar korabban 6sszegylijtottek (esetleg mas célbol), mint példaul a
nemzeti export-import statisztikai adatokat vagy a biliniild6zési programok adatait. Ilyen
informaciok lehetnek tovabba az egy haztartas tulajdondban 1évé gépjarmiivek,
munkahely, régio, orszag; kerékparok szdma; televiziokésziilékek, asztali szamitogépek,
jatékkonzolok, mosogatogépek, mosodgépek, szaritogépek, az autdval évente megtett
mérfoldek szama, egy adott helyszinen a 1épcsOt hasznalé emberek szama a liftet
haszndlok szdmahoz viszonyitva, edzdtermi/sportklubtagok szama, a tantervben a
testnevelési 6rak szdma ¢€s a tanarok hidnyzasi jelentései a testnevelési orakrol.

Példak a legjobb gyakorlatra

Az Egvyesiilt Kiralysagban az angol “Active People Survey” (Aktiv emberek felmérés) az
Europaban valaha is végzett legkiterjedtebb felmérés a sportrol és az aktiv rekreacioral,
amelynek célja annak meghatarozdsa, hogy hogyan valtozik a sportban és aktiv
rekredacioban valo részvétel a kiilonbozo helyeken és kiilonbozo populaciocsoportokban.
A felmérés ugyanakkor méri azt is, hogy a felnott populacio milyen aranyban sportol
hetente onkent, milyen ardanyban tagja kluboknak, mennyien vesznek részt szervezett
sportban /versenyben, hanyan részesiilnek oktatasban vagy edzo altal valo képzésben, és
dltalaban mennyire elégedettek a helyi kézosségben biztositott sportolasi lehetoségekkel.
A kérdoivet ugy tervezték, hogy a kapott valaszokat a demografiai adatok széles skaldjan
(nem, tarsadalmi osztdly, etnikai csoport, haztartds osszetétele, életkor és fogyatékossag)
lehessen elemezni. A felmérés elsé 12 honapja 2005. és 2006. oktobere kozott zajlott
telefonos felmérés formajaban, Angliaban 363724 (16 éven feliili) felnott részvételével. A
felmerés sikere kovetkeztében minden évben megismétlésre keriil egészen a 2010-es évig
bezardlag.

A Sport England az Active People felmérés adatait tovabb elemezte, és 19, sajatos
sportolasi szokdsokat és attitiidoket tartalmazo piaci szegmenst allitott fel annak
érdekeében, hogy tisztabb képet lehessen kapni a nemzeti attitiidékrol és motivaciorol —
azaz, hogy miért sportolnak az emberek, és miért nem. A szegmensek biztositiak az
ismereteket ahhoz, hogy ra lehessen venni az embereket a sportoldasra. Minden szegmenst
kiilonbozo foldrajzi szinteken is lehet vizsgalni, vagyis kiderithetd, hogy mik az emberek
sportolasi szokdsai egy adott utcaban, kozosségben, helyi hatosagban vagy régioban. A
szegmens informdciokat tartalmaz azokrol a konkrét sportfajtakrol, amelyeket az
emberek tiznek, valamint arrol, hogy miért sportolnak, akarnak-e sportolni, és milyen
korlatok gatoljak a tobb sportolast. Ezen feliil a szegmensek informaciot adnak a
médiumok haszndlatarol és a kommunikacios csatorndkrdl, a tdrsadalmi tokérdl,
egészsegi mutatoszamokrol (ideértve az elhizottsagot) és a tagabb értelemben vett
kulturalis hattérrol.

Cselekvési iranymutatasok

o 38. irdnymutatds — A testmozgast tdmogatd politikai fellépések végrehajtasat
rendszeresen monitorizalni kell elére meghatarozott mutatok alapjan az értékelés és
feliilvizsgalat lehetové tétele érdekében.
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§. LAKOSSAGI TUDATOSSAG ES TAJEKOZTATAS

5.1. Lakossagi tudatossagot novelo kampanyok

A testmozgassal kapcsolatos iranymutatasok sikeres végrehajtasa nagy mértékben fligg
attol, hogy hogyan valtozik a lakossag véleménye ¢és az egyéni viselkedés. A lakossagi
tudatossagot noveld kampanyok ezért fontos eszkdznek szamitanak a testmozgassal
kapcsolatos iranymutatasok megvalositasa terén.

A lakossagi tudatossagot noveld kampanyok tervezése soran hasznos lehet tajékozddni
arrdl, hogyan zajlottak a hasonld kampanyok mas orszagokban, és hogyan értékelték
ezeket a kampanyokat. A kampanyok tervezésekor mihamarabb szamba kell venni a
kiilsé feltételeket (idohatarok, koltségvetés). Meg kell hatirozni az egyiittmiikodo
partnereket (tuddsok, intézmények, szovivok, PR és kommunikécios iigynokségek,
tervezo ligynokségek), és valoszinlileg hasznos egy referencia csoport (nem korményzati
szervezetek, szakszervezetek, nemzeti ¢és nemzetkdzi  szakértok, ideértve
médiaszakértoket) kivalasztasa, kiilondsen az elképzelések és iizenetek tesztelése céljara.

El kell érni az egyes kozosségek bevonasat is ("alulrol szervez6dd marketing"). E téren
fontos lépés lehet az internet felhasznaldsa a tudatossag ndvelésére, az informacios
anyagok eljuttatasa a helyl egészségiigyi dolgozokhoz és iskoldkhoz, sajtokozlemények
kiadasa a helyi sajtoban, a helyl k6zosségbdl szakértok felkérése bemutatod jsagcikkek
irdsara €s a helyi hires személyek bevonasa.

A médiumokban dolgozd szakemberek kulcsfontossagii szerepet jatszanak a lakossag
egeésze ¢s az egyes egyeének hozzaallasanak megvaltoztatdsaban. A tomegkommunikacios
médiumok, kiilondsen a televizio életvitelt meghatarozd voltanak fényében rendkiviil
fontossa valt, hogy az adott teriileten tevékenykedd szakemberek tudataban legyenek a
testmozgds egeszségre ¢s a kornyezetre gyakorolt hatasainak, ¢és azoknak a
lehetdségeknek, amelyeket a tomegkommunikécios eszk6zok képviselnek az emberi
viselkedés befolyasolasa terén.

Cselekvési iranymutatasok

e 390. iranymutatas — A megfeleld hatas elérés érdekében a lakossagi tudatossagot noveld
kampanyokat egy kovetkezetes stratégia keretében kombindlni kell mas beavatkozasi
formakkal.

5.2. EU HEPA halozat

Ahogyan azt az Eurdpai Bizottsdg is megallapitotta sportrdl szoldo 2007-es Fehér
konyvében, a testmozgasban rendkivill nagy lehet6ségek rejlenek a lakossag
egészségének javitasa szempontjabdl. A Fehér konyvet kiséré “Pierre de Coubertin”
cselekvési tervben javasolt masodik fellépés az alabbi: “[a] Bizottsag tdmogatja egy unios
Egészségjavitd fizikai aktivitds (Health-Enhancing Physical Activity (HEPA)) halozat
létrehozasat”.
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Az unios szinti HEPA halézat erdsiti és tamogatja a fizikai aktivitds szintjének
emelésére ¢és az egészséges ¢Eletvitelt eldsegitd feltételek javitdsara irdnyulo
erofeszitéseket ¢s fellépéseket szerte Eurdpaban. Ugyanakkor eurdpai szintli forumként
szolgal a bizonyitékokon alapul6 politikdk, stratégidk és programok kidolgozasahoz ¢€s
végrehajtasahoz.

Az 1996. és 2001. kozti idoszakban az egészségjavitd fizikai aktivitds tamogatasara
létrehozott elsd eurdpai haldézat (Network for the Promotion of Health-Enhancing
Physical Activity) az Eurdpai Unio altal finanszirozott programként mukodott, és
meghataroz6 szerepet toltott be ebben az idOszakban az integralt nemzeti
megkozelitésekre vonatkozo informaciok cseréjében és kialakitdsuk tdmogatasaban.
Mivel 2001. utdn nem miikodott tobbé ez a (vagy hasonld) forum, 2005. majusdban
Dénidban létrehoztdk a HEPA Europe-ot, az egészségjavito fizikai aktivitas tdimogatasara
szolgélo eurdpai haldzatot. Harmadik éves iilésén 2007. majusdban a HEPA Europe-nak
mar 52 tagja volt, koztik 23 eurdpai orszag, ideértve 16 EU tagorszagot és egy
megfigyeld statuszt Eurdépan kiviili orszagot. A szervezet szoros egylittmikodést
folytatott a WHO Eur6pai Regionalis Irodajaval.

A HEPA Europe célkitlizései az alabbiak: 1) az egészségjavitdo fizikai aktivitas
tamogatasara szolgalod politikdk és stratégidk kialakitdsdhoz és végrehajtasahoz valo
hozzajarulas Eurdpaban; 2) a hatékony stratégidk, programok, megkdzelitések €s egyéb
legjobb gyakorlati megoldasok kialakitdsa, tdimogatasa €s terjesztése; valamint 3) az
egészségjavito fizikai aktivitds eldomozditasara szolgaldo multiszektoralis megkdzelitések
tamogatasa ¢€s el0segitése.

crcr

megkozelitése szellemében FEurdpa szdmos orszagabol von be tevékenységébe
egeészseégligyi, sport-, oktatasi, kornyezetvédelmi, kozlekedési, varostervezési szakértoket
és egyéb szektorokban tevékenykedd szakembereket. Célja az, hogy az egészségjavito
fizikai aktivitas népszeriisitésének minden teriiletén részt vegyen szerte Europaban.

A HEPA Europe hozzijarul a testmozgas népszerisitésének hatékony modszereire
vonatkoz6 bizonyitékok felhalmozasdhoz, és e bizonyitékokhoz valé hozzaférés
biztositdsdhoz. A lakossagnak azokat a csoportjait kivanja megcélozni, amelyeknek
legnagyobb sziiksége van fizikai aktivitasi szintjilk emelésére az egészségiik érdekében
(kortol, régiotdl, tarsadalmi-gazdasagi statusztol stb. fliggden), és arra torekszik, hogy
azonositsa a fizikailag aktiv életmodot tamogatod feltételeket (ideértve a kiilonbozo
szektorok [sport, egészségiigy, varostervezés vagy kozlekedés] fellépéseit). A HEPA
Europe a fizikai aktivitas lakossagi szinten vald jobb mérésének €s monitorizalasanak
megvaldsitasat is tamogatja. Tevékenyen részt vesz a lakossag fokozott fizikai aktivitasi
szintjébol eredd eldnyodk €s esetleges nagyobb kockdzatok kozti egyensuly értékelésében
(ideértve koltség-haszon elemzéseket is).

A HEPA Europe halézat altal betoltott hasznos szerep ismeretében az uniés HEPA
halézatnak nem a meglévd haldzatot kell helyettesitenie, hanem meg kell taldlni a
kozosen végezhetd tevékenységeket. A HEPA Europe halézatban mar folyd informécio-
¢és legjobb gyakorlat cserét érdemes modellként felhasznalni, és fel kell kérni a WHO
Eurépai Regionalis Iroddjat (European Centre for Environment and Health, ECEH
[Europai Kornyezet és Egészség Kozpont]), hogy tovabbra is tdltse be e kapcsolatban az
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eddig jatszott kulcsfontossagli szerepét. Az Eurdpai Bizottsagnak meg kell taldlnia a
modjat annak, hogy hogyan tdmogassa a HEPA Europe-ot annak unios tevékenységeiben
¢és projektjeiben. A projektek finanszirozasara biztositott forrasokat korlatozott kdrben
kiadott palyazati felhivasok alapjan konkrét palyazatoknak kell odaitélni.

Ily moédon a halozat alkalmas lehet arra, hogy fontos szerepet toltson be az EU e
dokumentumban rdgzitett, testmozgassal kapcsolatos iranymutatasaira vonatkoz6 unids
tajékoztatasban ¢s megvalositasuk eldmozditasaban.

Példak a legjobb gyakorlatra

A HEPA Europe halozat éves iilésein szabadon részt vehet minden olyan szervezet vagy
egyen, aki érdekelt az egészségjavito testmozgds europai szintii népszeriisitésében és
tamogatasaban. A tagok és az érdekelt felek rendszeres tajékoztatast kapnak a folyo
tevékenységekrol és eseményekrol a HEPA Europe honlapjan. A hadlozat a testmozgas és
az egeészség kapcsolatarol figyelemfelkelto, tamogato anyagokat terjeszt, amelyek
tartalmazzak a politikai dontéshozok tajékoztatasara szant kulcsfontossagu adatokat és
szamokat. A halozat rendszeresen frissiti a testmozgas népszeriisitésével kapcsolatban a
kiilonbozo eurdpai orszagokban alkalmazott megkozelitésekrol szolo anyagokat, politikai
dokumentumokat és célkitiizéseket tartalmazo adattarat. A hdlozat részt vett a
testmozgast népszerusitok kozossége és a kozlekedési agazat kozti egyiittmiikodésrol
§z0lo, az eurdpai tapasztalatokrol valo attekintést biztosito esettanulmanyok
osszegytujtésében. A halozat folyamatban lévo projektjei koziil megemlitendo a koltség-
haszon elemzési (CBA) modszer gyaloglas és kerékparozas vizsgalatara valo
alkalmazhatosaganak vizsgalata, amellyel parhuzamosan folyik az elemzésre alkalmas
eszkoz kidolgozasa.

Cselekvési iranymutatasok

e 40. iranymutatas — Az EU Testmozgassal kapcsolatos iranymutatdsaira vonatkozé
unids szintl tajékoztatast és az iranymutatasok megvaldsitasat egy az egészségjavitd
fizikai aktivitds promociojat végzé meglévd eurdpai halézat (HEPA Europe) alapjan
létrehozand6 unios HEPA haélozaton keresztiil kell végezni.

e 41. irdnymutatds — Az Eurdpai Bizottsdgot felkérjiik, hogy fontolja meg, mi a
legalkalmasabb modja e célbol egy EU HEPA halézat pénziigyi tdamogatasanak, €s
hogyan lehet bevonni a halozatot az egészségjavitd fizikai aktivitassal kapcsolatos
projektek végrehajtasaba €s értékelésébe, valamint az eredmények terjesztésébe.
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Lars Bo Andersen, School of Sport Sciences, Norvégia

Sigmund Anderssen, School of Sport Sciences, Norvégia

Norbert Bachl, Vienna University, Ausztria

Winfried Banzer, Johann Wolfgang Goethe Universitit, Frankfurt, Németorszag
Seren Brage, MRC Epidemiology Unit, Cambridge, Egyesiilt Kiralysag
Wolf-Dietrich Brettschneider, University of Paderborn, Németorszag

Ulf Ekelund, MRC Epidemiology Unit, Cambridge, Egyesiilt Kiralysag

Mikael Fogelholm, UKK Institute, Finnorszag

Karsten Froberg, University of Southern Denmark, Déania

Nieves Palacios Gil-Antufiano, High Sports Council, Spanyolorszag

Viesturs Larins, Academy of Sport Education, Lettorszag, Esztorszag és Litvania
Roland Naul, University of Essen, Németorszag

Jean-Michel Oppert, Pierre et Marie Curie University, Franciaorszag

Angie Page, University of Bristol, Egyesiilt Kiralysag

Carlo Reggiani, Padova University, Olaszorszag

Chris Riddoch, Bath University, Egyesiilt Kiralysag

Alfred Riitten, Friedrich-Alexander-University, Németorszag

Bengt Saltin, University of Copenhagen, Déania

Luis Bettencourt Sardinha, Lisbon Technical University, Portugélia

Jaakko Tuomilehto, Helsinki University, Finnorszag

Willem Van Mechelen, Department of Public and Occupational Health/ EMGO
Institute, VU University Medical Center, Amsterdam, Hollandia

Henriett Vass, Sports Directorate, Magyarorszag

A Szakértdi csoport elndki tisztét az Eurdpai Bizottsag Oktatdsi és kulturalis
Foéigazgatosaganak Sport osztilya toltotte be, amely egyben a titkarsagi szolgalatot is
biztositotta. A Szakértéi csoport tagjait az EU "Sport és egészség" Munkacsoportja
nevezte ki, amely ugyanakkor a tervezet készitését is feliigyelte.

A Szakértdi csoport logisztikai kiadasait az Eurdpai Bizottsag fedezte.
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