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Tato prirucka vznikla v rdmci projektu kampané 2023 #BEACTIVE DAY,
ktery je spolufinancovan programem Erasmus+ Evropské unie. Obsah
vytvorily spolecnosti Fit&Sund, Les Mills a EuropeActive za podpory
partnerd projektu 2023 #BEACTIVE DAY. Radi bychom podékovali vsem,
kteri se na tvorbé tohoto materialu podileli.
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Tato prirucka byla vytvorena na zakladé predpokladu, ze
kazdy clovék bez ohledu na vék, pohlavi, etnické, kulturni
nebo ekonomické zdzemi, sexualni orientaci, schopnosti
nebo postizeni by mél mit pravo Ucastnit se zdravi
prospésné fyzické aktivity. Tento privodce vyzdvihuje
potenciadl pohybovych aktivit k prekonavani rozdilt a
sjednocovani lidi a snazi se nabidnout nové moznosti a
pristupy jak privést vice generaci do sportovist . V roce
2022 se kampan #BEACTIVE DAY zaméfila na dalsi
zapojeni zen a divek do pohybové aktivity, pricemz
privodce je k dispozici zde. Letosni kampan #BEACTIVE
DAY uplatiuje mezigenerac¢ni pfistup s cilem pfimét
nejmladsi a nejstarsi vékové skupiny k “vétsi aktivité,
Castéji a spole¢né”.

Pokud jde o moznosti ke zlepSovani télesné zdatnosti
a dostupnosti pohybovych aktivit, hraje vék ddlezitou
roli. Pro naprostou vétsinu osob je fyzickd aktivita
zasadnim predpokladem zdravého Zivotniho stylu a
celkové pohody. Pristup "jedna nabidka pro vsechny"
casto neni nejefektivnéjsi strategii pro podporu fyzické
aktivity, ani strategii, kterou doporucuji subjekty usilujici
o zdravi prospésnou fyzickou aktivitu (HEPA) a zlepseni

O PROJEKTU

verejného zdravi. Byt fyzicky aktivni je nezbytné pro lidi
vsech vékovych kategorii, nicméné bylo prokazano, ze
mladsiastarsivékové skupiny celispecifickym prekazkam
a maji specifické potreby ke snizeni negativnich dopadu
sedavého stylu Zivota. Obé skupiny proto vyzaduiji cilené
pristupy k uc¢inné podpore fyzické aktivity a jejich spojeni
za timto Gcelem by mohlo dokonce prispét k posileni
socialni soudrznosti.

S ohledem na tuto skutecnost poskytuje nasledujici
prirucka prehled o soucasné "pandemii" Ffyzické
necinnosti, vysvétluje, jak je vék ovliviuje zapojeni se
do pohybovych aktivit, a podava prehled spolecnych
prekazek pro mladsi i starSi generace. Dokument také
poskytuje navod, jak mohou poskytovatelé fitness
a dalSich pohybovych aktivit uplatnit mezigeneracni
pristup a vytvorit pristupnéjsi a inkluzivnéjsi prilezitosti
pro setkavania zapojeni riznych generaci do pohybovych
aktivit. Prirucka tak otevird cestu k lepsimu zapojeni
mladsich a starSich vékovych skupin do pohybovych
aktivit prostrednictvim mezigeneracniho pfistupu, ktery
je citlivy k potfebdm a moznostem vsech.

| |[]

#BEACTIVE DAY 2023

Projekt 2023 #BEACTIVE DAY je celorocni iniciativa
koordinovand organizaci EuropeActive a financovana
programem Evropské unie Erasmus+. Do projektu je
zapojeno 9 partnerd, narodnich fitness asociaci z Ceské
republiky, Francie, Recka, Madarska, Lotysska, Severni
Makedonie, Portugalska, Rumunska a Srbska.

Koncept #BEACTIVE DAY vychazi z predchozich kampani

EuropeActive "National Fitness Day", které se od
roku 2017 Gspésné rozvijely v 15 evropskych zemich a
prokazaly Uspésnost a udrzitelnost tohoto konceptu.

Kampan #BEACTIVE DAY realizuje vizi “more people,
more active, more often”, tedy Zze v Evropé bude vice
a castéji aktivnéjsich lidi, a je navrzena tak, aby fesila
problém rostouciho nedostatku fyzickych aktivit
prostrednictvim hlavniho poselstvi #BeActive. Kampan
#BEACTIVE DAY podporuje Vétsi Gcast neaktivnich
lidi na akcich zamérenych na podporu fyzickych aktivit
v pribéhu posledniho zéfijového tydne a tim je pfimou
soucasti nejvétsi evropské kampané na podporu sportu a

fyzické aktivity - kazdorocniho Evropského tydne sportu
(EWo0S), ktery porada Evropska komise.

Jako osvédcend stézejni akce je #BEACTIVE DAY
jednim z hlavnich pilifG Evropského tydne sportu jako
kazdorocniho svatku fyzickych aktivit. Za timto Gcelem
koordinuje narodni kampané na podporu prinosu sektoru
fitness a dalSich Ffyzickych aktivit Projekt #BEACTIVE
DAY je soucasti Evropského tydne sportu (EWoS) a tak
vyznamneé prispiva k vytvareni silnych vazeb na evropské,
narodni a regionalni Grovni.

#BEACTIVE DAY je svitkem zabavy spojené s fitness a
fyzickou aktivitou a nabizi bezplatné akce a aktivity, které
se konaiji v tisicich fitness a sportovnich centrech, parcich,
na naméstich, ve skolach nebo dokonce na univerzitach
pro vsechny, kteri chtéji byt fyzicky aktivni. Nase kampan
tak inspiruje jednotlivce k vétsimu pohybu a k lepSimu
porozuméni benefitd a vyznamu aktivniho Zivotniho
stylu.
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Tento dokument vznikl v ramci spolecné vize EuropeActive usilujici o to, aby v celé Evropé bylo

PRQ KOHO JE TATO PRIRUCKA
URCENA? CO NABIizi?

diky projektu #BEACTIVE DAY 2023 vice a castéji aktivnich lidi

Q0

J 2 000 =5 0

Tato pfirucka pomaha provozovatelim fitness center a dalSich
sportovist, aby v rdmci kampané #BEACTIVE DAY Uspésné vytvorili
a realizovali aktivity, iniciativy a programy, které jsou prizpGsobeny
potiebam a preferovanym aktivitdm mladsich a starsich vékovych
skupin. Tento pfistup pro zaclenéni vice generaci by mél oslovit
Sirsi publikum a stat se prinosem pro nastaveni vnitini organizace i
programové strategie fitness center a dalSich sportovist.

Provozovatelim sportovnich a Ffitness zafizeni i trenérim a
instruktorim tato pfirucka nabizi:

Prehled rozdilG v Grovni fyzické aktivity podle véku

Definice a vysvétleni prinost mezigenera¢niho zapojeni do
pohybovych aktivit pro mladez, starsi dospélé, ale i provozovatele
fitness a dalSich sportovist.

Navod, jak prekonat prekéazky pri zavadéni mezigeneracniho
pristupu

Specifické poznatky a ndméty pri oslovovani starsich a mladsich
generaci

Navod pro zavedeni mezigeneracniho pristupu

6 | Priivodce za¢lenénim 2023

Tato prirucka nabizi
zUcastnénym stranam v
oblasti Fitness a dalsich
sportovist, aby vyuzily
kampan #BEACTIVE DAY
jako prilezitost zamérit
se zejména na vytvareni
privétivého prostredi,
nabidky zabavnych aktivit
a specifickou péci o
mezigeneracni cilovou
skupinu.
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Jaka jsou dopady nedostatku fyzické aktivity

"Pandemie" nedostatku fyzické aktivity je naléhavym
celosvétovym zdravotnim problémem, ktery v poslednich
letech dosahl alarmujici Grovné. Celosvétové odhady
ukazuiji, ze 1,4 miliardy dospélych (priblizné kazdy ctvrty)
nespliuje doporucenou Uroven fyzické aktivity. U vékové
kategorie 11-17 let je situace jeSté mnohem horsi, protoze
3 ze 4 dospivajicich nedosahuji doporuceni WHO pro
fyzickou aktivitu." Tento problém nabyvd na rozsahu,
pricemz podil Evropand, ktefi nikdy necvici ani nesportuji,
vzrostlz 39 % v roce 2009 na 45 % v roce 2022.2Navzdory
tomu, Ze je v clenskych statech EU podpore pohybové
aktivity prikladan stdle vétsi vyznam, zlstdva mira
nedostatku fyzické aktivity alarmujici.

Fyzicka necinnost ma negativni dopady na fyzické a dusevni
zdravi i na ekonomickou produktivitu. Pokud se trend
necinnosti nezméni, budou dle odhadl v letech 2020 az

2030 celosvétové naklady na ni cinit priblizné 520 miliard
americkych dolar?.’ V soucasné dobé obrovské mnozstvi
vyzkum0 prokazuje, jak pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje
pohodu a predchazi depresim, Uzkostem a neprenosnym
nemocem (NCD), vcetné cévnich mozkovych piihod,
vysokého krevniho tlaku, cukrovky 2. typu, ischemické
choroby srdecni a rakoviny. Pandemie COVID-19 pfitahla
zvySenou pozornost k pozitivnim prinostim pravidelné
fyzické aktivity na imunitni systém, a to i presto, ze
pandemie zhorsila Groven necinnosti: vice nez 50 %
dospélych uvedlo snizenou Groven fyzické aktivity béhem
pandemie.* Celkova situace tedy vyzaduje zvysené Usili.

Politiky zamérené na zvyseni Urovné fyzické aktivity
mohou mit znacny vliv na zlepseni zdravotniho stavu
obyvatelstva. Odhaduje se, ze zavedeni pokyni WHO
tykajicich se doporucené fyzické aktivity v celé EU: ®

Prodlouzit
primérnou délku
zivota lidi, ktefi se
nejsou dostatecné
aktivni

Prodlouzit
primérnou
délku Zivota o
2 mésice

Zabranit vice nez 10
000 predcéasnych
amrti rocné

Usetrit 14 EUR

PPP na obyvatele

ve vydajich na
zdravotni pédi -
celkem 8 miliard EUR
PPP rocné

Snizit celkové vydaje
na zdravotnictvi o
0,6 %.

V pristich trech
desetiletich zabranit
11,5 milionu pripadu
civiliza¢nich onemocnéni,
vcetné:

3.5 millionu
pripadd deprese

3.8 millionu

pripadud kardiovaskuldrnich
onemocnéni

400 000

pripadu rakoviny

Vétsi zapojeni populace do Fyzické aktivity je pro

dosazeni téchto prinosd nezbytné.

| WHO, "Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world", 2018. https://shorturl.at/abjQ1.
| Evropska komise, "Special Eurobarometer 525 sport and physical activity", 2022. http://bit.ly/3MSFI95.
| Costa Santos et al., "The cost of inaction on physical inactivity to public healthcare systems: a population-attributable fraction analysis", in Lancet Global Health, Vol 11, 2023. https://shorturl.at/bpx02.

| OECD/WHO, "Step Up! Tackling the Burden of Insufficient Physical Activity in Europe's 2023". https://shorturl.at/jxyTW.
| Tamtéz.
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Co vime o Urovni fyzické aktivity
v riznych vékovych skupinach BEEE EEE
Procento lidi, ktefi nikdy nebo jen zfidka cvici nebo sportuji.t
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Nejnovéjsi Udaje zduraznuji, Ze Uroven Fyzické aktivity s vékem trvale kles3,

osob ve véku

15-24 let ve véku 25-39

let

ve véku 40-54
let

pricemz v EU se pravidelné ucastni sportu nebo cviceni:? 55 let

21 % osob starsich

| Evropska komise, "Special Eurobarometer 525",

| WHO, "Physical Activity Profile 2022. Severni Makedonie". https://shorturl.at/nozMz2. "Profil fyzické aktivity 2022. Serbia". https://shorturl.at/jlot2.
| Evropska komise, "Special Eurobarometer 525".

| Tamtéz.

10 | Evropska komise, Zelend kniha o starnuti. Podpora mezigeneracni solidarity a odpovédnosti”, 2021. https://bit.ly/3WUxeml.

11 | Svédsky nérodni institut vefejného zdravi, "Zdravé starnutf: vzva pro Evropu", 2007. https://bit.ly/3NoWSwWN.

12 | WHO, "Factsheet - Physical Activity", 2022. https://shorturl.at/rDPS9.

13 | Evropska komise a dalsi, "Stribrna ekonomika - zavéreénd zprava", 2018. https://rb.gy/4kdjh.

14 | Statista Research Department, "Distribution of frequency of how often people exercise or sport in the European Union (EU) in 2017 by age group and gender"
(RozloZeni Cetnosti, jak ¢asto lidé v Evropské unii (EU) v roce 2017 cvici nebo sportuji, podle vékovych skupin a pohlavi), 2022 https://shorturl.at/jOPZ7.

15 | OECD/Evropska unie, "Health at a Glance: Evropa 2022: Stav zdravi v cyklu EU", 2022 https://shorturl.at/yMN04.

16 | WHO, "Global status report on physical activity”, 2022. https://bit.ly/42szkLo.

17 | WHO, "Factsheet - Physical Activity".

18 | UNESCO, "Fit pro Zivot: sport jako ndkladové efektivni feseni", 2022. https://bit.ly/3HZIHYW.

19 | WHO, "New analysis from WHO/ Europe identifies surprising trends in rates of overweight and obesity across the Region", 2021. https://bit.ly/30Su8Tt.
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Prinosy pro starsi populaci

V Evropé neni fyzicky aktivnich pfiblizné 73 % starsich
muzd a 75 % starsich Zzen.’ To je obzvlasté znepokojujici
vzhledem k soucasnym demografickym zménam, kdy se
odhaduje, ze v roce 2060 bude tretina obyvatel EU starsi
65 let.”® ZvySovani povédomi o pfinosech fyzické aktivity
pro tuto vékovou skupinu a zvySovani jejiho zapojeni je
proto zasadni. Vzhledem k tomu, Ze seniofi jsou ¢astymi
uzivateli zdravotnickych systémi kvili onemocnénim
souvisejicim s vékem, je potenciadlni ekonomicky pfinos
zaméreni se na udrzeni zdravi a aktivity této demografické
skupiny co nejdéle znacny. Konkrétni pfinosy pro tuto
vékovou skupinu zahrnuji zachovani efektivnich funkci a
schopnosti sebeobsluhy a prevenci a oddaleni kognitivnich
degenerativnich onemocnéni  (napf.  demence,
Alzheimerovy choroby)." Doporuceni WHO pro dospélé
nad 65 let stejné tak podporuji zapojeni do viceslozkového

Prinosy pro mladsi populaci

Podobné nizkou Uroven pohybové aktivity vykazuje
i vétsina déti a dospivajicich, pficemz pouze 1 ze 4
jedenactiletych a 1 ze 7 patnactiletych déti v EU spliuje
doporuceni WHO jedné hodiny stredné intenzivniho az
intenzivniho pohybu denné. '

Pravidelna fyzicka aktivita prinasi détem a dospivajicim
fadu vyhod, které jsou zvlasté dulezité pro optimalni rdst
a vyvoj."® Podporuje také ziskavani socialnich dovednosti,
motorickych schopnosti a lepsi kognitivni vysledky véetné
gkolni pozornosti a schopnosti ucit se."” Udaje ukazuji az
0 40 % lepsi studijni vysledky u déti, které se pravidelné
vénuji pohybovym aktivitam.' Fyzicka aktivita je dilezita

tréninku sily a rovnovahy alespon tfi dny v tydnu, aby se
snizilo riziko padu.™

ZlepSeni zdravi a pohody starsi populace mlize rovnéz
podporit rozvoj stribrné ekonomiky.' Zdravéjsi starnouci
populace predstavuje trzni potencidl a ekonomické
prilezitosti diky vétsimu zapojeni do spolec¢nosti, coz mlize
pozitivhé prispét k celkové prosperité a zvyseni socialni
spravedlnosti. Pro sektor fitness mdze stiibrnd ekonomika
predstavovat také jednu z nejvétsich prilezitosti, jak vyuzit
méné prozkoumany trh. Starsi populace motivovana a
podporovana k fyzické aktivité mlze zvysit penetraci
evropského fitness sektoru zejména proto, Ze v soucasné
dobé pravidelné cvi¢i pouze 8 % muzl a 7 % Zen starsich
55 let.™

i pro mladou populaci, protoze se potyka s jednou z
nejvyssich mér nadvéhy a obezity, ktera se vroce 2021 tyka
priblizné 29 % chlapcli a 27 % divek."

Fyzicka aktivita je také zakladem pro zdravéjsi dospélost,
a proto muaze mit jeji zahajeni v raném véku dlouhodobé
pozitivni Gc¢inky na zdravi a pohodu v pribéhu celého
procesustarnuti. Nedavné studie ukazuji, ze pohyb v détstvi
ma ochranny vliv na zdravi v pozdéjsim véku a zlepsuje
také kognitivni schopnosti v dospélosti.?® A konecné, déti,
které se pravidelné vénuji pohybovym aktivitam, maji vetsi
pravdépodobnost, ze budou aktivni i v dospélosti.?!

20 | Aberg MA et al., "Cardiovascular fitness is associated with cognition in young adulthood", in Proc Natl Acad Sci U S A., Vol 106(49), 2009. https://rb.gy/h53n6

21 | Biagi Batista et al., "Ucast na sportu v détstvi a dospivani a pohybova aktivita v dospélosti: Journal of Sport Sciences, Vol 37, 2019. https://rb.gy/4kkav".

22 | Evropské komise, "Mapping study on the intergenerational dimension of sport”, 2019. https://bit.ly/3tIUN3G.

23 | Evropska unie, "Usneseni Rady a zastupcd vlad clenskych statl zasedajicich v Radé o pracovnim planu Evropské unie pro sport (1. ledna 2021 - 30. Cervna 2024) 2020/C

419/01", in: Uredni véstnik Evropské unie, C 419, s. 1-11, 2020. https://rb.gy/2wirt.

24 | Evropska komise, "Sdéleni o sportu (2011): rozvoj evropského rozméru ve sportu”, 2011. https://shorturl.at/tMRT6.

25 | Evropska komise, "Zelend kniha o starnuti", 15.

26 | Evropska komise, "Loneliness among older adults - A European perspective”, 2022. https://rb.gy/cldsx.
27 | Evropska komise, "Loneliness and social connectedness: insights from a new EU-wide survey", 2023. https://rb.gy/hzlmp.
28 | Victor, C. & Yang, K., "The prevalence of loneliness among adults: a case study of the United Kingdom", in Journal of Psychology, Vol 146, 2012. https://rb.gy/70ey.

29 | Evropska komise, "Loneliness among older adults" (Osamélost starsich dospélych).

30 | Evropska komise, "Flash Eurobarometer 269", 2009. https://rb.gy/fktrp.

31 | Evropsky parlament, "Evropsky rok aktivniho starnuti a mezigeneracni solidarity”, 2012. https://bit.ly/3P0yK4z.

32 | Evropské komise, "Mapovaci studie o mezigeneracnim rozméru sportu”.
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DUVODY PRO_ = __
MEZIGENERACNI PRISTUP
K POHYBOVE AKTIVITE

Co je to "mezigeneracni pristup" a proc je dalezity?

Tato prirucka vychazi z chapani mezigeneracni pohybové
aktivity podle definice Evropské komise " jakdkoli aktivita,
ktera zapojuje mladé i starsSi generace do sportovani
a pohybovych aktivit soucasné?". Soucasna evropska
politika v oblasti sportu a pohybové aktivity? apeluje na
potrebu zvysit Groven pohybové aktivity napri¢ vékovymi
skupinami, a proto zddraznuje, Ze mezigeneracni pristup
muZe podporit socidlni soudrznost a zaclenéni. 2

10

"ZpUlsob, jakym se spolecnost
pripravuje na starnuti, musi jit

nad ramec ekonomickych otazek

a kvalitnich a dostupnych sluzeb.
Musime se zamyslet nad tim, jak budou
generace zit spolecné. Jednou z obav
je rostouci riziko osamélosti a socialni
izolace jak u mladsich, tak u starsich
lidi"2>.

Zelend kniha Evropské komise o
starnuti

Starsi dospéli jsou kvili osamélosti a jejim zdravotnim
dusledkim obzvlasté zranitelni , protoze u nich castéji
dochazi k Zivotnim zménam a tizivym Zivotnim udalostem,
jako je odchod do dtichodu a ztréta blizké osoby. 2 Dale je
prokazéno, ze podil osob ve véku 18-25 let, které uvadéji,
Ze se citi casto osamélé, se mezi lety 2016 a 2022 vice nez
zdvojnasobil.?” Vyzkum naznacuje, ze osamélost ma tvar
pismene U, pricemz nejvyssi trovné dosahuje u mladsich
a starsich generaci.?® Zda se, ze pandemie Covid-19 tuto
prevalenci osamélosti zesilila jak u starsich, tak u mladsich
vékovych skupin.?

V roce 2009 uvedlo 60 % Evropan(, ze mladsi a starsi
lidé nemaji dostatek prilezitosti k setkavani a spolupraci
prostrednictvim aktivit.® Proto evropské politiky stale
vice podporuji mezigeneracni koncept jako soucast
odpovédi na starnuti spolecnosti. Komise vyhlasila rok
2012 Evropskym rokem aktivniho starnuti a mezigeneracni
solidarity, pricemz zdUraznila prinos, ktery mohou fyzicky
aktivni starsi lidé prinést spolecnosti tim, Ze zvysi svou
nezavislost, a zaroven posili mezigeneracni solidaritu.?' V
roce 2022 se Komise snazila zviditelnit projekty a iniciativy
podporujici mezigeneracni sport a pohybové aktivity
napfi¢ kontinentem, a to vyhlasenim ceny #BEACTIVE
napric generacemi.

Komise take zverejnila mapovani mezigeneracniho rozméru sportu a pohybovych aktivit??, kdy zdaraznuje pét hlavnich typl

téchto aktivit:
podpora podpora vétsi podpora zdra- zvysSeni Gcasti podpora ulohy
@ mezigene- @ ucasti mladych vého Zivotniho @ na sportu @ rodin pfi po-
ra¢niho uceni a starsich lidi stylu prostred- prostrednict- dpore fyzické
prostrednictvim na sportu. nictvim me- vim mezige- aktivity
sportu a aktivit zigeneracnich neracnich
souvisejicich se sportovnich soutézi.

10 | Pravodce zaélenénim 2023

sportem. aktivit.

Zaméreni kampané #BEACTIVE DAY 2023 na zvySovani povédomi a rozvoj mezigeneracniho zapojeni do pohybové aktivity
je proto vhodnym zplisobem, jak podporit pohybovou aktivitu mladych i starSich vékovych skupin a poskytnout prilezitosti k
propojeni komunit.

/

33 | Ibid.
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Vyhody mezigeneracniho pristupu

negativni vnimani mezigeneracnich interakci, a tim, ze
podporujivyménu myslenek, znalosti a dovednosti, mohou
usnadnit prilezitosti pro vzajemné uceni.’?

I kdyz je zi'ejmé, Ze fyzicka aktivita mGze prinaset specifické
zdravotni vyhody jak mladsim, tak starSim vékovym
skupinam, mezigeneracni aktivity maji fadu dalSich
vyhod: mohou podporovat mezilidské vztahy, vzajemné
porozumeéni a respekt mezi generacemi, a tim sniZzovat
rizika socialnich konfliktd a posilovat smysl pro komunitu.

Mezi vyhody mezigeneracniho pristupu k iniciativam
zameérenym na pohybovou aktivitu patri:

Mohou dale posilit socidlni soudrznost tim, Ze vyvraceji

QO O .
Pro starsi osoby )

Zlepseni socidlnich vazeb a zaroven podpora
zdravého starnuti

Snizeni osamélosti a socialni izolace s cilem zlepsit
kvalitu Zivota.

Poskytovani pravidelnych prilezitosti k mezilidské
interakci pro udrzeni socialnich kontaketd.

Zvysovani pocitu hodnoty a produktivity

Udrzovani kontaktu s aktudlnimi trendy a
perspektivami

Rozvoj novych dovednosti s technologiemi

Boj proti negativnim stereotypiim o starnuti

Zvysit pocit sounalezitosti s komunitami a zvysit tak
Zivotni spokojenost.

Prispivani ke schopnosti aktivné se zapojit do aktivit s
mladsimi generacemi mimo télocvicnu.

Pro mladsi osoby

ZvySovani dlvéry pri komunikaci s ostatnimi
Zvysovani tolerance a porozuméni jinym generacim

Zvyseni aktivniho obcanského chovani

Zprostredkovani prilezitosti ke vzdélavani mimo
vzdélavaci zarizeni

Podpora pocitu identity a perspektivy

Rozvoj cennych Zivotnich dovednosti a ziskavani
sdilené moudrosti.

Pro provozovatele klubi )

Dobrd povést v ramci komunity: : Podporou
mezigeneracnich aktivit se vas klub/centrum muze
prezentovat jako inkluzivni a spolecensky odpovédny
subjekt, ¢imz si zlepsi poveést a ziska pozitivniimage v
komunité.

Unikatni nabidka sluzeb: Nabidka mezigeneracnich
iniciativ nebo kurzl odlisuje vas klub/centrum od
ostatnich a cini ho atraktivnéjsSim pro potencialni
cleny vsech vékovych kategorii.

Sirsi klientela: Podpora mezigenera¢niho pfistupu
mUze pomoci prilakat nové cleny a zvysit prijmy.

Podil se na zlepsovani spoleénosti: Diky
mezigeneracnim aktivitdm ma vas klub/centrum
potencial vytvaret pozitivni vinovy efekt v celé
komunité, obohacovat Zivoty, posilovat kontakty

inkluzivnéjsi, chapavéjsi a zdravéjsi spolecnosti.

Pravodce zac¢lenénim 2023
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Problémy pri realizaci
mezigeneracnich iniciativ

Mezigeneracni studie Komise** uvadi dvé nejcastéjsi prekazky ucasti:

MOTIVACNI

Negativni vékové stereotypy — mladi lidé
se mohou zdrdhat navazovat kontakty se
starsimi lidmi kvali tlaku vrstevnikd nebo
prevladdajicim normam, podle nichZ to neni
spolecensky zadouci. Starsi lidé mohou také
negativné vnimat mladsi generace.

Prostredi - tradicni prostredi, jako jsou Skoly
nebo domovy dilchodci, mohou vyvolat
pocit, Ze starsi nebo mladsi Gcastnici k nim
nepatri, coz mize vést k narlstajicimu pocitu
nepohodli. Proto je vhodné vybrat neutralni
misto, kde se obé skupiny budou citit dobre
(Fitness klub/centrum, sportovisté, parky,
komunitni centra atd.).

Komunikace - rdzné vékové skupiny
pouzivaji rGznou slovni zdsobu a stejnym
slovim nebo vyrazim mohou prikladat

rlzny vyznam. V tomto smyslu je zapotrebi
vyvazend komunikace vhodna jak pro starsi,
tak pro mladsi generaci.

Mistni  kulturni kontext - Uroven
mezigeneracni interakce se mize v
jednotlivych zemich lisit, pricemz slabsi
Groven obvyklé interakce mezi mladymi a
starsimi lidmi mGze snadnéji vyvolat pocity
trapnosti nebo nepohodli.

Propagace - podpora Ucasti na
mezigeneracnich aktivitdch musi zaujmout
konkrétni cilovou skupinu, coz mulze byt
narocné, protoze mladou a starsi populaci
mohou motivovat riizné véci.

STRUKTURALNI

Omezena finanéni podpora pro tento typ
programu

Nedostatecné povédomi o vyznamu
mezigeneracnich projektd

Omezeny pocet siti na drovni EU
zameérenych na tuto problematiku

Spatnd infrastruktura a nedostatek
vybaveni, které by vyhovovalo specifickym
potrebam nékterych cilovych skupin

34 | Ibid.
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Klicové aspekty Gspésnych
mezigeneracnich aktivit

Pri navrhovani a realizaci mezigeneracnich iniciativ v oblasti
pohybovych aktivit by majitelé klubt/center, instruktori
fitness a prislusné zdcastnéné strany méli mit na pameéti
nasledujici klicové zasady, které prispéji k Uspéchu:

e Zahrnuti urcité miry individualizace a sebeodhaleni
béhem mezigeneracnich aktivit mdze pomoci usnadnit
blizky kontakt a podporit mezigeneracni pratelstvi
(¢. predstaveni se, seznamovaci setkani nebo
strukturované prilezitosti k dialogu a vyméné nazord).

e Navrhnéte vzajemné prospésné aktivity pro obé
vékové skupiny. K tomu napoméihd zaméreni na
spolecné cile a spolecny Ucel, napriklad dkoly, které
prindseji  hmatatelné vysledky a vyzaduji urcitou
organizaci/planovani (napr. soutézni prvky, Ukoly
vyzadujici prekondni vyzvy).

e Zohlednéte ocekavani starsich i mladsSich acastnikd,
abyste neuprednostiovali jednu skupinu pred
druhou.

e Zapojte kvalifikované odborniky s odpovidajicimi
znalostmi a zkusenostmi v praci se starSimi i mladsimi
lidmi, jako jsou fitness trenéfi, ale také ucitelé nebo
socialni pracovnici.

e Vytvarejte inkluzivni prostredi pro mezigeneracni
aktivity. To je nezbytné pro to, aby se starsi i mladsi lidé
pfi Ucasti na spolecnych aktivitach citili dobre.

* Pruzné reagujte na potreby UGcastnikl a umoznéte
zmény v pribéhu realizace na zékladé zpétné vazby
Gcastnika.

¢ Informujte o pfinosech mezigeneracnich projektd na
mistni a postupné i na narodni a mezinarodni Grovni,
protoze to zvysuje informovanost, kterd mize primo
ovlivnit vysi financnich prostredk( dostupnych pro tyto

typy aktivit.

Mezigeneracni e priklad : Iniciativa
madridské méstské rady "Shared Exerise".

Iniciativa Shared Exercise (,Spole¢né cviceni) probihala
v letech 2007-2019 v Madridu a jejim cilem byla podpora
zdravého Zivotniho stylu prostrednictvim mezigeneracnich
iniciativ zamérenych na pohybovou aktivitu. Vedlo ji Generalni
feditelstvi pro seniory v oblasti rovnosti, socidlnich prav a
zaméstnanosti ve spolupraci s Reditelstvim pro vzdélavani a
mladez.

V rdmci této iniciativy byly v osmi méstskych castech
(Fuencarral, Moratalaz, Puente de Vallecas, Arganzuela,
Carabanchel, Vicalvaro, Salamanca a Villaverde) usporadany
akce, které poskytly prilezitost k navazani kontaktl mezi

mladsimi a starsimi obyvateli. VSechny aktivity se konaly ve
verejnych parcich nebo na naméstich a vedli je profesionalni
cviGitelé. Kazdé sezeni trvalo 1 hodinu a zahrnovalo
zahrivaci prochazku na podporu konverzace mezi Gcastniky,
skupinové protahovani a hry. Aktivity pomohly odstranit
negativni stereotypy mezi generacemi a ukazat hodnotu
mezigeneracni interakce v oblasti fyzické aktivity. Tento
projekt byl mistnimi komunitami velmi dobre prijat a v roce
2019 ziskal primérnou miru spokojenosti 9,5 z 10. Ze zpétné
vazby konkrétné vyplynulo, Ze starsi Gcastnici se diky tomuto
programu citili vice propojeni s mistnimi komunitami.



https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/Actualidad/Noticias/Mayores-y-escolares-hacen-deporte-juntos-al-aire-libre/?vgnextfmt=default&vgnextoid=6a9908896ab05510VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=a12149fa40ec9410VgnVCM100000171f5a0aRCRD 

©)

S vizi zamérenou na podporu socidlniho, dusevniho a
fyzického zdravi se spole¢nost Fit&Sund stala prikopnikem
v oblasti podpory aktivniho a zdravého Zivotniho stylu
senior( prostrednictvim svych inovativnich programi pro
seniory v posilovnach. Jeji odborné znalosti v této oblasti
se projevuji Ucasti v projektu Podpora fyzické aktivity pro
zdravé starnuti (PAHA), ktery vedl k vytvoreni konceptu
"Motion for live" (,Cvieni pro zivot"). Tento koncept
slouzi jako zaklad pro specializované fitness programy
spolecnosti Fit&Sund ur¢ené specidlné pro seniory starsi 65
let. Tento koncept je realizovan zejména v 5 z 39 télocvicen
spolecnosti Fit&Sund po celém Dansku, které dohromady
provozuiji celkem 60 lekci tydné pro seniory. Tento program
se osvédcil, protoze 23 % clen( celé fransizy Fit&Sund tvori
seniofi. Tyto rozsahlé zkusenosti se seniory jsou dGivodem,
proc byla spolecnost Fit&Sund vybrana jako hlavni odborny

JAK SE ZAMERIT NA STARSI
GENERACE

poradce v projektu 2023 #BEACTIVE DAY a vyznamné se
podilela sestaveni nasledujiciho obsahu.

Seniofi predstavuji demografickou skupinu se specifickymi
potrebami, kterd casto cvici mimo $Spicku, obvykle
uprostied dne, kdy je vétsina pracujicich zaneprazdnéna.
Tento vzorec predstavuje jedinecnou prilezZitost, jak
maximalizovat vyuziti zafizeni vaseho klubu/centra. Je také
dulezité si uvédomit, Ze seniofi mohou postradat zejména
pocit sounalezitosti, protoze mnozi z nich jsou v diichodu a
jiz nemaji profesionalni socidlni kontakty. To je mize primét
k tomu, aby vyhledavali a s radosti se podileli na budovani
komunit ve svém okoli. Pravé mezigeneracni iniciativy v
oblasti pohybovych aktivit jsou prilezitosti k preklenuti
generacni propasti, podpore socialni soudrznosti a posileni
socialni struktury komunity.

Pridana hodnota pro kluby/centra

Nova klientela a naridst poétu éclena:

Pokud aktivity pro seniory jeSté nejsou integrovanou
soucasti vasi strategie, jejich zavedeni mize do vaseho
klubu/centra prilakat nové cleny. Toto zvyseni poctu ¢lenl
mUZze vést ke zvyseni prijma, zejména vzhledem k tomu, ze
dospéli nad 65 let jsou v soucasné dobé nejméné aktivni
vékovou skupinou v evropskych spolec¢nostech, a proto
predstavuji trh s potencidlem pro vyznamny rdst.

Vyzvy a navrhovana reseni

Optimalizované vyuziti sportovisté:

Seniofi maji obvykle Fflexibilni rozvrh a castéji vyuzivaji
zafizeni mimo Spicku. To vede k optimalnimu vyuziti vasich
zafizeniv pribéhu celého dne.

Q. 0

U

Fyzickd omezeni seniort

Vysvétleni

Seniofi maji ¢asto fyzickd omezeninebo zdravotni potize,
které je treba pfi navrhovani aktivit zohlednit. Je dUlezité,
aby aktivity byly flexibilni a pfizplsobitelné riznym
fyzickym schopnostem.

14 | Pravodce zaélenénim 2023

Navrhované reseni

Vyuzijte fyzioterapeuty nebo odborniky na fitness, kteri
maji zkusenosti s praci se starsimi lidmi, aby navrhli
bezpecné, poutavé a prizplsobivé cvicebni postupy. Je
také uzitecné nabizet radu aktivit s riznou intenzitou,
aby se vyhovélo rdznym Grovnim fyzické zdatnosti.


https://fitogsund.dk/
https://www.europeactive.eu/projects/paha
https://www.europeactive.eu/projects/paha

&

Technologické vyzvy

Vysvétleni . Navrhované reseni

Srostoucim vyuzivanim technologii v kazdodennim Zivotéje - Zajistéte, aby technologie pouzivané pri aktivitdch
pravdépodobné, ze nékteré aktivity nebo dokonce postupy - byly uZivatelsky privétivé, pristupné pro starsi populaci
pro ziskani ¢lenstvi v klubu budou mit technologickou a v pripadé potreby nélezité vysvétlené. Umoznéte
slozku. Néktefi seniofi mohou it s pouzivanim inovativnich . seniorim zapojit se do pouzivani téchto technologii.
technologii problémy. . Néktefi z nich mohou byt zkusenymi uzivateli, proto
je povzbudte, aby byli ndpomocni pfi provazeni svych
. kolegt z fad trénujicich pratel prostrednictvim clenskych
. a dalsich aplikaci. Vytvareni pocitu odpovédnosti u
starsich ¢lend prispiva k udrzeni ¢lenstvi a pomaha
: vytvaret skvélé ambasadory vasi znacky.

Strach ze zranéni

Vysvétleni . Navrhované reseni

Seniofi mohou vdhats - Zajistéte bezpecnost privsech ¢innostech zavedenim vhodnych opatreni, jako je spravné
Gcasti kvali obavam ze * vybaveni, kvalifikovany dohled a bezpecné prostredi bez rizik. Soucasti kazdé aktivity
zranéni. : by méla byt instruktaz o bezpecnosti a ochrané zdravi, kterd pomaze zvysit davéru

. Ucastnikd. Pokud chcete vytvorit prostredi, kde seniofi aktivné celi vyzvam a ze cviceni
ziskaji maximum, musi se citit bezpecné.

Marketing

Vysvétleni : Navrhované reseni
Cileni na seniory prostiednictvim bézné pouzivaného - Pouzijte plakaty a inzeraty v mistnich zpravodajich,

marketingu v socialnich médiich mudze byt narocné. . klubech, knihovnach nebo na jinych mistech, ktera
umoznuji nebo poradaji aktivity pro seniory.

Nedostatek zdajmu
nebo motivace

Vysvétleni © Navrhované reseni

Podporovat zpétnou vazbu a zapojeni ¢lenl do planovacich ¢innosti. To jim dava pocit
mit nedostatek motivace odpovédnosti a zajistuje, Ze aktivity jsou rozmanité a pritazlivé pro Sirokou skalu zajmi a
zapojit se do aktivit, schopnosti. Méjte na paméti, ze ispésné pribéhy o jsou skvélou motivaci, takze se nebojte
zejména pokud maji pocit, . poskytovat prilezitosti k Gspéchu. Mohou to byt vyzvy, jako je prekonani skére na stroji
e aktivity neodpovidaji - nebo co nejdelsi balancovani na balan¢nim podiu—zaradte snadno sledovatelné cviky.
jejich zajmdm nebo . Zameéreni se na socialni vyhody zapojeni do fyzické aktivity mGze zvysit atraktivitu Gcasti.
schopnostem.

Nékteri seniofi mohou

Priivodce zaé¢lenénim 2023 | 15




Priklad dobré praxe a klicova doporuceni spolecnosti ﬁt&sﬁﬁd

Q

Na zakladé vyse uvedenych informaci dosédhla spolecnost Fit&Sund pozoruhodného Uspéchu s nasledujicimi projekty a

strategiemi:

@ Seniorska kampan:

"Prilakat seniory dobrou nabidkou je skvely zplsob, jak si
vybudovat sirsi zdkaznickou zdkladnu. Podle nasich zkusenosti
Je nejlepsi kampan zaloZend na 4-6tydenni bezplatné zkusebni
dobé se 2-3 lekcemi tydné zamérenymi na sezndmeni seniort s
prostredim fitness. Zacina se tvodni hodinou pro seniory, kterd
vytvdri bezpecné prostredi, protoZe se jednd o stejnou skupinu
Ucastnikad, kteri jsou v hodiné po celou dobu kampané. Snazte
se s ucastnikem vybudovat vztah, vyuZivejte stejné instruktory a
po kaZdé hodiné mu doprejte cas na rozhovor a zpétnou vazbu.
Po skonceni kampané dbejte na to, abyste méli naplanované
hodiny priblizné ve stejnou dobu jako Gvodni hodiny kampané,
coz usnadni pokracovani ucasti."

@ Rada senioru:

"Pri realizaci vice kampani a budovdni seniorské clenské
zdkladny se snazte vytvorit seniorskou radu. To by se mélo
sklddat z celkem 4-6 clend, 2-4 seniord, instruktora a vedouciho/
majitele télocvicny. Seniorsti clenové by mohli byt za svij prinos
odmeériovani, a to clenstvim zdarmay/slevou za jejich zapojeni do
rady. Vyuzijte starsi cleny rady jako ambasadory; poZddejte je,
aby se zapojili pri realizaci novych kampani. Mohli by mit malé
prezentace, kde by hovorili o svych vlastnich zkusenostech s
lekcemi, o tom, proc s nimi zacali nebo jaké ucinky zaZili poté, co
zacali chodit do vasi posilovny/klubu. To vdém pomdZe vybudovat
davéru mezi novymi cleny a zdroven si udrZet stavajici starsi
cleny.”

16 | Prtvodce zaélenénim 2023

@ Planujte spolecenské akce:

"Po zaloZeni rady seniord a uspordddni nékolika kampani se
muZete zacit zamérovat na podporu socidlné zdravotnich
aspekti ucasti. Vyplati se vyuzit své znalosti mistniho prostred/
a svou predstavivost. Nezapomerite, Ze spolecenské akce jsou
pro vds cestou ke skvélé socializaci, interakci, udrzitelnosti a

skvélym zazitkam vasich seniorskych clend.
Priklady spolecenskych akci mohou byt:

*  Prochdzky a rozhovory: Pozvéte skupinu seniord na
prochdzku a rozhovor. Napldnujte témata nebo dokonce
pozvete odbornika na néjaké zajimavé téma. (napr:
fyzioterapeuta, odbornika na mindfulness, odbornika na
wZivu nebo odbornika na historickou udalost, kterd se
odehrala v okolj).

*  Vecere nebo obédy: napldnujte si vecere a/nebo obédy,
vyuZijte mistni restaurace a spojte je se cvicenim. Mize
se stdt, Ze den zacnete hodinovym cvicenim v posilovné/
klubu, pak se sejdete v mistni restauraci na obéd, po obédé
akci zakoncite prochdzkou po okoli.

*  Wlety do muzei: Mdme velmi dobré zkusenosti s organizaci
wylett do muzei, které funguji jako spolecenska uddlost.
Navic spolecné ucenije skvély zplsob, jak navdzat kontakt
nad rdmec fitness lekci a jak stimulovat svou mysl.

e Pozvani hostujicich instruktord: Pozvéte na své hodiny
dalsi instruktory, kteri by mohli vést jégu, mindfulness,
meditaci, tanec atd. To vdm pomiZe predstavit nové vyzvy
a udrzet vase hodiny zdbavné a vzrusujici."



https://fitogsund.dk/

By

JAK SE ZAMERIT
NA MLADSI GENERACE

Mladsi vékové skupiny také predstavuji
demografickou skupinu, kterd ma
specifické potreby. Nasledujici seznam,
ktery poskytla spolecnost Les Mills, uvadi
klicové nastroje k ispésné spolupraci s
touto vékovou skupinou:

AE je to zabava: Vsichni se radi bavi a déti
@ obzvlast! Zdbava musi byt v centru pozornosti

aktivit, které déti zaujmou a pomohou jim
vybudovat si pozitivni vztah k fyzické aktivité.
Zamyslete se nad tim, jak aktivity udélat co
nejzabavnéjsi: od hudby a pohybl az po styl
vyuky, ktery je zasadni!

Vytvarejte pocit sounalezitosti: Détské
@ sporty jsou priliS c¢asto soutézivé a mohou byt

neinkluzivni, coz mGze odradit od Gcasti. Pripravte
aktivity s instruktory/uciteli, ktefi se zaméruji na
péstovani skute¢ného pocitu zaclenéni a Uspéchu,
aby kazdy citil, ze nékam patfi a chtél se vratit!

IIDD

Pfizpusobte program véku a vyvojové Ffazi: :

@ K vytvareni aktivit a iniciativ s mladymi lidmi je
velmi acinné vyuziti hudby, kterou maji déti rady,
pohyby, které snadno zvladnou, a vysvétleni,
ktera jim davaji smysl. Zaclenéni zakladnich
pohybovych dovednosti doporucenych odborniky
pro jednotlivé vyvojové faze, povysuje zazitek ze
zabavy na zdravi prospésny.

Umoznéte zazit pocit Uspéchu: Kazdé sezeni
by mélo zvySovat sebevédomi mladych lidi, ktefi
zazivaji vzruseni ze zvladnuti novych dovednosti
a uzivaji si pocitu spolecného Uspéchu. Dullezité
je pozitivni motivace bez ohledu na fyzické
schopnosti ditéte nebo vysledky her.

4)

Dodrzujte a chrante Fyzickou a emocionalni
bezpecnost: zajistéte: zajistéte, aby vsechny
pohyby byly predem otestovany nebo odpovidaly
prislusné vyvojové fazi. Tim zajistite, ze mladi lidé
budou plné vyuzivat své schopnosti pfi zachovani
bezpecnosti pro jejich vékovou skupinu.

(5)

Pridana hodnota pro kluby/centra

Nova klientela a dlouhodobé udrzeni
élenu:

Zamérenim se na mladsi vékové skupiny mohou kluby
prildkat novou demografickou skupinu a rozsifit svou

vvvvvv

mladsich generaci miize podporit vytvareni fitness navyka

Ristovy potencial:

Mladsi vékové skupiny jsou ¢asto ochotnéjsi prijimat nové
aktivity a zkouset rdzné fitness programy. Poskytovanim
cilenych programd mohou kluby vyuZit tento rlstovy
potencidl, pokud jde o Gcast a zapojeni, a tézit z néj.

a prispét k zajisténi stabilni a dlouhodobé ¢lenské zakladny
klubu.

Vyzvy a navrhy reseni

By

Nedostatek autonomie

Vysvétleni Solution potentielle

Déti a mladsi generace mohou
byt stale zavislé na svych
pecovatelich, a to jak financné,
takiz hlediska logistiky, pokud
jde o navstévu fitness kurzd
nebo cviceni v posilovné.

Zapojte rodice a pecovatele do aktivit déti a najdéte zplsoby, jak je motivovat k
zaclenéni pohybové aktivity do tydenniho rezimu jejich déti. Usnadnéte rodi¢tim
planovani a praktickou stranku véci, napriklad naplanovanim lekci hned po skole
nebo poskytnutim pohodlnych prostor pro pozorovani nebo rozhovor béhem lekci.

Nabidnéte rlizné aktivity pro rodiny, skupinové vylety, fitness kurzy a sportovni akce;
zvazte moznost zprostredkovani zvyhodnéného clenstvi nebo skupinovych trénink(
specialné pfizptsobenych pro rodi¢e/rodinnou jednotku.
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Obavy o bezpecnost

Vysvétleni

Rodice a pecovatelé se casto
obdvaji, Ze by si fyzicky aktivni
dité mohlo ublizit, a proto
mohou omezit jeho aktivitu.

Vysvétleni

Navrhované reseni

Vypracovat komplexni bezpecnostni pokyny specilné prizplisobené riiznym fyzickym
aktivitdm, zdraznujici bezpecnostni opatreni, spravné techniky a pouzivani vybaveni.
Zajistéte otevienou komunikacis rodici a opatrovniky, feste jejich obavy a pravidelné je
informujte. Zména vnimani rizik dospélymi mize byt jednim ze zp(isob, jak pozitivné
ovlivnit chovéni déti pri pohybovych aktivitach.

Nedostatecna gramotnost v oblasti fitness

Navrhované feseni

Tyto osoby mohou mit omezené zkusenosti s fitness .  Zapojte specializované odborniky na fitness, ktefi dokazi
prostory a se specifickou slovni zasobou. . formalniterminologii prevést do srozumitelné a poutavé

vyuky pro mladé ucastniky.

Nedostatek motivace a zdjmu

Vysvétleni

Déti mohou byt samy o sobé
povazovany za ,pfirozené
aktivni", coz muaze vést k
potencidlnimu nezdjmu déti
i jejich rodict/pecovateld o
zapojeni do organizovanych
forem pohybové aktivity.

Vysvétleni

Navrhované reseni

Zajistéte, aby byly hodiny zabavné, prijemné a strukturované tak, aby zahrnovaly
jak stfedné intenzivni, tak intenzivni aktivity. Pohybové aktivity musi byt predem
otestovany, aby bylo zajisténo, ze mladé lidi bezpecné "nakopnou a umoznijim plné
vyuzit jejich schopnosti. Jejich sebevédomi roste, kdyz zazivaji vzruseni ze zvladnuti

novych dovednosti, a diky tomu si pravidelnou pohybovou aktivitu zamiluji.

Nedokonceny vyvoj

Navrhované feseni

Déti a mladsi generace stdle rostou a jejich téla se : Zajistéte, aby hodiny fitness byly pfizplsobené, vhodné a
vyvijeji, proto by se nemély vénovat urcitym fitness . bezpecné pro konkrétni vékovou skupinu. Méli by je vést
aktivitdm v zvislosti na jejich vyvojové stadium (napr. . kvalifikovani odbornici na fitness. Prostory fitness, kde se

tézké posilovani).
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. mladez samostatné vénuje pohybovym aktivitam, by mély
byt rovnéz monitorovany, aby se zajistilo, ze se neprovadéji
7adné rizikové nebo skodlivé ¢innosti.



Neaktivni vzory

Vysvétleni

Déti jsou stale castéji vystaveny neaktivnim vzorim a
svétu, ktery neuprednostiiuje fyzickou aktivitu. Zenské
vzory v rodiné i mimo ni mohou pro déti vytvaret
normativni prostredi—uprednostnovani fyzické aktivity
je proto nezbytné.

Socidalni normy
Vysvétleni Navrhované rfeseni
Spolecenské normy, kulturni -
pfesvédceni a genderové -
stereotypy mohou ovliviiovat :
vnimani a postoje déti k -
pohybové aktivité a potencidlné

Navrhované reseni

Podporujte aktivni vzory pro vsechny déti a podporujte
pravidelnou interakci, napriklad skupinova cviceni a
spole¢né pohybové aktivity, kde mohou aktivni dospéli
vystupovat jako vzory, aktivné se zapojovat a vést déti.
Organizujte programy pohybovych aktivit rodi¢ a déti,
které umoznuji rodinnym jednotkam vénovat se pohybovym
aktivitdm spolecné, a pozvéte aktivni rodice z vasi komunity,
aby se podélili o své zkusenosti a praktické rady s ostatnimi
rodici.

Podporuijte inkluzivni prostredi, boj proti stereotyptim a poskytujte rozmanité moznosti
pohybovych aktivit, které odpovidaji riiznym zajmim a kulturnimu zazemi. Predstavujte
rdzné vzory, véetné sportovct a sportovkyn, ktefi se vymykaji stereotyptm a vynikaji
v rznych pohybovych aktivitach.

odrazovat nékteré skupiny - Podivejte se na Privodce inkluzi v rdmci #BEACTIVE DAY 2022, ktery je vénovan

(napf. divky) od ucasti.

Priklad odvétvi: Les Mills' Born to Move m

Kampan #BEACTIVE DAY 2023 se tési na podporu
spolecnosti Les Mills, ktera je hlavnim sponzorem letosniho
ro¢niku. Spole¢nost Les Mills laskavé pripravila nasledujici
sekci, kterd nabizi dalsi informace o pomoci détem byt
aktivnéjsi prostrednictvim jednoho z jejich stézejnich
programd.

Jiz vice nez 50 let je spolecnost Les Mills lidrem v oblasti
fitness. Vytvari 25 védecky podlozenych skupinovych
fitness programd, které si mizete vyzkouset v klubu nebo
doma prostrednictvim sluzby Les Mills+. Kazdy tyden se
miliony lidi dostévaji do formy ve 21 000 klubech ve 100
zemich s pomoci 140 000 instruktord Les Mills, ktefi uvadéji
do Zivota programy, jako je BODYPUMP™ (nejoblibenéjsi
cviceni s cinkami na svété), BODYCOMBAT™ (bojova
uméni), RPM™ (indoor cycling), BODYBALANCE™ (j6ga
nové generace) a nase posledni novinka Les Mills Strength
Development, prvni zmnoha novych program vyvinutych
pro Generation Active.

zapojeni vétsiho poctu Zen a divek!

BORN TO MOVE se snazi inspirovat mladé
lidi zamilovat si pohyb. Kombinuje fitness
a zadbavu tak, aby détem a dospivajicim
pomohl rozvijet pozitivni sebevédomi,
sebedivéru a koordinaci.

Programy umoznuji détem zazit vitalitu a radost, kterou
prindsi pohyb pfi hudb&, a nasledné v nich péstuji
celozivotni lasku k fyzické aktivité. Jsou k dispozici jako
15-55minutové tréninky, pricemz kazdy z péti rGznych
programi BORN TO MOVE je optimalizovan pro urcitou
vékovou skupinu a jeji zakladni vyvojové stadium tak, aby
vyhovoval jak détem ve Skolkovém véku, tak skolakim.

"Rand a skolni (éta jsou kritickym obdobim pro vytvdreni
pozitivnich ndvykd. Proto jsme vyvinuli program BORN TO
MOVE. Chceme détem vstipit ldsku k aktivité proto, aby z
nich vyrostli aktivni, zdravi a Stastni dospéli." Dr. Jackie Mills
MD, kreativni reditel spolecnosti Les Mills.

Ve spolupraci s kampani #BEACTIVE DAY ma spolecnost Les Mills k dispozici sadu marketingovych nastrojt, které
vam pomohou propagovat vase plany a iniciativy v ramci #BEACTIVE DAY, a po cely mésic zari nabizi spole¢nost

Les Mills ZDARMA pristup do virtualni platformy BORN TO MOVE!

Dalsi informace o tom, jak spolecnost Les Mills podporuje kampan #BEACTIVE DAY, najdete na adrese www.
lesmills.com/beactive-day a pristup do virtualni platformy BORN TO MOVE ziskate naskenovanim QR kédu a

vyplnénim Formulare.

Privodce zaclenénim 2023
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https://www.lesmills.com/
http://www.lesmills.com/beactive-day
http://www.lesmills.com/beactive-day
https://www.europeactive.eu/projects/beactive-day-2022

Tento ndvod ma slouzit jako zakladni voditko. Kazdy klub nebo stredisko jsou jedinecné

NAVOD PRO ZAVEDENI
MEZIGENERACNIHO PRiSTUPU

3

a nase doporuceni by méla byt upravena podle konkrétnich podminek, zdrojt a cild.
Pamatujte, Ze cilem je podporovat porozumeéni, kamaradstvi a vzajemné uceni mezi
rdznymi generacemi.

Vyhodnotte své zdroje:Nez zacnete, vyhodnotte
si, co mate k dispozici. Jakd mate zafizeni a
prostory? Kdo z vasich zaméstnancd ma kvalifikaci
pro vytvareni a vedeni takovych aktivit? Jaky
rozpocet mliZzete na tuto iniciativu vyclenit?

Vyhodnotte svou mistni komunitu: Zjistéte,
jaka je vase mistni komunita. Jakd je soucasna
angazovanost mladych a starsich vékovych skupin
ve vasem klubu? Kde se vase cilové skupiny schazeji
a trdvi cas? Jaké jsou nejlepsi marketingové
prilezitosti? Jakd jsou nejlepsi média pro
komunikaci s nimi? Cim $iréi je spektrum vékovych
skupin, tim je pravdépodobnéjsi, ze bude nutné
vyuzit rizné oblasti a kanaly komunikace.

Navrhnéte vhodné aktivity: Na zdkladé vasich
zdroj(, cilG a poznatkd, které mlizete od Gcastnikd
postupné ziskavat, zacnéte planovat konkrétni
aktivity. Ujistéte se, Ze takové aktivity jsou
vSestranné a prizplsobitelné tak, aby vyhovovaly
rtznym fyzickym schopnostem a zajmGm. Zahrite
vhodnou skalu aktivit s Fyzickymi i dusevnimi
slozkami, mozna i s hernimi prvky, a zajistéte jejich
bezpecnost. A hlavné, at jsou fajn a prijemné!

Spolupracujte s odborniky: U aktivit, které
vyzaduji  specifické odborné znalosti (napr.
fitness kurzy vhodné pro seniory nebo mladez),
spolupracujte s odborniky. Zajistite tak bezpecnost
a vhodnost a zaroven pridanou hodnotu svého
programu. Na zakladé vyse uvedeného se ujistéte,
ze planujete activity/kurzy, které lze snadno
opakovat, protoze by se mohly stat soucastivasich
kazdodennich aktivit a programd.

Vyskolte své zaméstnance: Ujistéte se, Ze
vas personal chape Ucel, vyznam a ddvody pro
realizaci mezigeneracnich aktivit. Zasadni je,
aby byli vyskoleni pro Uspésné zapojeni a fizeni
rtznych vékovych skupin, zajisténi bezpecnosti pri
pohybovych aktivitich a zdGraznéni spoluprace a
vzdjemného respektu.
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Naplanujte aktivity: Naplédnujte si casovy
rozvrh. V idedlnim pfipadé by se mezigeneracni
aktivity mély konat ve vhodnou dobu pro obé
cilové vékové skupiny. Vzhledem k tomu, Ze starsi
dospéli mohou mit ve srovnani s mladsimi jedinci
flexibilngjsi rozvrh, zvazte sladéni planovani
mezigeneracnich aktivit se skolnimi rozvrhy tak,
abyste se |épe prizpusobili potfebam rodin. Pokud
je to mozné, zaradte pred nebo po pohybovych
aktivitach spolecné setkani nebo jiné prilezitosti k
mezigeneracnimu sblizovani a socializaci.

Propagujte své aktivity: Na zakladé hodnoceni
komunity z kroku 1 pouzijte k Sifeni informaci
o svych novych iniciativach cilené informacni
bulletiny, prispévky na socilnich sitich, své
webové stranky a Ustni sdéleni. ZdUraznéte
vyhody a ujistéte se, ze oslovujete konkrétni
cilovou skupinu (skupiny) pomoci spravnych
marketingovych kanall i jazyka.

Proved'te pilotni program: Zvazte nejprve
spusténi pilotniho programu. To vam umozni
ziskat zpétnou vazbu a provést nezbytné Gpravy
pred zavedenim aktivit v plném rozsahu. Den
#BEACTIVEDAY 2023 by mohl byt skvélou
prilezitosti k zahajeni pilotniho programu. Poznani
mladsich a starsich vékovych skupin vasi mistni
komunity bude s nejvétsi pravdépodobnosti
vyzadovat ¢as. Budte prizplsobivi a vyuzijte pilotni
program k ziskani zkusenosti a jejich naslednému
vyuziti pro dlouhodobé programy.

Vyhodnocujte a pfizplisobujte se: Pravidelné
vyhodnocujte Uspésnost svych aktivit. Ziskejte
zpétnou vazbu od Ucastnikld a podle potreby
upravte své programy tak, aby i nadale odpovidaly
potfebam a zdjmim vasich clenl. VyuzZivejte
ambasadory ze vsech vékovych skupin s diirazem
na pfinosy inkluzivni spoluprace.

Oslavte Gspéch: Ocenujte a oslavujte Gspéchy
mezigeneracnich aktivit. Sdilejte Gspésné pribéhy
a pozitivni vysledky k inspiraci dalSich zdjemcli o
Clenstvi a propagaci vaseho klubu/sportovniho
centra.
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ZREKNUTIi SE ODPOVEDNOSTI

Spolufinancovdno Evropskou unii. Vyjadrené ndzory a
stanoviska jsou vsak pouze ndzory a stanoviska autort
a nemusi nutné odrdzZet ndzory a stanoviska Evropské
unie nebo Evropské vykonné agentury pro vzdeéelavani
a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA za né
nemohou nést odpovédnost.
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