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1/ IEVADS

Si rokasgramata ir izstradata, balstoties uz viziju, ka
ikvienam cilvekam neatkarigi no vecuma, dzimuma
identifikacijas, etniskas, kultGras vai ekonomiskas
izcelsmes, seksualas orientacijas, spejam vai invaliditates
ir jabat tiesibam piedalities veselibu uzlabojosas fiziskas
aktivitatés. St rokasgramata popularizé fizisko aktivitasu
spéku, lai mazinatu atskiribas un vienotu cilvékus, un ta
censas iedvesmot jaunus standartus ieklausanai nozare.
Kampanas #BEACTIVE DAY 2022. gada izdevums
koncentrgjas uz sievieSu un meitenu ieklausanu
fiziskajas aktivitatés, un celvedis ir pieejams Seit. Sogad
#BEACTIVE DAY izmanto starppaaudzu pieeju, lai
jaunakas un vecakas vecuma grupas aktivak, biezak un
kopa.

Vecumam ir liela nozime attieciba uz fitnesa un fizisko
aktivitasu pieejamibu un iespéjam. Lielakajai dalai
cilveku fiziska aktivitate ir batisks veseliga dzivesveida
un visparéjas labklajibas priekSnoteikums. Pieeja
“viens izmérs der visiem” biezi vien nav visefektivaka
stratégija fizisko aktivitasu veicindsanai, ka ari tada, ko
iesaka organizacijas, kas strada, lai veicinatu veselibu

uzlabojosu fizisko aktivitati (HEPA) un uzlabotu
sabiedribas veselibu. Bt Ffiziski aktivam ir bdtiska visu
vecumu cilvekiem, lai gan ir pieradits, ka jaunakas un
vecakas vecuma grupas saskaras ar unikalu skérslu
kopumu un vecumam ir jabat mazak mazkustigam. Tapéc
abam grupam ir vajadzigas mérktiecigas pieejas efektivai
fizisko aktivitasu veicinasanai, un to apvienosana varétu
pat veicinat socialo kohéziju.

Nemot to véra, Saja rokasgramata ir sniegts parskats
par pasreizéjo fiziskas neaktivitates “pandéemiju”,
paskaidrots, ka vecums ir noteicoSais iesaistiSanas
faktors, un apskatiti biezakie Skersli fiziskai aktivai
darbibai gan jaunakajai, gan vecakajai paaudzei. Péc
tam dokumenta tiek piedavats celvedis, ka fitnesa un
fizisko aktivitasu nodrosinataji var istenot paaudzu
pieeju, lai raditu pieejamakas un ieklaujosas iespéjas
dazadam paaudzéem sanakt kopa un iesaistities fiziskajas
aktivitatés. Tadéjadi celvedis paver celu jaunu un vecaku
vecuma grupu labakai ieklausanai fiziskajas aktivitateés,
izmantojot paaudzu pieeju, kas ir jutiga pret visu

vajadzibam un realitati.

PAR PROJEKTU 2023
#BEACTIVE DAY

2023. gada #BEACTIVE DAY projekts ir 12 ménesu
iniciativa, ko koordiné EuropeActive un finansé Eiropas
Savienibas programma Erasmus+. Projekta piedalas 9
partneri, kas ir Cehijas, Francijas, Griekijas, Ungarijas,
Latvijas, Ziemelmakedonijas, Portugales, Rumanijas un
Serbijas nacionalas fitnesa asociacijas.

#BEACTIVE DAY koncepcija ir balstita uz EuropeActive
ieprieksejam "Nacionalas fitnesa dienas" kampanam,
kas kops 2017. gada tika veiksmigi izstradatas 15 Eiropas
valstis, pieradot, ka Sis koncepcijas pamata ir ilgtspé&jiga
veiksmes formula.

Kampana #BEACTIVE DAY isteno viziju par to, ka
vairak cilvéku visa Eiropa padarit aktivakus un biezak,
un ta ir izstradata, lai risinatu problémas, kas saistitas
ar pieaugoso fiziskas neaktivitates [imeni, izmantojot
#BeActive galveno vestijumu. Veicinot plasaku dalibu
fizisko aktivitasu pasakumos septembra pédéja nedela,
kampana #BEACTIVE DAY sniedz tieSu iequldijumu
Eiropa lielakaja sporta un fizisko aktivitasu veicinasanas

kampana - Eiropas Komisijas ikgadéja Eiropas sporta
nedeéla (EWoS).

Ka pieradits vadosais pasakums #BEACTIVE DAY
censas bat par galvenajiem ikgadéjiem fizisko aktivitasu
svetkiem un koordinét nacionalas kampanas, lai atbalstitu
fitnesa un fizisko aktivitasu nozares ieguldijumu EWoS.

Darbojoties EWoS pasparné, kas veido specigus sakarus
Eiropas, valsts un regionala limeni, #BEACTIVE DAY jau
demonstré ievérojamus panakumus.

#BEACTIVE DAY atzimé fitnesa un fizisko aktivitasu
prieku un ietver bezmaksas pasakumus un aktivitates,
kas notiek tdkstosiem fitnesa un sporta centru, parku,
pilsétas skvéru, skolas vai pat universitatés, un tas viss ir
paredzéts ikvienam, kurs vélas aptvert bt Fiziski aktivam
visu dienu. To darot, misu kampana iedvesmo cilvékus
vairak kustéties un labak izprast aktiva dzivesveida
prieksrocibas un nozimi.
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KAM SIS CELVEDIS IR PAREDZETS?
KO TAS PIEDAVA?

Ka dala no EuropeActive kolektivas vizijas, lai visa Eiropa bitu vairak cilveku, aktivaki un
bieZak, sis dokuments ir izstradats 2023. gada #BEACTIVE DAY projekta ietvaros.

00

0o 0 =

=

Sis celvedis atbalsta fitnesa un fizisko aktivitdsu nodrosinatsjus, lai
kampanas #BEACTIVE DAY ietvaros veiksmigi izveidotu un istenotu
aktivitates, iniciativas, programmas, kuras izmantota paaudzu pieeja,
kas ir pielagota jaunaku un vecaku vecuma grupu vajadzibam un
vélamajam aktivitatém. leklaujosam objektivam vajadzétu pievérsties
plasakai auditorijai un dot labumu organizatoriska un stratégiska
planosana fitnesa un fizisko aktivitasu operatoriem.

Paturot prata fitnesa un fizisko aktivitasu nodrosinataja personalu
un vadibu, celvedis piedava:

Parskats par ar vecumu saistitam fiziskas aktivitates limena
atskiribam

Definicija unskaidrojums parieguvumiem, ko sniedz starppaaudzu
fiziskas aktivitates jaunieSiem, gados vecakiem pieaugusajiem un
fitnesa operatoriem.

Ka parvarét skérslus starppaaudzu pieejas ievieSana

Ipasi apsvérumi un atzinas, mérkéjot uz vecakajam un jaunakajam

paaudzém

Celvedis starppaaudzu pieejas istenosanai
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Sis celvedis mudina fitnesa
un fizisko aktivitasu
ieinteresetas personas
izmantot kampanu
#BEACTIVE DAY ka
iespéju 1pasi koncentreéties
uz viesmiligas vides,
jautru aktivitasu radisanu
un dazadu paaudzu
meérkauditoriju.
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FIZISKA NEAKTIIVITATE
VECUMA GRUPAS

Fiziskas neaktivitates realitate

Fiziskas neaktivitates “pandémija” ir aktuala globala
veselibas probléma, kas pédejos gados ir sasniegusi
satraucosu [imeni. Globalie aprékini liecina, ka 1,4 miljardi
pieauguso neatbilst ieteicamajiem fiziskas aktivitates
limeniem. Tas atbilst aptuveni 1 no 4 pieaugusajiem, vél
vairak 3 no 4 pusaudziem (11-17 gadi) nesasniedz PVO
fizisko aktivitadu ieteikumus.' S probléma kldst arvien
plasaka, un to eiropiesu ipatsvars, kuri nekad nesporto vai
nesporto, pieaug no 39 % 2009. gada [idz 45 % lidz 2022.2
igadam. Neskatoties uz to, ka, nemot véra %o tendendi,
fizisko aktivitasu veicinasanai ES dalibvalstis tiek pieskirta
pieaugosa nozime,, fiziskas neaktivitates limenis joprojam
ir satraucosi augsts.

Fiziska neaktivitate negativi ietekmé fFizisko un garigo
veselibu, ka ari ekonomisko produktivitati. Ja neaktivitates
tendence netiktu mainita, tiek [ésts, ka no 2020. lidz 2030.3

gadam tas globalas izmaksas bls aptuveni 520 miljardi
ASV dolaru. Miasdienas milzigs pétijumu apjoms parada, ka
regularas fiziskas aktivitates uzlabo labklajibu un novérs
depresiju, trauksmi un neinfekcijas slimibas (NCD), tostarp
insults, hipertensija, 2. tipa diabéts, koronara sirds slimiba
un vezis. COVID-19 pandemija pievérsa pastiprinatu
uzmanibu pozitivajiem ieguvumiem, ko regularu fizisko
aktivitasu stiprinasana sniedz imadnsistémai, lai gan
pandémija saasinaja neaktivitates limeni: vairak neka 50%
pieauguso zinoja par samazinatu fizisko aktivitasu limeni
pandémijas laika.* Visparéja situacija prasa pastiprinatu
ricibu.

Politikai fiziskas aktivitates limena paaugstinasanai var bt
ievérojama ietekme uz iedzivotaju veselibas uzlabosanos.
Tiek lésts, ka PVO ieteikto fizisko aktivitasu vadliniju
TstenoSana visa ES: °

Increase the life Save EUR PPP 14 per Avoid 11.5 million cases
expectancy of é capita in healthcare of non-communicable
people who are expenditure - a total .
insufficiently active of EUR PPP 8 billion diseases over the next
per year three decades, including:
Increase average e
/&g life expectancy @ Reduce total health 3.5 mllllon
228 by 2 months expenditure by 0.6% cases of depression
@ 3.8 million
Prevent over 10 000 cases of cardiovascular
m premature deaths disease
per year
400 000

cases of cancer

Lai sasniegtu Sos ieguvumus, ir batiski veicinat

fizisko aktivitati sabiedriba.

| OMS, "Planul de actiune global privind activitatea fizica 2018-2030: mai multi oameni activi pentru o lume mai sanatoasa"”, 2018. https://shorturl.at/abjQ1.
| Comisia Europeana, "Eurobarometru special 525 sport si activitate fizica", 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/bpxO2.

| OCDE/OMS, "Step Up! Tackling the Burden of Insufficient Physical Activity in Europe's 2023. https://shorturl.at/jxyTW.

| Ibidem.
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Ko més zinam par fiziskas aktivitates
limeni dazadas vecuma grupas: W g = v o0

To cilvéku procentuala dala, kuri nekad vai reti vingro vai sporto®:
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Jaunakie dati liecina, ka Fiziskas aktivitates limenis pastavigi samazinas lidz ar vecumu:?

no 15-24 gadiem
no 25-39 gadiem

no 40-54 gadiem

cilvéeku, kas vecaki
par 55 gadiem

regulari piedaloties sporta vai vingrosana ES.

6 | Comisia Europeana, "Eurobarometru special 525".

7 | OMS, "Physical Activity Profile 2022. Macedonia de Nord". https://shorturl.at/nozM2. 'Physical Activity Profile 2022. Serbia”. https://shorturl.at/jlot2

8 | Comisia Europeana, "Eurobarometru special 525"

9 | Ibidem.

10 | Comisia Europeana, "Cartea verde privind imbatranirea. Promovarea solidaritatii si a responsabilitatii intre generatii”, 202 1. https://bit.ly/3wWuUxeml

11 | Institutul National Suedez de Sanatate Publics, "Imbatranirea in conditii bune de sdnatate: o provocare pentru Europa", 2007. https://bit.ly/3NoWSwN
12 | OMS, "Factsheet - Physical Activity", 2022. https://shorturl.at/rDPS9

13 | Comisia Europeand et al,, "The silver economy - Final report", 2018. https://rb.gy/4kdjh

14 | Departamentul de cercetare Statista, "Distributia frecventei frecventei cu care oamenii fac exercitii fizice sau practica sport in Uniunea Europeand (UE) in 2017, pe grupe
de varsta sisexe", 2022 https://shorturl.at/jOPZ7

15 | OCDE/Uniunea Europeand, "Health at a Glance: Europa 2022: Starea de sanatate in ciclul UE", 2022 https://shorturl.at/yMN04
16 | OMS, "Raport privind starea globald a activitatii fizice", 2022. https://bit.ly/42szkLo

17 | OMS, " Fisd informativa - Activitatea fizica ".

18 | UNESCO, "Fit for Life: sportul ca solutie eficientd din punct de vedere al costurilor", 2022. https://bit.ly/3HZIHYW

19 | OMS, " O noud analiza realizata de OMS/Europa identifica tendinte surprinzatoare in ceea ce priveste ratele de supraponderabilitate si obezitate in intreaga regiune ",
2021, https://bit.ly/30Su8Tt
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leguvumi vecaka gadagajuma cilvekiem

Eiropa aptuveni 73 % gados vecaku virieSu un 75 % vecaku
sieviesu nav fiziski aktivi.” gadam tresa dala ES iedzivotaju
bls vecaki par 65 gadiem. Tapéc ir bdtiski palielinat
izpratni par fizisko aktivitasu priekSrocibam $ai vecuma
grupai un veicinat iesaistiSanos. Ta ka vecaka gadagajuma
cilveki biezi izmanto veselibas apripes sistémas ar
vecumu saistitu apstaklu dél, potencialais ekonomiskais
labums, koncentréjoties uz Sis demografijas veseligu
un aktivu saglabasanu péc iespéjas ilgak. Ipasi ieguvumi
Sai vecuma grupai ir efektivas funkcijas un pasapripes
spéjas saglabasana, ka ari kognitivo degenerativo slimibu
(pieméram, demences, Alcheimera slimibas)." profilakse
un aizkavesana. PVO ieteikumi pieaugusajiem no 65 gadu
vecuma vienlidz veicina vairakkomponentu spéka un
[idzsvara treninu iesaistisanos vismaz tris dienas nedél3, lai

samazinatu kritiena risku.'

Vecdku iedzivotdju veselibas un labklajibas uzlabosana
var arl veicinat Sudraba ekonomikas™ attistibu.
Veseligakai iedzivotaju novecosanai ir tirgus potencials un
ekonomiskas iespéjas, jo palielinas lidzdaliba sabiedribg,
kas var pozitivi veicinat visparéjo labklajibu un veicinat
socialo vienlidzibu. Fitnesa nozarei sudraba ekonomika
var bt ari viena no lielakajam iespéjam iek|dt reti izpetita
tirgd. Vecaka gadagajuma iedzivotsji, kas ir motiveti un tiek
atbalstiti nodarboties ar fiziskam aktivitatém, var veicinat
izplatibu Eiropas fitnesa nozare, nemot veéra, ka tikai 8 %
un 7 % viriesu un sieviesu, kas vecaki par 55 gadiem, paslaik
regulari vingro.™

leguvumi jaunakam iedzivotaju grupam

Tapat lielakajai dalai bérnu un pusaudzu ir zems fizisko
aktivitasu limenis, un tikai 1 no 4 11 gadus veciem bérniem
un 1 no 7 15 gadus veciem ES atbilst PVO ieteikumiem par
vienu stundu vidgji idz energisks vingrinajums diena. '

Regularas fiziskas aktivitates sniedz daudz prieksrocibu
bérniem un pusaudziem, kas ir 1pasi svarigas optimalai
izaugsmei un attistibai.’® Tas ari atbalsta socialo prasmju,
motorisko prasmju un uzlabotu izzinas rezultatu
apglsanu, tostarp uzmanibu un macisanas spéjas skola."
Dati liecina par lidz pat 40% labaku akademisko sniegumu
bérniem, kuri requlari ir aktivi." Fiziska aktivitate ir svariga
ari jaunieSiem, jo viniem ir dazi no augstakajiem lieka svara

un aptaukosanas raditsjiem, kas 2021. gada skar aptuveni
29% zeénu un 27% meitenu. **

Fiziskas aktivitates ir ari pamats veseligakai pieaugusa
cilveka vecumam, tapéc agrina dzives saksana var ilgstosi
pozitivi ietekmeét veselibu un labklajibu visa novecosanas
procesa. Jaunakie petijumi liecina, ka beérnibas
vingrindjumiem ir aizsargajosa ietekme uz veselibu
vélakajos gados, ka ari uzlabo kognitivas spéjas pieaugusa
vecuma.?® Visbeidzot, berni, kuri regulari nodarbojas ar
fiziskam aktivitatem, visticamak, turpinas aktivi darboties
arl pieaugusa vecuma. ?'

20 | Aberg MA et al., " Capacitatea cardiovasculars este asociata cu cognitia la varsta adulta tanara ", in Proc Natl Acad Sci U S A., Vol 106(49), 2009. https://rb.gy/h53n6.
21 | Biagi Batista et al., "Participarea la sport in copildrie si adolescenta si activitatea fizica la varsta adulta: O analizd sistematicd ", in Journal of Sport Sciences, Vol 37, 2019.

https://rb.gy/4kkav

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

23 | Uniunea Europeans, "Rezolutia Consiliului si a reprezentantilor guvernelor statelor membre reuniti in cadrul Consiliului privind Planul de lucru al Uniunii Europene pentru
sport (1 ianuarie 2021- 30 iunie 2024) 2020/C 419/01",in Jurnalul Oficial al Uniunii Europene, C 419, p.1-11, 2020. https://rb.gy/2wirt .

24 | Comisia Europeand, "Comunicarea privind sportul (2011): dezvoltarea dimensiunii europene in sport”, 2011. https://shorturl.at/tMRT6.

25 | Comisia Europeana, "Cartea verde privind imbatranirea", 15.

26 | Comisia Europeand, " Singuratatea in rdndul adultilor in varsta - O perspectiva europeana ", 2022. https://rb.gy/cldsx
27 | Comisia Europeana, " Singuratatea si conectivitatea sociala: perspective dintr-un nou sondaj la nivelul UE ", 2023. https://rb.gy/hzlmp
28 | Victor, C. & Yang, K., " Prevalenta singuratatii in réndul adultilor: un studiu de caz din Regatul Unit ", in Journal of Psychology, Vol 146, 2012. https://rb.gy/\70ey.

29 | Comisia Europeand, " Singuratatea in randul adultilor in varsta ".
30 | Comisia Europeand, "Flash Eurobarometru 269", 2009. https://rb.gy/fktrp.

31 | Parlamentul European, "Anul european al imbatranirii active si al solidaritatii intre generatii", 2012. https://bit.ly/3P0yK4z.
32 | Comisia Europeand, "Studiu de cartografiere privind dimensiunea intergenerationala a sportului”.

[
[
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FIZISKO AKTIVITATES STARP-
PAAUDZU PIEEJAS LIETOJUMS

Kas ir “starppaaudzu pieeja” un kapéc ta ir svariga?

S rokasgramata ir balstita uz izpratni par paaudzu
fiziskajam aktivitatem saskana ar Eiropas Komisijas
definiciju ‘“jebkura darbiba, kas iesaista gan jauno, gan
vecaku paaudzi, vienlaikus iesaistoties sporta un fiziskdas
aktivitates"?* Muasdienu Eiropas sporta un fizisko
aktivitasu politika uzsver nepiecieSamibu palielinat fizisko
aktivitasu® limeni dazadas vecuma grupas, un tadéjadi
uzsver, ka paaudzu pieeja var atbalstit socialo kohéziju un
ieklausanu.?

“Veidam, kada sabiedriba gatavojas
novecosanai, ir jaiet talak par
ekonomiskiem jautajumiem

un kvalitativiem, pieejamiem
pakalpojumiem. Mums ir jadoma par
to, ka paaudzes dzivo kopa. Viena no
bazam ir pieaugosais vientulibas un
socialas izolacijas risks gan jaunaku,
gan vecaku cilvéku vidd” 2

il

Eiropas Komisijas Zala gramata par
novecosanu

Gados vecaki pieaugusie irpasi neaizsargati pret vientulibu
un ar tas veselibu saistitajam sekam, jo viniem ir lielaka
iespéja piedzivot dzives parmainas un traucéjosus dzives
notikumus, pieméram, aizieSanu pensija un zaudéjumus.?
Dati arT liecina, ka to 18-25 gadus vecu jauniesu 1patsvars,
kuri zino, ka jatas biezi vientuli, laika posma no 2016. lidz
2022. gadam ir vairak neka dubultojies.?” Petijumi liecina,
ka vientuliba seko U veida modelim, un vientuliba sasniedz
augstako [imeni jauno un vecaku paaudzu vida.2 Skiet, ka
Covid-19 pandémijair pastiprinajusi So vientulibas izplatibu
gan vecaku, gan jaunaku vecuma grupu vidi.?

2009. gada 60 % eiropiesu zinoja, ka jaunakiem un
vecakiem cilvekiem trikst iespéju satikties un sadarboties,
izmantojot aktivitates.*® Tadéjadi Eiropas politika arvien
vairdk tiek atbalstita paaudzu koncepcija ka dala no
atbildes uz sabiedribas novecosanu. Komisija pasludingja
2012. gadu par Eiropas gadu aktivai novecosanai un
paaudzu solidaritatei, uzsverot labvéligo ieguldijumu, ko
fiziski aktivi vecaki cilveki var sniegt sabiedribai, uzlabojot
vinu neatkaribu, vienlaikus stiprinot paaudzu solidaritati.
2022. gada Komisija centds nodrosinat atpazistamibu
projektiem un iniciativam, kas veicina starppaaudzu sportu
un fiziskas aktivitates visa kontinents, ievieSot #BEACTIVE
balvu paaudzém.
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Visbeidzot, Komisija publicéja kartéjumu par sporta un fizisko aktivitasu paaudzu dimensiju, kura ir izceltas piecas galvenas sadu
aktivitasu tipologijas: 3!

veicinat veicinat jaunu veseliga sporta dimenu lomas
@ paaudzu @ un vecu cilvéku dzivesveida lidzdalibas veicinasana fi-

macisanos, lielaku lidz- veicinasana ar palielinasana, zisko aktivitasu

izmantojot dalibu sporta starppaaudzu izmantojot veicinasana

sportu un ar sporta akti- starppaaudzu

sportu saistitas vitatem sacensibas

aktivitates

Tapéc 2023. gada #BEACTIVE DAY kampanas koncentrésana uz informeétibas vairosanu un paaudzu fizisko aktivitasu attistiSanu
ir atbilstoss veids, ka veicinat fiziskas aktivitdtes gan jaunam, gan vecaka gadagajuma grupam un nodrosinat kopienu saiknes
iespéjas.

/

33 | Ibidem.
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Starppaaudzu pieejas prieksrocibas

Lai gan ir skaidrs, ka fiziskas aktivitates var sniegt Tpasus
ieguvumus veselibai gan jaunakam, gan vecakam vecuma
grupam, starppaaudzu aktivitatém ir daudz papildu
prieksrocibu: tas var veicinat starppersonu attiecibas,
savstarpéju sapratni un cienu starp paaudzem, tadéjadi
samazinot socialo konfliktu risku un stiprinot veselibu.

Vecakiem cilvékiem )

Socialo sakaru bagatinasana, vienlaikus veicinot
veseligu novecosanu

Vientullbas un socialds izolacijas mazinasana, lai
uzlabotu dzives kvalitati

Regularu iespéju nodrosinasana starppersonu
mijiedarbibai, lai saglabatu socialo saikni

Veértibas sajdtas un produktivitates veicinasana

Uzturét saikni ar
perspektivam

pasreizéjam tendencém un

Jaunu prasmju attistisana ar tehnologijam
Cina pret novecosanas negativajiem stereotipiem

Palieliniet piederibas sajutu kopienam, lai palielinatu
apmierinatibu ar dzivi

Veicinat spéju aktivi iesaistities aktivitatés ar
jaunakajam paaudzeém arpus sporta zales

Jaunakiem cilvekiem

Parliecibas palielinasana sazina ar citiem

Tolerances un izpratnes palielinasana pret citam
paaudzém

Aktivas pilsoniskas uzvedibas palielindsana

kopibas sajita. Tie var vél vairak uzlabot socialo kohéziju,
atmaskojot negativo prieksstatu par paaudzu mijiedarbibu,
un, veicinot ideju, zinasanu un prasmju apmainu, tie var
veicinat savstarpéjas macisanas iespéjas. *

leguvumi no paaudzu pieejas 1stenosanas fizisko aktivitasu

I

Atvieglot iespéjas macities arpus izglitibas iestadém
Identitates izjdtas un perspektivas veicinasana

Attistit vertigas dzives prasmes un iegat kopigu
gudribu

Klubu operatoriem)

Kopienas reputacija: veicinot starppaaudzu
aktivitates, jasu klubs/centrs var pozicionét sevi
ka ieklaujosu un sociali atbildigu vienibu, tadéjadi
uzlabojot savu reputaciju un izpelnoties pozitivu télu
sabiedriba.

Unikala programmeésana: piedavajot starppaaudzu
iniciativas vai nodarbibas, jasu klubs/centrs tiek
atskirts no citiem, padarot to pievilcigaku visu vecumu
potencialajiem dalibniekiem.

Klientu loks: starppaaudzu pieejas veicinasana var
palidzet piesaistit jaunus dalibniekus un palielinat
ienémumus.

Piedalieties sabiedribas uzlabosana: iesaistot
starppaaudzu aktivitates, jasu klubam/centram
ir potencials radit pozitivu vilnosanas efektu visa
sabiedriba, bagatinot dzivi, veicinot sakarus un veicinot
veseligaku dzivesveidu. Tas ir solis cela uz ieklaujosaku,
saprotosaku un veseligaku sabiedribu.
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Izaicinajumi istenot starppaaudzu
iniciativas

Komisijas paaudzu kartésanas pétijuma ir identificéti divi visizplatitakie lidzdalibas skersli:*

MOTIVACIJA

Vecuma negativie stereotipi — jauniesi
var justies nelabprat sadarboties ar
vecakiem cilvekiem vienaudzu spiediena
vai valdoso normu dél, kas nosaka, ka tas
nav sociali velams. Vecakiem cilvékiem var
bat ari negativa attieksme pret jaunakajam
paaudzem.

lestatijumi — neitrali iestatijumi, pieméram,
skolas vai pansionati, var izraisit nepiederibas
sajltu ne vecakiem, ne jaunakiem dalibniekiem
un var izraisit pieaugosu diskomforta sajatu.
Tapécir lietderigiizvéléties neitralu vietu, kur
abas grupas justos érti (fitnesa klubs/centrs,
sporta laukumi, parki, kopienas centri utt.).

Komunikacija - dazadas vecuma grupas lieto
atskirigu vardu krajumu un vieniem un tiem

pasiem vardiem vai izteicieniem var pieskirt
dazadu nozimi. Saja zina ir nepiecie$ama
sabalanséta komunikacija, kas piemeérota
gan vecakajai, gan jaunakajai paaudzei.

Vietéjais kultiras konteksts - paaudzu
mijiedarbibas limeni var atskirties dazados
valsts kontekstos, vajakiem parastas
mijiedarbibas limeniem starp jauniem un
vecakiem cilvékiem vieglak izraisot neveiklibas
vai diskomforta sajitu.

Veicinasana - rosinasanai piedalities
starppaaudzu aktivitateés ir jaiesaista konkréta
mérkauditorija, kas var bt izaicinajums, jo
jaunus un vecakus iedzivotajus var motivét
dazadas lietas.

STRUKTURALS

lerobezots finansialais atbalsts Sada veida
programmai

Apzinas trikums par starppaaudzu projektu
nozimi

34 | Ibidem.
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lerobezots skaits ES limena tiklu, kas
koncentréjas uz $o jautajumu

Slikta infrastruktira un aprikojuma trikums,
kas bitu pietiekams noteiktu mérka grupu
Tpasajam vajadzibam



Galvenie apsvérumi veiksmigam

starppaaudzu aktivitatem

Izstradajot un istenojot starppaaudzu fizisko aktivitasu
iniciativas, klubu/centru ipasniekiem, fitnesa instruktoriem
un attiecigajam ieinteresétajam personam ir janem véra sadi
galvenie principi, lai veicindtu panakumus:

e |eklaut individualizacijas un sevis izpausanas limeni
starppaaudzu aktivitateés, kas var palidzet veicinat ciesu
kontaktu un veicinat starppaaudzu draudzibu (t.i.,
sevis iepazistinasanu, ledlauza sesijas vai strukturétas
dialoga un viedok|u apmainas iespgjas).

* |zstradat abpuséjiizdevigas aktivitates abam vecuma
grupam. Koncentrésanas uz kopigiem mérkiem un kopigu
mérki palidz to atbalstit, pieméram, uzdevumi, kas
rada taustamus rezultatus un ietver kadu organizaciju/
planosanu (pieméram, konkurences elementi, uzdevumi,
kas prasa parvarét izaicinajumu).

*  Nemietvera gan vecaku, gan jaunaku dalibnieku ceribas,

lai vienai grupai nebitu prioritate par citu.

e |esaistiet kvalificetus specialistus ar atbilstosam
zinasanam un pieredzi darba gan ar vecakiem, gan
jaunakiem cilvékiem, pieméram, fitnesa trenerus, ka
ari skolotajus vai socialos darbiniekus.

e Radit ieklaujosu vidi starppaaudzu aktivitateém. Tas ir
loti svarigi, lai gan vecaki, gan jaunaki cilveki justos érti,
kopigi piedaloties aktivitateés.

* Esiet elastigs, reagéjot uz dalibnieku vajadzibam un
pielaujot izmainas visa istenosanas laika, pamatojoties
uz dalibnieku atsauksméem.

e  Sazinaties par starppaaudzu projektu prieksrocibam
vietéja, pakapeniski valsts un starptautiska liment, jo tas
uzlabo informetibu, kas var tiesi ietekmeét sada veida
aktivitatém pieejama finanséjuma limeni.

Starppaaudzu piemeérs: Madrides pilsétas
domes iniciativa “Kopigie vingrinajumi”.

Iniciativa Shared Exercise norisingjas no 2007. gada lidz
2019. gadam Madride, lai veicinatu veseligu dzivesveidu,
izmantojot starppaaudzu fizisko aktivitasu iniciativas. To
vadija Veco lauzu generaldirektorats vienlidzibas, socialo
tiesibu un nodarbinatibas joma. sadarbiba ar Izglitibas un
jaunatnes direktoratu.

Sis iniciativas ietvaros tika organizéti pasakumi astonos
pilsétas rajonos (Fuencarral, Moratalaz, Puente de Vallecas,
Argancuela, Carabanchel, Vicalvaro, Salamanca un Villaverde),
lai nodrosinatu iespéjas jaunakiem un vecakiem iedzivotajiem

sazinaties. Visas aktivitates notika publiskos parkos vai
laukumos, un tos vadija vingrojumu profesionali. Katra sesija
ilga 1 stundu un ietvera iesildisanas pastaigu, lai veicinatu
dalibnieku sarunas, grupu stiepsanos un spéles. Tas palidzeja
cinities pret negativajiem stereotipiem starp paaudzém un
demonstréja paaudzu mijiedarbibas vertibu fizisko aktivitasu
joma. So projektu loti labi uznéma vietéjas kopienas, jo
2019. gada vidéjais apmierinatibas raditajs bija 9,5 no 10.
Atsauksmes Tpasi atklaja, ka vecaka gadagajuma dalibnieki
jutas ciesak saistiti ar vietéjam kopienam, pateicoties Sai
programmai.



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 
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Fit&Sund, kura vizija ir vérsta uz socialds, garigas un
fiziskas veselibas veicinasanu, ir pieradijusi sevi ka pionieri
aktiva un veseliga dzivesveida popularizéSana senioru
vidd, izmantojot novatoriskas senioru trenazieru zales.
Vinu zinasanas $aja joma tiek demonstréetas, piedaloties
projekta Promoting Physical Activity for Healthy Ageing
(PAHA), kura rezultata tika izstradata koncepcija "Motion
for livet" (vingrinjums mazam). S koncepcija kalpo par
pamatu Fit&Sund specializétajam fitnesa programmam,
kas Tpasi izstradatas senioriem, kas vecaki par 65 gadiem.
Si koncepcija ir Tpasi ieviesta 5 no 39 Fit&Sund sporta
zalem visa Danija, kas kopa vada 60 nodarbibas nedéla
senioriem. ST programma ir izradijusies veiksmiga, jo 23%
no visas Fit&Sund franéizes dalibnieku ir seniori. ST plaga
pieredze ar senioriem ir iemesls, kapéc Fit&Sund ir izvélets
par galvenajiem ekspertiem 2023. gada #BEACTIVE DAY

APSVERUMI, ATTIECIBA UZ
VECAKAJAM PAAUDZEM

projekta, un tas ir bijis loti svarigs, lai apkopotu talak
noradito saturu.

Seniori ir demografiska grupa ar ipasam vajadzibam un
kuri biezi vingro nepika stundas, parasti dienas vidd, kad
ir aiznemta lielaka dala strad3joso iedzivotaju. Sis modelis
sniedz unikalu iesp&ju maksimali izmantot jasu kluba/
centra telpas. Ir svarigi ari atzimét, ka senioriem ipasi var
pietrikt kopibas sajitas, jo daudzi ir pensiongjusies un
viniem vairs nav profesionalas socialas mijiedarbibas. Tas
var likt viniem meklét un ar prieku dot ieguldijumu kopienu
veidoSana savas vietéjas teritorijas, padarot paaudzu
fizisko aktivitasu iniciativas par iesp&ju parvarét paaudzu
plaisu, veicinat socialo kohéziju un stiprinat kopienas
socialo struktdru.

Pievienota vertiba klubiem/centriem

Jauns klients un palielinats
biedru skaits:

ja senioru aktivitates vél nav jlsu stratégijas neatnemama
sastavdala, tad tas istenosana var piesaistit jasu klubam/
centram jaunu demografisko stavokli. Sis dalibnieku skaita
pieaugums var palielinat iepémumus, jo ipasi nemot
véra to, ka pieaugusie, kas vecaki par 65 gadiem, paslaik
ir vismazak aktiva vecuma grupa Eiropas sabiedriba, un
tadéjadi viniem ir tirgus potencials nozimigai izaugsmei.

Optimizéeta centra izmantosana:

senioriem parasti ir elastigs grafiks, un vini, visticamak,
izmantos telpas arpus sastréguma stundas. Tas nodrosina
optimalu telpu izmantosanu visas dienas garuma.

Izaicinajumi un piedavatie risinajumi

Q. 0

U

Fiziskie ierobeZojumi

Paskaidrojums

Senioriem biezi ir fiziski ierobeZojumi vai veselibas
stavokli, kas janem vera, planojot aktivitates. Ir svarigi,
lai bdtu elastigas un dazadam fiziskajam spéjam
pieldgojamas aktivitates.
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Leteiktais risinajums

Izmantojiet fizioterapeitus vai fitnesa specialistus, kuriem
ir pieredze darba ar gados vecakiem pieaugusajiem, lai
izstradatu drosas, saistosas un pielagojamas vingrosanas
rutinas. Ir art noderigi piedavat dazadas aktivitates
dazados intensitates limenos, lai apmierinatu dazadus
fitnesa limenus.


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

Paskaidrojums

&

Tehnologiskie izaicinajumi

Leteiktais risinajums

Pieaugot tehnologiju izmantosanai ikdiena, neizbégami, - Nodrosiniet, lai darbibas izmantota tehnologija bitu
ka dazam aktivitatém vai pat klubu dalibas procediram . lietotdjam draudziga, pieejama vecaka gadagajuma
bis tehnologiska sastavdala. Daziem senioriemvarrasties -  iedzivotajiem un vajadzibas gadijuma bdtu atbilstosi
gratibas ar novatorisku tehnologiju izmantosanu. . izskaidrota. Dodiet senioriem iespéju izmantot $adas

- tehnologijas. Dazi lietotsji var bit pieredzajusi lietotji,
tapéc mudiniet vinus palidzet saviem kolegiem apmacit
. draugus, izmantojot dalibas lietotnes un daudz ko citu.
. Atbildibas sajatas radidana vecako biedru vidd veicina
dalibas saglabasanu un palidz radit lieliskus vestnesus
. jasu zimolam.

Bailes no traumam

Paskaidrojums

Seniorivaretu vilcinaties
piedalities, jo baidas gt
savainojumus.

Paskaidrojums

Leteiktais risinajums

Nodrosiniet drosibu visas darbibas, ieklaujot atbilstosus pasakumus, pieméeram, atbilstosu
aprikojumu, kvalificetu uzraudzibu un vidi, kas nav bistama. Veselibas un drosibas
instruktazam jabat katras aktivitates sastavdalai, un tas japalidz vairot dalibnieku
parliecibu. Ja vélaties izveidot vidi, kura seniori aktivi izaicina sevi un gatu maksimalu

labumu no saviem vingrinajumiem, viniem ir jajatas drosi.

Marketings

Leteiktais risinajums

Var bdt sarezgiti mérkét uz senioriem, izmantojot plasi .  Izmantojiet plakatus un sludingjumus vietéjos biletenos,

izmantoto socialo mediju marketingu.

klubos, bibliotekas vai citas vietas, kas veicina vai riko
senioru aktivitates.

Intereses vai motivacijas trikums

Paskaidrojums

Daziem senioriem var trakt
motivacijas pievienoties
aktivitatem, ipasi, ja viniem
skiet, ka aktivitates nav
piemérotas vinuinteresém
vai spéjam.

Leteiktais risinajums

Veicinat dalibnieku atgriezenisko saiti un iesaistisanos aktivitasu planosana. Tas viniem
radaipasumtiesibu sajdtu un nodrosina, ka aktivitates ir daudzveidigas un piesaista plasu
interesu un spé&ju loku. Paturiet prata, ka veiksmes stasti ir lielisks motivators, tapéc
nebaidieties sniegt iesp&jas gt panakumus. Tie varétu bt izaicinajumi, pieméram,
rezultatu parspéjsana uz masinas vai garaka lidzsvara balansésana uz lidzsvara paksts —
ieklaujiet viegliizsekojamus vingrinajumus. Koncentrésanas uz socialajiem ieguvumiem,
iesaistoties fiziskajas aktivitatés, var padarit dalibu pievilcigaku.
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Fit&Sund nozares piemeérs un
galvenie apsverumi

3.
ﬂt&sru?]d

Pamatojoties uz ieprieks minéto informaciju, Fit&Sund ir guvis ievérojamus panakumus ar $adiem projektiem un stratégijam:

@ Senioru kampana:

“Senioru piesaiste ar labu piedavajumu ir briniskigs veids, ka
veidot klientu bazi. Mdsu pieredze liecina, ka labaka kampana ir
balstita uz 4-6 nedélu bezmaksas izmégindjuma periodu ar 2-3
nodarbibam nedéla, kas vérstas uz senioru iepazistinasanu ar
fitnesa vidi. Tas sakas ar senioru ievadklasi, kas rada drosu vidi, jo
tairviena un tapati dalibnieku grupa, kas ir klasé visas kampanas
laika. Méginiet veidot attiecibas ar savu dalibnieku, izmantojiet
tos pasus pasniedzéjus un péc katras nodarbibas atvéliet laiku
sarunai un atsauksmém. Péc kampanas parliecinieties, ka
nodarbibas ir ieplanotas aptuveni taja pasa laika, kad kampanas
ievada nodarbibas, lai veicinatu turpmaku dalibu.

@ Vecaka padome:

“Kamer rikojat vairakas kampanas un veidojat savu vecako biedru
bazi, méginiet izveidot vecako padomi. Taja kopa vajadzétu
bit 4-6 dalibniekiem, 2-4 vecaka gadagajuma locekliem,
instruktoram un sporta zales vaditajam/ipasniekam. Vecakajiem
biedriem varétu sapnemt kompensaciju par vipu ieguldijumu,
ar bezmaksas/atlaides dalibu par vinu iesaistisanos valde.
Izmantojiet vecakos valdes loceklus ka véstniekus; ladziet vipus
piedalities jaunu kampanu vadisanas laika. Vipiem varétu bat
nelielas prezentdcijas, pastastot par savu pieredzi nodarbibas,
kdpéc vini saka vai kdadus rezultatus vini ir piedzivojusi, kops
saka apmeklét jasu sporta zali/klubu. Tas palidzés jums veidot
uzticibu jauno dalibnieku vidd un taja pasa laikd saglabdt esosos
vecako biedru.
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@ Planojiet saviesigus pasakumus:

“Pec senioru padomes izveidosanas un paris kampanu vadisanas
varat sakt koncentreéties uz lidzdalibas socialds veselibas aspektu
veicinasanu. Kopumd izmantojiet savas vietéjas zinasanas un
iztéli. Atcerieties, ka saviesigie pasakumi ir veids, ka lieliski
sazinaties, mijiedarboties, saglabat un gat lielisku pieredzi
saviem vecdakajiem locekliem.

Sabiedrisko pasakumu pieméri varétu bat:

e Pastaiga un sarunas: uzaiciniet vecako grupu pastaiga
un aprunaties. Planojiet prieksmetus vai pat uzaiciniet
ekspertu kada interesantaja joma. (t.i., fizioterapeits,
apzindtibas eksperts, uztura specidlists vai eksperts par
vesturisku notikumu, kas noticis apkartné)

e Vakarinas vai pusdienas: planojiet vakaripas un/vai
pusdienas, izmantojiet vietéjos restoranus un apvienojiet
to ar vingrosanu. Varétu bat, ka jis sakat savu dienu ar
stundu vingrosanu sporta zalé/klubd, péc tam tiekaties
vietéja restorana pusdiends, péc pusdienam pasakumu
pabeidzat ar pastaigu pa apkartni.

*  Muzejubraucieni: misu pieredze liecina, ka muzeju braucieni
labi darbojas ka saviesigi pasakumi. Kopiga mdcisands ir
lielisks veids, ka sazindties ne tikai fitnesa nodarbibds, bet
ari stimulét pratu.

e Planaojiet viesinstruktorus: aiciniet citus pasniedzéjus vadit
Jjasu nodarbibas, pieméram, joga, apzindatiba, meditdcija,
dejas utt., Tas palidz ieviest jaunus izaicindjumus, padarot
Jjasu nodarbibas jautras un aizraujosas.



https://fitogsund.dk/

By

APSVERUMI, KAS IZMANTOJOT
UZ JAUNAKAS PAAUDZES

Jaunakas vecuma grupas ir ari
demografiska grupa, kurai ir unikalas
vajadzibas. Saja sarakstd, ko nodrosina
Les Mills, ir noraditi galvenie elementi,
kas janem vera, lai veiksmigi sadarbotos
ar So vecuma grupu.

)

Padariet to jautru: Ikvienam patik izklaideties, un
joTpasi bérniem! Lai iesaistitu beérnus un palidzetu
viniem veidot pozitivas attiecibas ar fiziskajam
aktivitatem, uzmanibas centra jabat izklaidem.
Pardomajiet, ka padarit aktivitates péc iesp&jas
jautrakas: no mazikas un kustibam lidz maciSanas
stilam — tas ir batiski!

Radiet piederibas sajuatu. Parak biezi bernu
sporta veidiir sacensiba un var bit neietilpstosi,
kas var atturéet no dalibas. Izveidojiet aktivitates
ar instruktoriem/skolotajiem, kuri koncentréjas
uz patiesas ieklausanas un sasniegumu izjltas
veicinasanu, lai ikviens justos piederigs un vélétos
atgriezties!

2)
Ud

Padariet to atbilstosi vecumam un stadijai.
Kopiga aktivitasu un iniciativu veidosana ar
jauniesiem palidz izmantot maziku, kas berniem
patik, kustibas, kuras vini var viegli apgat, un
viniem saprotamus skaidrojumus. leklaujot
galvenas celtniecibas bloku prasmes, kas ir
profesionali apstiprinatas, lai tas atbilstu izstrades
posmiem, pieredze klist no jautras lidz veselibu
uzlabojosai.

3)

Sniedziet sasnieguma sajutu. Katrai sesijai ir
javairo parlieciba, jo jauniesi piedzivo aizrausanos,
apgdstot jaunas prasmes un izbaudot kolektiva
pabeigsanas sajltu. Pozitivs pastiprinajums ir
svarigs neatkarigi no bérna fiziskajam spéjam vai
spélu rezultatiem.

4)

Nodrosiniet un sargajiet Fizisko un emocionalo
drosibu: parliecinieties, ka visas kustibas irieprieks
parbauditas vai atbilst attistibas posmiem, lai
nodrosinatu, ka tas mudina jauniesus izjust visu
savu sp&ju apjomu, vienlaikus nodrosinot drosibu
savai vecuma grupai.

(5)

Pievienota vértiba klubiem/centriem

Jauna klientidra un ilgtermina
dalibnieku noturésana:

Merkauditorijas atlase jaunakas vecuma grupas klubi var
piesaistit jaunus demografiskos datus un paplasinat savu
klientu bazi. Vissvarigakais ir tas, ka agrina jaunako paaudzu
iesaistiSana var veicinat fitnesa paradumu veidosanos un
nodrosinat stabilu un ilgstosu kluba biedru bazi.

lzaugsmes potencials:

Jaunakas vecuma grupas biezak iesaistas jaunas
aktivitates un izmeégdina dazadas fitnesa programmas.
Nodrosinot mérktiecigas programmas, klubi var izmantot
So izaugsmes potencialu lidzdalibas un iesaistisanas zina
un gdt labumu no ta.

Izaicinajumi un piedavatie risinajumi

By

Patstavibas trikums

Paskaidrojums

Bérni un jaunakas paaudzes
joprojam var bat atkarigi no
apripétajiem gan finansiali, gan
logistikas zina, lai apmekletu
fitnesa nodarbibas vai sporta
zales.

Leteiktais risinajums

lesaistiet vecakus un apripétajus bérnu aktivitatés, atrodot veidus, ka motivét
vinusintegrét fiziskas aktivitates savu bérnu iknedélas rutina. Atvieglojiet vecakiem
planosanu un praktiskumu, pieméram, sesiju ieplanosanu talit péc skolas vai értas
telpas vérosanai vai térzésanai sesiju laika.

Piedavat dazadas gimenei draudzigas aktivitates, grupu pargajienus, fitnesa nodarbibas
un sporta pasakumus; apsveriet iesp&ju organizét abonementus ar atlaidi vai grupu
apmacibas, kas ipasi pielagotas vecakiem/gimenes vienibai.
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Vecaki un aprapétaji biezi ° lzstradajiet visaptverosas drosibas vadlinijas, kas ipasi pielagotas dazadam fiziskajam
uztraucas, ka fiziskiaktivsbérns = aktivitatém, uzsverot piesardzibas pasakumus, pareizus panémienus un aprikojuma
var sev nodarit pari un tdpéc ° lietoSanu. Nodrosiniet atvértas sazinas linijas ar vecakiem un apridpétajiem, risinot
varierobezot bérna aktivitates. *  vinubazas un regularisniedzot atjauninajumus. Pieauguso riska uztveres modifikacija
var bt viens no veidiem, ka pozitivi ietekmét bérnu aktivitates.

BaZas par drosibu

Paskaidrojums . Leteiktais risinajums

Fitnesa pratibas triikums

Paskaidrojums *  Leteiktais risinajums
Sim personam var bt ierobeZota pieredze fitnesa telpas . lesaistiet specializétus fitnesa profesionalus, kas var
un attieciba uz konkrétu vardu krajumu °  parvérst formalo terminologiju saprotama, saistosa

pamaciba jauniem dalibniekiem.

Paskaidrojums . Leteiktais risinajums

Bernivartikt uztvertika “"dabiski - Nodrosiniet, lai nodarbibas bdtu jautras, patikamas un strukturétas, ieklaujot gan
aktivi” padiparsevi karezultdts -  mérenas, gan energiskas intensitates aktivitates. Kustibas ir ieprieks japarbauda, lai
gan bérni, gan vinu vecaki/ - nodroginatu, ka tas drogi “stumj” jauniegus pilniba izjust savas spéjas. Vinu parlieciba
apripetajivarneinteresétvinus -  pieaug, kad vini piedzivo aizrausanos, apgistot jaunas prasmes, un rezultata vini
iesaistit strukturetas fiziskas - iemilas reqularas fiziskas aktivitates.

aktivitates.

Aktiva augsanas faze

Paskaidrojums . Leteiktais risingjums

Bérni un jaunakas paaudzes joprojam aug un vinu : Parliecinieties, ka fitnesa nodarbibas ir pielagotas,
kermenis attistas, tapéc nevajadzétu iesaistities : piemérotas un drosas $ai vecuma grupai. Tie bitu javada
noteiktas fitnesa aktivitatés, kas ir atkarigas no vinu . labi kvalificétiem fitnesa specialistiem. Ir jauzrauga ari
attistibas posmiem (pieméram, liela svara trenini). . fitnesa telpas, kuras jauniesi neatkarigi nodarbojas ar
fiziskam aktivitatém, lai nodrosinatu, ka netiek veiktas
augsta riska vai kaitigas aktivitates.
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Neaktivi lomu modeli

Paskaidrojums

Bérni arvien vairak tiek paklauti neaktiviem lomu
modeliem un pasaulei, kura fiziskajam aktivitatém netiek
pieskirta prioritate. SievieSu lomu modeli gan gimene,
gan arpus tas var radit bérniem normativu vidi, tapéc
fiziskas aktivitates prioritate ir svariga.

Socialas normas

Paskaidrojums

Socialas normas, kultlras :
uzskati un dzimumu stereotipi -
var ietekmét bérnu uztveri :
un attieksmi pret fiziskajam -
aktivitatém, potenciali atturot
noteiktas grupas (pieméram, -
meitenes) no lidzdalibas.

Leteiktais risinajums

Leteiktais risinajums

Veiciniet aktivus lomu modelus visiem bérniem un veiciniet
regularu mijiedarbibu, pieméram, grupu treninus un kopigas
fiziskas aktivitates, kuras aktivi pieaugusie var darboties
ka paraugi, aktiviiesaistities un vadit bérnus. Organizéjiet
vecaku un bérnu fizisko aktivitasu programmas, kas lauj
gimenem kopa iesaistities fiziskas aktivitates, un aiciniet
aktivos vecakus sabiedriba dalities sava pieredzé un
praktiskos padomos ar citiem vecakiem.

Veicinatieklaujosu vidi, izaicinot stereotipus un nodrosinat dazadas fiziskas aktivitates
iespéjas, kas atbilst dazadam interesém un kultdras izcelsmei. Izceliet dazadus lomu
modelus, tostarp gan sievietes, gan viriesus, kuri izaicina stereotipus un izcelas
dazadas fiziskas aktivitateés.

° Apskatiet 2022. gada, #BEACTIVE DAY ieklausanas rokasgramatu, kas veltita vairak
sievieSu un meitenu iesaistisanai!

Nozares piemérs: Les Mills' Born to Move m

2023. gada #BEACTIVE DAY kampana ar prieku palaujas
uz Les Mills, $1 gada izdevuma galvena sponsora, atbalstu.
Les Mills ir laipni izstradajusi nakamo sadalu, piedavajot
papildu ieskatu par to, ka palidzet bérniem bt aktivakiem,
izmantojot kadu no vinu vadosajam programmam.

Vairak neka 50 gadus Les Mills ir bijis fitnesa lideris. Vini
izstrada 25 grupu fitnesa programmas, kuru pamata ir
zindtne, lai gltu pieredzi kluba vai majas, izmantojot Les
Mills+. Katru nedélu miljoniem cilvéku vingrojas 21 000
klubos 100 valstis ar 140 000 Les Mills instruktoru palidzibu,
kuriiedzivina tadas programmas ka BODYPUMP™ (pasaulé
popularakais stiena trenins), BODYCOMBAT™ (cinas maksla),
RPM.™ (iekstelpu ritenbrauksana), BODYBALANCE™ (jaunas
paaudzesjoga) un masu jaunaka inovacija Les Mills Strength
Development, pirma no daudzajam jaunajam programmam,
kas izstradatas, lai mérketu uz Generation Active.

BORN TO MOVE meérkis ir iedvesmot jauniesus iemilét

fiziskas aktivitates. Tas apvieno fitnesu
un jautribu, lai palidzétu bérniem un ‘&=
pusaudziem attistit pozitivu pasapzinu,
parliecibu un koordinaciju.

Programmas lauj bérniem izjust vitalitati un

prieku, ko rada kustiba mizikas pavadijuma, un, savukart,
audzina mdza milestibu pret fiziskam aktivitatém. Tie
ir pieejami ka 15-55 minGsu trenini, katra no piecam
dazadajam BORN TO MOVE programmam ir optimizéta
noteiktai vecuma grupai un tas galvenajam attistibas
posmam, lai tie atbilstu gan agrinajiem, gan skolas gadiem.

“Agrinie un skolas gadi ir kritisks logs pozitivu ieradumu
veidosanai. Tapéc més esam izstradajusi BORN TO MOVE. Més
velamies iedvest bérnos milestibu bat aktiviem, lai vipi varétu
izaugt par aktiviem, veseliem un laimigiem pieaugusajiem.
Dr Jackie Mills MD, Les Mills galvenais radosais darbinieks.

Sadarbiba ar kampanu #BEACTIVE DAY, Les Mills ir pieejams marketinga lidzeklu komplekts, lai palidzétu
reklameét jisu #BEACTIVE DAY planus un iniciativas, un visu septembra ménesi Les Mills piedava BEZMAKSAS

piekluvi virtualajai platformai BORN TO MOVE!

Lai iegUtu papildinformaciju par to, ka Les Mills atbalsta kampanu #BEACTIVE DAY, apmekléjiet vietni
www.lesmills.com/beactive-day un, lai pieklitu virtualajai platformai BORN TO MOVE, skenéjiet QR kodu un

aizpildiet veidlapu.
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CELVEDIS STARPPAAUDZU
PIEEJAS ISTENOSANAI

Sis celvedis ir paredzéts ki pamata celvedis. Katrs klubs vai centrs ir unikals, un $is plans
ir japielago atbilstosi jusu konkrétajiem apstakliem, resursiem un mérkiem. Atcerieties,
ka meérkis ir veicinat sapratni, biedriskumu un savstarp&ju macisanos starp dazadam

paaudzéem.

Novertéjiet savus resursus: Pirms sakat,
novertgjiet to, kas jums ir. Kadas telpas un telpas
ir pieejamas lietosanai? Kurs no jasu darbiniekiem
ir kvalificets Sadu pasakumu izveidei un vadisanai?
Kadu budzetu jis varat pieskirt Sai iniciativai?

Novértéjiet savu vietéjo kopienu: izpétiet savu
vietéjo kopienu. Kada Sobridir jauniesu un vecaka
gadagajuma grupu iesaistisanas jasu kluba biedros?
Kur jasu mérka grupas pulcéjas un pavada laiku?
Kadas ir labakas marketinga iespéjas? Kadiir labakie
sazinas lidzekli ar viniem? Jo plasaks ir vecuma
grupu diapazons, jo lielaka iespéja, ka bis jaizmmanto
dazadas komunikacijas zonas un kanali.

Izstradajiet piemérotas aktivitates: pamatojoties
uz saviem resursiem, mérkiem un ieskatu, ko
arvien vairak varat iegit no dalibniekiem, saciet
planot aktivitates. Parliecinieties, ka aktivitates ir
daudzpusigas un pielagojamas dazadam fiziskajam
spéjam un interesém. leklaujiet piemérotu
aktivitasu klastu gan ar fiziskiem, gan garigiem
komponentiem, iespéjams, pat spélésanas
elementiem, un parliecinieties, vai ir ievéroti
drosibas pasakumi. Pats galvenais, padariet to
gludu un patikamu!

Sadarbojieties ar ekspertiem: Lai veiktu darbibas,
kuram nepiecieSamas 1pasas zinasanas (pieméram,
fitnesa nodarbibas, kas piemérotas senioriem
vai jaunieSiem), sadarbojieties ar ekspertiem. Tas
nodrosina drosibu un piemérotibu, vienlaikus radot
pievienoto vertibu jisu programmai. Pamatojoties
uz ieprieks minéto, noteikti planojiet aktivitates/
nodarbibas, kuras ir viegli atkartot, jo tas var
klat par dalu no jasu ikdienas nodarbibam un
aktivitatem.

Apmaciet savus darbiniekus: parliecinieties,
ka jusu darbinieki saprot $o paaudzu darbibu
istenosanas meérki, nozimi un pamatojumu.
Parliecinieties, ka vini ir apmaditi vai iegst
apmacibu, lai veiksmigi iesaistitu un parvalditu
dazadas vecuma grupas, nodroSinatu drosibu
daliba un uzsvértu sadarbibu un savstarpéju cienu.
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Planojiet aktivitates: planojiet savu grafiku.
Ideala gadijuma starppaaudzu aktivitatem bdtu
janotiek abam mérka grupam piemérota laika. Taka
gados vecakiem pieaugusajiem var bt elastigaks
grafiks nekajaunakiem cilvékiem, apsveriet iespéju
saskanot starppaaudzu aktivitasu planosanu
ar skolu grafikiem, lai labak atbilstu gimenu
vajadzibam. Jaiespejams, ieklaujiet ledlauzu sesijas

pirms vai péc sesijam.

Reklaméjiet savas aktivitates: Pamatojoties
uz kopienas novértéjumu 1. darbibg, izmantojiet
mérktiecigus informativos izdevumus, socialo
mediju zinas, savu vietni un mutiski, lai izplatitu
informaciju par savam jaunajam iniciativam.
Uzsveriet prieksrocibas un noteikti pievérsiet
uzmanibu savai konkrétajai(-am) mérka grupai(-am),
izmantojot pareizos marketinga kanalus un valodu.

Izméginajuma programmas palaisana:
vispirms apsveriet iespéju palaist izméginajuma
programmu. Tas lauj jums sapemt atsauksmes un
veikt nepiecieSamos pielagojumus pirms pilnigas
izlaiSanas. #BEACTIVEDAY 2023 varétu bat
lieliska iespé&ja uzsakt izméginajuma programmu.
Visticamak, bds vajadzigs laiks, lai iepazitos ar
vietéjas kopienas jaunakajam un vecakajam
vecuma grupam. Esiet adaptivs un izmantojiet
izmégdinajuma programmu, lai macitos no savas
vietéjas teritorijas.

Novertéjiet un pielagojiet: regulari novertéjiet
savu darbibu panakumus. Sanemiet atsauksmes no
dalibniekiem un péc vajadzibas pielagojiet savas
programmas, lai nodrosinatu, ka tas joprojam
atbilst jasu dalibnieku vajadzibam un interesém.
Izmantojiet visu vecuma grupu véstniekus, lai gitu
labumu no ieklaujosa komandas darba.

Sviniet panakumus: atzistiet un atziméjiet
savu paaudzu darbibu panakumus. Dalieties ar
veiksmes stastiem un pozitivajiem rezultatiem,
lai iedvesmotu citus pievienoties un reklamétu
jasu klubu/centru.
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Lidzfinansé Eiropas Savieniba. Tomer izteiktie
viedokli un viedokli ir tikai autora(-u) un ne vienmer
atspogulo Eiropas Savienibas vai Eiropas Izglitibas un
kultdras izpildagentidras (EACEA) uzskatus. Ne Eiropas
Savieniba, ne EACEA nevar bit par tiem atbildigi.
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