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7/ INTRODUCERE

Acest ghid a fost elaborat prin prisma viziunii conform
careia fiecare persoand, indiferent de varst3, identificare
de gen, origine etnica, culturala sau economica, orientare
sexuala, abilitate sau dizabilitate, ar trebui sa aiba dreptul
Acest ghid promoveaza puterea activitatii fizice de a
depasi diferentele si de a uni oamenii si se straduieste
sa inspire noi standarde de incluziune in sector. Editia
din 2022 a campaniei #BEACTIVE DAY s-a axat pe
promovarea incluziunii femeilor si fetelor in activitatea
fizicd, ghidul fiind disponibil aici. in acest an, #BEACTIVE
DAY adoptd o abordare intergenerationald pentru a face
ca cele mai tinere si cele mai varstnice grupe de varsta sa
fie mai active, mai des si impreuna.

Varsta joaca un rol important in ceea ce priveste accesul
si oportunitatile de fitness si de activitate fizica. Pentru
marea majoritate a indivizilor, a fi activ din punct de
vedere fizic este o conditie prealabild esentiala pentru
un stil de viata sanatos si pentru bunastarea generala.
O abordare de tip "o singurd mdrime pentru toti" nu
este adesea cea mai eficientd strategie de promovare a
care lucreaza in vederea imbunatatirii activitatii Fizice
pentru sanatate (HEPA) si a sanatatii publice. A fi activ

din punct de vedere fizic este esential pentru persoanele
de toate varstele, desi s-a demonstrat ca grupurile de
varstd mai tinere si mai in varstd se confrunta cu un set
unic de bariere si nevoi specifice varstei pentru a fi mai
putin sedentare. Prin urmare, ambele grupuri au nevoie
de abordari specifice pentru o promovare eficienta a

contribui chiar la consolidarea coeziunii sociale.

Avand in vedere acest lucru, urmatorul ghid oferd
o imagine de ansamblu a "pandemiei" actuale de
inactivitate fizica, explicd modul in care varsta este un
factor definitoriu pentru implicare si trece in revista
generatiile tinere, cat si pentru cele mai in varsta.
Documentul ofera apoi o foaie de parcurs pentru modul
in care furnizorii de fitness si activitate fizicd pot pune
in aplicare o abordare intergenerationald pentru a crea
oportunitdti mai accesibile si mai incluzive pentru ca
diferitele generatii sa se intdlneasca si sa se implice in
activitatea Ffizica. Prin urmare, ghidul deschide calea
catre o mai buna incluziune a grupurilor de varsta tanara
si mai in varsta in activitatea fizica printr-o abordare
intergenerationald care este sensibilda la nevoile si

realitatile tuturor. |:| |:|

DESPRE PROIECTUL 2023
#BEACTIVE DAY

Proiectul 2023 #BEACTIVE DAY este oinitiativa de 12 luni
coordonata de EuropeActive si finantata de Programul
Erasmus+ al Uniunii Europene. Proiectul include 9
parteneri, care sunt asociatiile nationale de fitness
din Republica Ceha, Franta, Grecia, Ungaria, Letonia,
Macedonia de Nord, Portugalia, Romania si Serbia.

Conceptul #BEACTIVE DAY se bazeaza pe campaniile
anterioare ale EuropeActive "Ziua nationald a fitnessului”,
care au fost dezvoltate cu succes in 15 tari europene
incepand cu 2017, demonstrand ca nucleul acestui
concept este o formula durabila de succes.

Campania #BEACTIVE DAY materializeaza viziunea de a
face ca mai multi oameni din Europa sa fie mai activi, mai
des, si este conceputa pentru a aborda problema cresterii
nivelului de inactivitate fizica prin intermediul mesajului
central #BeActive. Prin incurajarea unei participari mai
mari la evenimente de activitate fizicd pe parcursul
ultimei sdptamani din septembrie, campania #BEACTIVE
DAY contribuie in mod direct la cea mai mare campanie

- Sdptamana europeana a sportului (EWoS), organizata
anual de Comisia Europeana.

Fiind un eveniment emblematic demonstrat, #BEACTIVE
DAY se straduieste sa fie o celebrare anuald cheie a
activitatii fizice si sa coordoneze campaniile nationale
pentru a sprijini contributia sectorului de fitness si
activitate fizica la EWoS. Lucrand sub umbrela EWoS, care
creeazd legaturi puternice la nivel european, national si
regional, #BEACTIVE DAY demonstreaza deja un succes
considerabil.

#BEACTIVE DAY celebreaza placerea de a fi in forma
si de a face activitate fizica si implica evenimente si
activitati gratuite care au loc in mii de centre de fitness
si sport, parcuri, piete, scoli sau chiar universitati, toate
acestea in beneficiul tuturor celor care doresc sa fie
activi Fizic pentru o zi. Astfel, campania noastra inspira
persoanele sa faca mai multa miscare si sa inteleaga mai
bine beneficiile siimportanta unui stil de viata activ.
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CUI SE ADRESEAZA ACEST GHID?
CE OFERA ACESTA?

Ca parte a viziunii colective a EuropeActive de a face mai multi oameni, mai activi, mai des in
intreaga Europa, acest document este elaborat in cadrul proiectului 2023 #BEACTIVE DAY.

00

=

0o 0 =

pentru a crea si livra cu succes activitati, initiative, programe care sa
adopte o abordare intergenerationald, care sa fie adaptate la nevoile
si activitatile preferate ale grupurilor de varsta mai tinere si mai in
varsta, ca parte a campaniei #BEACTIVE DAY. Un obiectiv incluziv ar
trebui sa atragd un public mai larg si sa fie benefic pentru planificarea
organizationala si strategica a operatorilor de fitness si activitate
fizica.

Avand in vedere personalul si managementul Ffurnizorilor de
fitness si activitate fizica, ghidul ofera:

O prezentare generala a diferentelor legate de varsta in ceea ce
priveste nivelurile de activitate fizica

Definirea si explicarea beneficiilor pe care le aduce implicarea
in activitatea fizica intergenerationald pentru tineri, varstnici si
operatorii de fitness

Cum se pot depasi barierele in calea implementarii unei abordari
intergenerationale

Consideratii si perspective specifice atunci cand se adreseaza
generatiilor maiin varsta si mai tinere

O foaie de parcurs pentru implementarea unei abordari
intergenerationale

6 | Ghid de Incluziune 2023

Acest ghid incurajeaza
partile interesate din
domeniul fitness-ului si al
activitatii fFizice sa profite
de campania #BEACTIVE
DAY ca de o oportunitate
de a se concentra in mod
special pe crearea unor
medii primitoare, activitati
distractive si de a se
adresa unui public tinta
intergenerational.
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Realitatea inactivitatii fizice

"Pandemia" de inactivitate fizicd este o problema de
sandtate globald urgents, care a atins niveluri alarmante in
ultimii ani. Estimarile la nivel mondial aratd ca 1,4 miliarde
de adulti nu respecta nivelurile recomandate de activitate
fizica. Acest lucru corespunde la aproximativ 1 din 4 adulti,
insd, cu toate acestea, un numar si mai mare de 3 din 4
adolescenti (11-17 ani) nu respectd recomandarile OMS
privind activitatea fizicd." Aceastd problema ia amploare,
proportia europenilor care nu fac niciodata exercitii fizice
sau sport crescand de la 39% in 2009 la 45% pandin 2022.2
in pofida importantei tot mai mari acordate promovérii
aceasta tendintd, nivelurile de inactivitate fizica raman
alarmant de ridicate.

Inactivitatea fizica are un impact negativ asupra sanatatii
fizice si mentale, precum si asupra productivitatii
economice. in cazul in care tendinta de inactivitate nu
va fi schimbata, costul global al acesteia este estimat la

Cresterea a sperantei
de viata a persoanelor
care sunt insuficient

Economisind 14
EUR PPP per capita
in cheltuielile de

INACTIVITATEA FIZICA LA _
TOATE GRUPELE DE VARSTA

aproximativ520demiliardededolarilNTintre20205i2030.
in prezent, un numar mare de cercetiri demonstreaza
modul in care activitatea fizica regulata imbunatateste
starea de bine si previne depresia, anxietatea si bolile
netransmisibile (NCD), inclusivaccidentul vascular cerebral,
hipertensiunea, diabetul de tip 2, bolile coronariene si
cancerul. Pandemia COVID-19 a atras o atentie sporitd
asupra beneficiilor pozitive pe care consolidarea activitatii
fizice regulate le are asupra sistemului imunitar, chiar daca
pandemia a exacerbat nivelurile de inactivitate: peste 50%
dintre adulti au raportat niveluri reduse de activitate fizica
in timpul pandemiei.* Situatia generala necesita o actiune
amplificata.

Politicile de crestere a nivelului de activitate fizica pot
avea un impact considerabil asupra imbunatatirii sanatatii
populatiei. Se estimeazad ca punerea in aplicare a liniilor
directoare OMS privind activitatea fizica recomandatad in
intreaga UE ar avea urmatoarele efecte:

Evitand 11,5 milioane de

de active sanatate - un total
de 8 miliarde de EUR inclusiv:

Crestereaa arg
Reducand 3.5 milioane

sperantei de viata
medie cu 2 luni

Prevenind peste
10.000 de decese
premature pe an

cheltuielile totale
de sanatate cu 0,6%

de cazuri de depresie

3.8 milioane

de cazuri de boli
cardiovasculare

400 000

de cazuri de cancer

Pentru a obtine aceste beneficii, este esential sa
se stimuleze incluziunea in implicarea in activitatea

Fizica.

| 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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Ce stim despre nivelurile de activitate
Fizica la diferite grupe de varsta |, = vwmg o= 0
Procentul de persoane care nu fac niciodata sau rar exercitii fizice sau sport®
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@ z ® CRr O w ® RO ® RS *Datele extrase pentru Macedonia de Nord si
Serbia au fost extrase din profilurile de tara ale
. FR . HU . PT . NM* OMS 2022 privind activitatea fizica:”

Cele mai recente date evidentiaza faptul ca nivelurile de activitate fizica scad in mod constant odata cu varsta, cu:®

dintre persoanele cu
vdrste cuprinse intre

15 .5'.24 de ani dintre cei cu vdrsta

cuprinsd intre 25 si 39 :
de ani dintre persoanele cu
vdrsta cuprinsd intre

40-54 ani din cei peste 55 de ani

care participa la sport sau la exercitii fizice cu o anumita reqularitate in UE.

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
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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Beneficii pentru populatia in varsta

in Europa, aproximativ 73% dintre barbatii in varst3 si
75% dintre femeile in varsta nu sunt activi din punct de
vedere fizic.’ Acest lucru este deosebit de ingrijordtor,
avand in vedere schimbarile demografice contemporane,
in conditiile in care se estimeaza ca o treime din populatia
UE va avea peste 65 de ani pana in 2060." Acest lucru
este deosebit de ingrijorator, avand in vedere schimbarile
demografice contemporane, in conditiille in care se
estimeaza cd o treime din populatia UE va avea peste 65
de ani pana in 2060."" Recomandarile OMS pentru adultii
de peste 65 de ani promoveaza, de asemenea, implicarea
in antrenamente multicomponente de forta si echilibru
cel putin trei zile pe sdptdmana pentru a reduce riscul de
cadere.”?

imbuné&tatirea sanatatii si a bunastarii populatiilor in varstd
poate sprijini, de asemenea, dezvoltarea economiei de
argint.”® O populatie imbatranitd mai sdndtoasa detine
un potential de piata si oportunitati economice printr-o
participare sporitd in societate, ceea ce poate contribui
in mod pozitiv la prosperitatea generala si la cresterea
echitatii sociale. Pentru sectorul de fitness, economia de
argint poate reprezenta, de asemenea, una dintre cele mai
mari oportunitati de a exploata o piatd rar explorata. O
populatie mai in varstd motivata si sprijinita sd se angajeze
in activitati fizice poate stimula penetrarea sectorului
european de fitness, avand in vedere cd doar 8% si,
respectiv, 7% dintre barbatii si femeile de peste 55 de ani
facin prezent exercitii fizice in mod regulat.™

w w

Beneficii pentru populatia tanara

in mod similar, majoritatea copiilor si adolescentilor
prezinta, de asemenea, niveluri scazute de implicare in
activitatea fizica, doar 1 din 4 copii de 11 ani si 1 din 7 copii
de 15 ani din UE indeplinind recomandarile OMS de a face
o ora de exercitii fizice moderate sau viguroase pe zi. '

Activitatea fizica regulata ofera o multitudine de beneficii
specifice copiilor si adolescentilor, fiind deosebit de
importantd pentru cresterea si dezvoltarea optima.'s
De asemenea, aceasta sprijind dobandirea de abilitati
sociale, de abilitati motorii si rezultate cognitive
imbunatatite, inclusiv atentia si capacitatea de invatare
la scoald.”” Datele aratd o imbunatatire cu pana la 40%
a performantelor scolare pentru copiii care sunt activi
in mod regulat.” Activitatea fizica este, de asemenea,

importantd pentru populatiile tinere, avand in vedere
cd acestea se confrunta cu unele dintre cele mai ridicate
rate de supraponderabilitate si obezitate, care vor afecta
aproximativ 29 % dintre baieti si 27 % dintre fete in 2021. ™

Activitatea fizica pune, de asemenea, bazele unei varste
adulte mai sdndtoase, prin urmare, inceperea ei la o
varsta frageda poate avea efecte pozitive de lunga durata
asupra sanatatii si bunastarii pe tot parcursul procesului
de imbdtranire. Studii recente aratd ca exercitiile fizice
din copilarie au un efect protector asupra sanatatii in anii
urmatori, precum si imbunatatirea capacitatilor cognitive
la varsta adultd.2° In cele din urma, copiii care se angajeazi

sa fie activi la varsta adulta. '

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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ARGUMENTE IN FAVOAREA UNEI
ABORDARI INTERGENERATIO-
NALE A ACTIVITATII FIZICE

Ce este o0 "abordare intergenerationala" si de ce este importanta?

Acest ghid se bazeaza pe intelegerea activitatii fizice
intergenerationale din definitia Comisiei Europene: "orice
activitate care implicé atat generatiile tinere, cétsi cele mai

creste nlvelul de act|V|tate fizicd in toate grupele de varsta
si, prin urmare, subliniaza ca o abordare intergenerationala
poate sprijini coeziunea si incluziunea sociala.?*

"Modul in care societatile se pregatesc
pentru imbatranire trebuie sa
depaseasca aspectele economice

si serviciile de calitate, la preturi
accesibile. Trebuie sa ne gandim

la modul in care traiesc impreuna
generatiile. Un motiv de ingrijorare
este riscul tot mai mare de singuratate
si de izolare sociala atat in randul
persoanelor tinere, cat si al celorin
varsta."#

Cartea verde privind imbdtranirea a
Comisiei Europene

evidentiaza cele cinci tipologii principale ale acestor activitati:

Adultii in varsta sunt deosebit de vulnerabili la singuratate
si la implicatiile acesteia legate de sandtate, avand in
vedere ca este mai probabil ca acestia sa treacd prin
tranzitii in viatd si evenimente de viata perturbatoare,
cum ar fi pensionarea si pierderea unui copil.¢ Datele mai
arata ca proportia persoanelor cu varste cuprinse intre
18 si 25 de ani care declard ca se simt frecvent singure a
crescut de peste doua ori intre 2016 si 2022.2 Cercetarile
sugereaza ca singuratatea urmeaza un model in forma de
U, singuratatea atingand cele mai ridicate niveluriin randul
generatiilor tinere si mai in varstd.?® Pandemia Covid-19
pare sa fi amplificat aceasta prevalenta a singuratatii atat
in randul grupurilor de varsta mai in varstd, cat si al celor
mai tinere.?

in 2009, 60 % dintre europeni au semnalat o lips3 de
oportunitdti pentru ca persoanele tinere si cele in varsta
sd se intalneasca si sa colaboreze prin intermediul unor
activitati.** Prin urmare, politicile europene au aprobat din
ce in ce mai mult conceptul intergenerational ca parte a
raspunsului la imbatranirea societatilor. Comisia a anuntat
anul 2012 drept Anul european al imbatranirii active si al
solidaritatiiintre generatii, subliniind contributiile benefice
pe care persoanele in varsta active din punct de vedere
fizic le pot aduce societatii prin sporirea independentei lor,
in paralel cu consolidarea solidaritatii intre generatii'in
2022, Comisia a urmarit sd ofere vizibilitate proiectelor
si initiativelor care promoveaza sportul si activitatile
fizice intre generatii pe intreg continentul, prin lansarea
premiului #BEACTIVE intre generatii.

promovarea incurajarea promovarea cresterea promovarea ro-
invatarii @ unei parti- unor stiluri de @ participarii lului Familiilor
intergene- cipari sporite viata sandtoase la sport prin inincurajarea
rationale prin la sport a prin activitati competitii activitatii fizice
intermediul tinerilorsia sportive intre intergene-

sportului si al persoanelorin generatii rationale

activitatilor varsta

Prin urmare, concentrarea campaniei 2023 #BEACTIVE DAY asupra sensibilizarii si dezvoltarii angajamentului intergenerational
in materie de activitate fizica este o modalitate relevanta de a incuraja activitatea fizica atat pentru grupurile de varsta tanarg,
cat si pentru cele maiin varsta si de a oferi oportunitati de conectare a comunitatilor.

—1 —]

33 | Ibidem.
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Beneficiile unei abordari intergenerationale

Desi este clar ca activitatea fizica poate aduce beneficii
specifice pentru sandtate atat pentru grupurile de varsta
mai tinere, cat si pentru cele mai in varstd, activitdtile
intergenerationale au o multitudine de beneficii
suplimentare: pot promova conexiunile interpersonale,
intelegerea reciproca si respectul intre generatii,

reducand astfel riscurile de conflicte sociale si consolidand
sentimentul de comunitate. Acestea pot spori si mai mult

Q O
Pentru persoanele in varstd)

» imbogatirea legaturilor sociale, promovand in acelasi
timp imbatranirea sandtoasa

Reducerea singuratatii si a izoldrii sociale pentru a
imbunatati calitatea vietii

Oferirea de oportunitdti regulate de interactiune
interpersonala pentru a ramane conectat din punct
de vedere social

Stimularea sentimentului de valoare si productivitate

Mentinerea legaturii cu tendintele si perspectivele
actuale

Dezvoltarea de noi ajutorul

tehnologiilor

competente cu

Combaterea
imbatranirea

stereotipurilor negative  privind

Cresterea sentimentului de apartenentd la
comunitati pentru a spori satisfactia vietii

Contribuirea la capacitatea de a se implica activ in
activitati, cu generatiile mai tinere, in afara salii de
sport

Pentru cei mai tineri

Cresterea increderii in comunicarea cu ceilalti

Cresterea tolerantei si a intelegerii fatda de alte
generatii

Cresterea comportamentelor de cetatenie activé

coeziunea sociald prin demitizarea perceptiilor negative
privind interactiunile intre generatii si, prin incurajarea
schimburilor de idei, cunostinte si competente, pot facilita
oportunitatile de invatare reciproca. 3

Beneficiile implementarii unei abordari intergenerationale
a initiativelor de activitate fizica includ:
| —
N

Facilitarea oportunitdtilor de invatare in afara
cadrului educational

Promovarea unui sentiment de identitate si de
perspectiva

Dezvoltarea unor abilitati valoroase de viata si
dobandirea unei intelepciuni comune

Reputatia comunitatii: Prin incurajarea activitatilor
intergenerationale, clubul/centrul dumneavoastra se
poate pozitiona ca o entitate incluziva si responsabila
din punct de vedere social, imbunatatindu-si
astfel reputatia si castigdnd o imagine pozitiva in
comunitate.

Programare unica: Oferirea de initiative sau cursuri
intergenerationale  diferentiaza  clubul/centrul
dumneavoastra de altele, facandu-l mai atractiv
pentru potentialii membri de toate varstele.

Clientela: Promovarea unei abordari
intergenerationale poate contribui la atragerea de
noi membri si la cresterea veniturilor.

Sa joace un rol in imbunatatirea societatii:
Adoptand activitati intergenerationale, clubul/
centrul dumneavoastra are potentialul de a crea un
efect pozitiv in intreaga comunitate, imbogatind
vietile, incurajand legaturile si promovand un stil de
viatd mai sandtos. Este un pas spre o societate mai
incluziva, mai intelegdtoare si mai sandtoasa.
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Provocari la punerea in aplicare
a initiativelor intergenerationale

Studiul de cartografiere intergenerationala al Comisiei** identificd cele doua bariere cele mai frecvente in calea
participarii ca fiind:

MOTIVATIONAL

Stereotipurile negative legate de varsta
— tinerii ar putea fi reticenti in a se implica
in relatia cu persoanele in vérstd din cauza
presiunii colegilor sau a normelor dominante
care stipuleaza ca nu este de dorit din punct
de vedere social sa facd acest lucru. De
asemenea, persoanele in varsta pot avea o
perceptie negativa asupra generatiilor mai
tinere.

Cadrele - cadrele non-neutre, cum ar fi
scolile sau caminele de batrani, ar putea
induce un sentiment de neapartenenta,
atat pentru participantii mai in varsta, cat
si pentru cei mai tineri, ceea ce poate duce
la cresterea sentimentului de disconfort.
Prin urmare, este util sa se selecteze un loc
neutru in care ambele grupuri se vor simti in
largul lor (club/centru de fitness, terenuri de
sport, parcuri, centre comunitare etc.).

Sprijin financiar limitat pentru acest tip de
program

Lipsa de constientizare a importantei
proiectelor intergenerationale

k|

STRUCTURAL

Comunicare - diferite grupe de varsta
folosesc un vocabular diferit si pot atribui
semnificatii diferite acelorasi cuvinte sau
expresii. in acest sens, este necesara o
comunicare echilibratd, adecvata atat pentru
generatiile mai in varstd, cat si pentru cele
mai tinere.

Contextul cultural local - nivelurile de
interactiune intre generatii pot varia de la
un context national la altul, nivelurile mai
slabe de interactiune obisnuita intre tineri si
varstnici producdnd mai usor sentimente de
stanjeneala sau disconfort.

Promovarea - incurajarea participarii la
activitatile intergenerationale trebuie sa fie
atractiva pentru publicul tinta specific, ceea
ce poate fi o provocare, deoarece populatia
tanara si ceain varsta pot fi motivate de lucruri
diferite.

Numarul limitat de retele la nivelul UE care
se concentreaza pe aceastd problema

Infrastructura deficitara si lipsa de
echipamente suficiente pentru nevoile
specifice ale anumitor grupuri tinta

34 | Ibidem.
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Consideratii cheie pentru activitati

intergenerationale de succes

Atunci cdnd proiecteaza si oferd initiative de activitate fizica
intre generatii, proprietarii de cluburi/centre, instructorii de
fitness si partile interesate relevante ar trebui sa tina cont de
urmatoarele principii cheie pentru a spori succesul:

* Includerea unui nivel de individualizare si de
autodezvaluire in timpul activitatilor intergenerationale
poate contribui la facilitarea unui contact strans
si la promovarea prieteniilor intre generatii (de
exemplu, autoprezentari, sesiuni de spargere a ghetii
sau oportunitati structurate de dialog si schimburi de
opinii).

*  Proiectarea de activitati reciproc avantajoase pentru
ambele grupe de varsta. Concentrarea pe obiective
comune si pe un scop comun contribuie la acest lucru,
cum ar fi sarcinile care produc rezultate tangibile si
implicd o anumitd organizare/planificare (de exemply,
elemente competitive, sarcini care necesita depasirea
unei provocari).

e luarea in considerarea a asteptarilor atdt ale
participantilor mai in varstd, cat si ale celor mai tineri,

Exemplu intergenerational : In

w

"Exercitiu in comun" a Primar

Initiativa Shared Exercise s-a desfasurat in perioada 2007-
2019 in Madrid, avand ca scop promovarea unui stil de viata
sandtos prin initiative de activitate fizica intre generatii. A fost
condusa de Directia generala pentru persoanele in varsta, in
domeniul echitatii, drepturilor sociale si ocuparii fortei de
munca, in colaborare cu Directia pentru educatie si tineret.

in cadrul initiativei, au fost organizate evenimente in opt
districte ale orasului (Fuencarral, Moratalaz, Puente de
Vallecas, Arganzuela, Carabanchel, Vicalvaro, Salamanca si
Villaverde) pentru a oferi oportunitdti de conectare intre
populatia tanard si cea in varstd. Toate activitatile s-au

itia
iei din Madrid

astfel incat s nu se acorde prioritate unui grup in
detrimentul altuia.

* Implicarea unor profesionisti calificati, cu cunostintele
si expertiza potrivite pentru a lucra atat cu persoanele
in varsta, cat si cu cele tinere, cum ar fi antrenorii de
fitness, dar si profesorii sau asistentii sociali.

e Crearea unor medii Favorabile incluziunii pentru
activitati intergenerationale. Acest lucru este vital
pentru ca atat persoanele mai in varsta, cat si cele mai
tinere sa se simtad confortabil in a participa impreuna la
activitati.

e Capacitatea de a fi Flexibil in a raspunde nevoilor
participantilor si permiterea modificarilor pe parcursul
implementarii pe baza feedback-ului participantilor.

e Comunicarea beneficiilor proiectelor
intergenerationale la nivel local si, treptat, la nivel
national si international, deoarece acest lucru sporeste
gradul de constientizare, ceea ce poate afecta in mod
direct nivelul de finantare disponibil pentru aceste

tipuri de activitati.
\ \

desfasurat in parcuri sau piete publice si au fost conduse de
profesionisti in exercitii fizice. Fiecare sesiune a durat o ora si
ainclus o plimbare de incdlzire pentru a incuraja conversatia
intre participanti, exercitii de intindere in grup si jocuri.
Aceasta activitate a contribuit l[a combaterea stereotipurilor
negative intre generatii si la prezentarea valorii interactiunii

tiva

foarte bine primit de comunitdtile locale, primind o rata
medie de satisfactie de 9,5 din 10 in 2019. Feedback-ul a
relevat in mod specific modul in care participantii varstnici
s-au simtit mai conectati la comunitdtile lor locale datoritd
acestui program.



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 

TARGETAREA GENERATIILOR
MAI IN VARSTA

Cu o viziune centrata pe promovarea sanatdtii sociale,  a fost selectatd ca experti de baza in cadrul proiectului
mentale si fizice, Fit&Sund s-a impus ca un pionier in 2023 #BEACTIVE DAY si a fost esentiald pentru a reuni
promovarea unui stil de viatd activ si sandtos in randul urmatorul continut.

persoanelor in varsta prin programele sale inovatoare L o )
de gimnastica pentru persoane in varsts. Expertiza lorin ~ Persoanele in varsta constituie un grup demografic cu

acest domeniu este evidentiats prin participarea lor la  nevoi specifice si care fac adesea exercitii fizice in afara
------- orelor de varf, de obicei in mijlocul zilei, cdnd majoritatea

populatiei active este ocupata. Acest model prezintd o
oportunitate unicd de a maximiza utilizarea Ffacilitatilor
clubului/centrului dumneavoastra. De asemenea, este
important sa retineti ca persoanele in varsta pot fi lipsiti
in special de sentimentul de comunitate, deoarece multi
dintre ei sunt pensionari si nu mai au interactiuni sociale
profesionale. Acest lucru ii poate determina sa caute si
sd contribuie cu placere la construirea de comunitdti in
zonele lor locale, ceea ce face ca initiativele de activitate
fizica intre generatii sd reprezinte o sansa de a reduce
decalajulintre generatii, de a promova coeziunea sociala si
de a consolida tesutul social al comunitatii.

@ CONSIDERATII PRIVIND

sanatoasd" (PAHA), care a dus la dezvoltarea conceptului
"Motion for livet" (exercitii pentru viata). Acest concept
serveste drept baza pentru programele de fitness
specializate ale Fit&Sund, concepute special pentru
persoanele in varsta de peste 65 de ani. Acest concept
este implementat in specialin 5 din cele 39 de sali de sport
ale Fit&Sund din Danemarca, care, impreund, organizeaza
in total 60 de cursuri pe saptamana pentru persoane in
varsta. Acest program s-a dovedit a fi unul de succes,
deoarece 23% din totalul membrilor francizei Fit&Sund
sunt persoane in varstd. Aceastda experienta vastd cu
persoane in varsta este motivul pentru care Fit&Sund

Valoare adaugata pentru cluburi/centre

Clienti noi si cresterea Utilizarea optimizata
numarului de membri: a centrului:

Dacd activitatea pentru persoane in varstd nu face deja  persoanele in varstd au, de obicei, programe flexibile si
parte integrantd din strategia dumneavoastra, atunci  este mai probabil si foloseasca Facilititile in afara orelor

implementarea acesteia poate atrage un nou grup  de varf. Acest lucru duce la o utilizare optima a facilitatilor
demografic in clubul/centrul dumneavoastra. Aceastd  dvs. pe parcursul zilei.

crestere a numarului de membri poate duce la o crestere
a veniturilor, mai ales avand in vedere ca adultii de peste
65 de ani reprezinta in prezent cel mai putin activ grup de
varsta din societatile europene si, prin urmare, reprezinta
o piatd cu un potential de crestere semnificativa.

Provocari si solut

tii propuse

Q. 0

U

Limitadrile fizice ale
persoanelor in vdrsta

Explicatie : Solutie sugerata

Persoanele in varstd au adesea limitari fizice sau Folositi kinetoterapeuti sau profesionisti in domeniul
probleme de sandtate care trebuie luate in considerare fitness-ului cu experientd in lucrul cu adultii in varsta
la conceperea activitatilor. Este vital sa existe activitati . pentru a concepe rutine de exercitii sigure, atractive
care sa fie flexibile si adaptabile la diferite abilitati fizice. . si adaptabile. De asemenea, este util sa oferiti o gama
. de activitati la diferite niveluri de intensitate pentru a

rdspunde diferitelor niveluri de fitness.
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Provocadri tehnologice

Explicatie

Odata cu utilizarea tot mai frecventa a tehnologiei in
viata de zi cu zi, este inevitabil ca unele activitati sau chiar
procedurile de aderare la club sa aibd o componenta
tehnologica. Unele persoane in varsta pot avea dificultati
in utilizarea tehnologiei inovatoare.

Solutie sugerata

Asigurati-va cd tehnologia utilizata in cadrul activitatilor
este usor de utilizat, este accesibild pentru populatia
in varsta si este explicata in mod adecvat, daca este
necesar. Oferiti persoanelor in varsta posibilitatea de a
se implica in astfel de tehnologii. Este posibil ca unii sa

fie utilizatori experimentati, asa ca incurajati-i sa fie de
. ajutorina-siindruma colegii de antrenament prin aplicatiile
. de abonament si nu numai. Crearea unui sentiment de
responsabilitate in réndul membrilor — persoane in varstd
. contribuie la pastrarea membrilor si ajuta la crearea unor
. ambasadori grozavi pentru marca dvs.

Teama de rdnire

Explicatie
Persoanele in varsta ar
putea ezita sa participe
din cauza fricii de a se
accidenta.

Explicatie

Poate fi o provocare sa vizati persoanele in varsta prin
intermediul marketingului social media utilizat in mod

Solutie sugerata

Asigurarea sigurantei in toate activitatile prin incorporarea unor masuri adecvate,
cum ar fi echipamente adecvate, supraveghere calificata si un mediu fara pericole.
Instructiunile privind sanatatea si siguranta ar trebui sa faca parte din fiecare activitate
si sa contribuie la cresterea increderii participantilor. Daca doriti sa creati un mediu
in care persoanele in varsta sd se provoace in mod activ si sa profite la maximum de
exercitiile fizice, acestea trebuie sa se simta in siguranta.

Marketing

Solutie sugerata

Folositi afise si anunturi in buletine locale, cluburi,
biblioteci sau alte locuri care faciliteaza sau gazduiesc
activitdti pentru persoane in varsta.

obisnuit.
Lipsa de interes
sau de motivatie
Explicatie Solutie sugerata

Unele persoane in varsta
pot fi lipsite de motivatia
de a se inscrie la activitati,
mai ales dacd au impresia
ca acestea nu sunt potrivite
pentru interesele sau
abilitatile lor.

incurajarea feedback-ului si a implicarii membrilor in activititile de planificare. Acest
lucru le da un sentiment de apartenenta si asigura faptul cd activitatile sunt variate si
atractive pentru o gama larga de interese si abilitati. Retineti ca povestile de succes
sunt un mare motivator, asa ca nu va temeti sa oferiti oportunitati de reusita. Acestea
ar putea fi provocari, cum ar fi depasirea scorurilor la un aparat sau mentinerea in
echilibru cat mai mult timp pe o capsula de echilibru - incorporati exercitii usor de

face participarea mai atractiva.
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Exemplu de sector si consideratii

cheie de la Fit&Sund

3.
ﬂt&sﬁﬁd

Pe baza informatiilor de mai sus, Fit&Sund a avut un succes remarcabil cu urmatoarele proiecte si strategii:

Campanie pentru
persoane in varsta:

"Atragerea persoanelor in vdrstd cu o ofertd bund este o
modalitate minunatd de a construi o bazd de clienti. Din
experienta noastrd, cea mai bund campanie se bazeazd pe o
perioadd de probd gratuitd de 4-6 sdptamani, cu 2-3 cursuri
pe sdptdmand, axate pe introducerea persoanelor in varstd in
mediul de fitness. Aceastaincepe cu o clasd de prezentare pentru
persoanele in varstd care creeazd un mediu sigur, deoarece este
acelasi grup de participanti care se afld in clasd pe tot parcursul
campaniei. Incercati sd construiti o relatie cu participantul,
folositi aceiasi instructori si acordati timp pentru conversatie
si feedback dupd fiecare clasd. Dupd campanie, asigurati-va cd
aveti cursuri programate cam in aceeasi perioadd cu cele din
campania introductivd pentru a facilita participarea continud."

@ Consiliu pentru persoane in varsta:

"Pe mdsurd ce desfdsurati mai multe campanii si vda construiti
0 bazd de membri cu persoane in vdrstd, incercati sa infiintati
un consiliu pentru persoane in vdrstd. Acesta ar trebui sd fie
format din 4-6 membri in total, 2-4 membri—persoane in vdrstd,
un instructor si un lider/proprietar de sald. Membrii — persoane
in vdrsta ar putea fi recompensati pentru contributia lor, cu
un abonament gratuit/cu discount pentru implicarea lor in
consiliu. Folositi membrii — persoane in varstd ai consiliului drept
ambasadori; rugati-i sd participe atunci cand organizati noi
campanii. Acestia ar putea face mici prezentdri, vorbind despre
propria lor experientd cu clasele, despre motivul pentru care
au inceput sau despre efectele pe care le-au resimtit de cand
au inceput sd frecventeze sala de sport/clubul dumneavoastrd.
Acest lucru va va ajuta sd creati incredere in rdndul noilor
membri si, in acelasi timp, sd vd pdstrati membrii — persoane in
vdrstd existenti."
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@ Planificati evenimente sociale:

"Dupd ce ati infiintat consiliul pentru persoane in vdrstd si ati
desfdsurat cdteva campanii, puteti incepe sd va concentrati
pe promovarea aspectelor de sdndtate sociald ale participdrii.
in general, folositi-vd cunostintele pe care le aveti despre zona
dvs. locald si imaginatia dvs. Nu uitati, evenimentele sociale
sunt calea cdtre o bund socializare, interactiune, retentie si
experiente deosebite pentru membrii dvs. — persoane in varstd.

Exemple de evenimente sociale ar putea fi:

e Plimbare si discutii: Invitati grupul de persoane in vdrstd
la o plimbare si o discutie. Planificati subiecte sau chiar
invitati un expert intr-un domeniu interesant. (de exemplu,
un fizioterapeut, un expert in mindfulness, un nutritionist
sau un expert intr-un eveniment istoric care a avut loc in
zond).

e Cine sau pranzuri: planificati cine si/sau prdnzuri, folositi
restaurante locale si combinati-le cu exercitii fizice. S-ar
putea sd vd incepeti ziua cu o ord de exercitii fizice la sald/
club, apoi savdintdlnitila un restaurant local pentru prdnz,
iar dupd prdnz sd incheiati evenimentul cu o plimbare prin
zond.

e Excursii la muzeu: Din experienta noastrd, excursiile la
muzeu functioneazd bine ca evenimente sociale, invatdnd
impreund este o modalitate fantasticd de a vd conecta
dincolo de orele de fitness si de a vd stimula mintea.

e Planificati instructori invitati: Invitati alti instructori sd
vd predea cursurile, poate fi vorba de yoga, mindfulness,
meditatie, dans etc,, acest lucru ajutd la introducerea
de noi provocdri, mentindnd cursurile distractive si
interesante."



https://fitogsund.dk/

By

CONSIDERATII PRIVIND TARGE-
TAREA GENERATIILOR TINERE

Grupurile de varsta mai tanara
constituie, de asemenea, un grup
demografic care are nevoi unice.
Urmatoarea lista, furnizata de Les Mills,
prezinta elementele cheie de care
trebuie sa tineti cont pentru a va implica
cu succes in acest grup de varsta:

O

Faceti provocarea mai distractiva: Toata lumea
adora sa se distreze, si in special copiii! Distractia
trebuie sd fie in centrul activitdtilor pentru a-i
implica pe copii si a-i ajuta sa construiascd o relatie
pozitiva cu activitatea fizica. Reflectati asupra
modului de a face activitatile cat mai distractive:
de la muzica si miscari pana la stilul de predare -
este FUNdamental!

Creati un sentiment de apartenenta: De prea
multe ori, sporturile pentru copii sunt competitive
si pot fi neincluzive, ceea ce poate descuraja
participarea. Organizati activitati cu instructori/
profesori care se concentreaza pe cultivarea unui
sentiment real de incluziune si realizare, astfel
incat toata lumea sa simtd ca apartine - si sa vrea
sa revina!

2)

U
"

Fa-l potrivit pentru varsta si stadiul in care
se afla: Co-crearea activitatilor si initiativelor
impreuna cu tinerii ajuta la utilizarea muzicii pe
care copiii 0 iubesc, a miscarilor pe care le pot
stapani cu usurinta si a explicatiilor care au sens
pentru ei. incorporarea abilitatilor de baza, care
au fost aprobate de experti pentru a se alinia cu
etapele de dezvoltare, completeaza experienta
de la distractie la imbunatatirea sanatatii.

3)

Oferda un sentiment de realizare: Fiecare
sesiune ar trebui sa sporeasca increderea in sine
pe masura ce tinerii experimenteaza emotia de a
stapani noi abilitati si se bucura de un sentiment
de implinire colectivd. Consolidarea pozitiva este
importantd, indiferent de abilititile fizice ale
copilului sau de rezultatele jocurilor.

4)

Sustineti si protejati siguranta Fizica si
emotionala: asigurati-va cad toate miscarile sunt
testate in prealabil sau in conformitate cu etapele
de dezvoltare, pentru a va asigura ca acestea fii
determind pe tineri sa experimenteze intreaga
lor capacitate, fiind in acelasi timp sigure pentru
grupul lor de varsta.

(5)

Valoare adaugata pentru cluburi/centre

Clientela noua si fidelizare a membri-
lor pe termen lung:

Prin orientarea catre grupuri de varsta mai tinere, cluburile
pot atrage o noua categorie demografica si isi pot extinde
baza de clienti. Cel mai important, implicarea timpurie
a generatiilor mai tinere poate favoriza stabilirea unor
obiceiuri de fitness si contribuie la asigurarea unei baze de
membri stabile si de lunga durata pentru club.

Provocari si solutii propuse

By

Lipsa de autonomie

Explicatie Solutie sugerata

Potential de crestere:

Grupurile de varsta mai tinere sunt adesea mai predispuse
sd adopte noi activitati si sa incerce diferite programe de
fitness. Prin furnizarea de programe specifice, cluburile
pot profita de acest potential de crestere in ceea ce
priveste participarea siimplicarea si pot profita de el.

Implicarea parintilor si a celor care se ocupa de copii in activitatile copiilor, gasind
modalitati de a-i motiva sd integreze activitatea fizica in rutina sdptamanala a copiilor
lor. Usurati parintii in ceea ce priveste planificarea si aspectele practice, cum ar fi
programarea sedintelor imediat dupa scoald sau asigurarea unor spatii confortabile
pentru a observa sau a discuta in timpul sedintelor.

Copiii si generatiile mai tinere
pot fi incd dependenti de
ingrijitori, atat din punct de
vedere financiar, cat si din punct
de vedere logistic, pentru a
participa la cursuri de fitness
sau la sedinte de gimnastica.

Oferiti o varietate de activitdti pentru familii, drumetii de grup, cursuri de fitness si
evenimente sportive; luatiin considerare organizarea de abonamente cu reducere sau
sesiuni de antrenament de grup special concepute pentru parinti/unitatea familiala.
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Preocupdri legate de sigurantad

Explication

Parintii si ingrijitorii se tem
adesea ca un copil activ din
punct de vedere fizic ar putea
sd se raneascasi, prin urmare, ar
putea fi predispusi sa limiteze
activitatea copilului lor.

Explication

Aceste persoane pot avea o experienta limitata in spatiile
de fitness si in ceea ce priveste vocabularul specific.

Solution potentielle

Elaborarea unor linii directoare cuprinzatoare privind siguranta, adaptate in mod specific
diferitelor activitati fizice, care sa evidentieze masurile de precautie, tehnicile adecvate
si utilizarea echipamentelor. Asigurati-va ca mentineti linii deschise de comunicare cu
parintii siingrijitorii, abordand preocuparile acestora si oferind actualizari periodice.
Modificarea perceptiei riscurilor de ctre adulti poate fi o modalitate de a influenta
in mod pozitiv comportamentele de activitate ale copiilor.

Lipsa de cunostinte legate de fitness

Solution potentielle

Implicati profesionisti specializati in fitness care pot
traduce terminologia formala in instructiuni usor de
inteles si atractive pentru tinerii participanti.

Lipsa de motivatie si de interes

Explication

Copiii pot fi perceputi ca fiind
"activi in mod natural" in sine,
ceea ce duce la o potentiala
lipsa de interes atét din partea
copiilor, cat si din partea
parintilor/ingrijitorilor acestora
pentru a-i implica in forme

structurate de activitate fizica.

Explication

Copiii si generatiile mai tinere sunt inca in crestere si :
corpul lor se dezvolta, prin urmare nu ar trebui sa se .
angajeze in anumite activitati de fitness, in functie de
stadiile lor de dezvoltare (de exemplu, antrenamentul .

cu greutati mari).
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Solution potentielle

Asigurati-va cd orele sunt distractive, placute si structurate astfel incat sd includa
atat activitati de intensitate moderata, cat si viguroasa. Miscarile trebuie sa fie
testate in prealabil pentru a se asigura ca acestea ii "imping" in siguranta pe tineri
s experimenteze intreaga lor capacitate. increderea lor creste pe misurd ce

experimenteaza emotia de a stapani noi abilitati si, ca urmare, se indragostesc de

incd in faza de dezvoltare

Solution potentielle

Asigurati-va ca orele de fitness sunt adaptate, adecvate
si sigure pentru acest grup de varsta. Acestea ar trebui
sa fie conduse de profesionisti bine calificati in domeniul
fitness-ului. De asemenea, ar trebui monitorizate spatiile
de fitness in care tinerii se angajeaza in mod independent

activitati cu risc ridicat sau ddunatoare.



Modele de rol inactive

Explication

Copiii sunt din ce in ce mai mult expusi la modele de
comportament inactiv si la o lume care nu acorda
interiorul, cat si in afara familiei, pot crea un mediu
normativ pentru copii - prin urmare, este esential sa se

Norme sociale
Explication
Normele sociale, credintele -
culturale si stereotipurile de -
gen pot influenta perceptiile -
si atitudinile copiilor fatda de -
activitatea fizica, ceea ce poate
descuraja anumite grupuri (de -

exemplu, fetele) s& participe. femei si fete!

Solution potentielle

Solution potentielle

Promovati modele active pentru toti copiii si incurajati
interactiunea requlatd, cum ar fiantrenamentele de grup
si activitatile fizice comune, in cadrul cdrora adultii activi
pot actiona ca modele de rol, ii pot implica activ si ii pot
indruma pe copii. Organizati programe de activitate fizica
parinti-copii care sa permitd unitatilor familiale sa se
activi din cadrul comunitatii sa impartaseasca experientele
si sfaturile lor practice cu alti parinti.

Promovarea unor medii favorabile incluziunii, combaterea stereotipurilor si oferirea
de optiuni diverse de activitate fizica care sa raspunda unor interese si medii culturale
diferite. Evidentierea unor modele diverse, inclusiv a sportivilor de sex feminin si

° Consultati Ghidul de incluziune 2022 #BEACTIVE DAY, dedicat implicarii mai multor

Exemplu de sector: Les Mills' Born to Move m

Campania 2023 #BEACTIVE DAY este incantatd sa conteze
pe sprijinul Les Mills, sponsor principal al editiei din acest
an. Les Mills a avut amabilitatea de a elabora urmatoarea
sectiune, oferind informatii suplimentare despre cum fi
ajuta pe copii sa fie mai activi prin intermediul unuia dintre
programele lor emblematice.

De mai bine de 50 de ani, Les Mills a fost lider in domeniul
fitness-ului. Acestia produc 25 de programe de fitness de
grup, sustinute de stiinta, care pot fi experimentate in club
sau acasa prin Les Mills+. in fiecare s3ptdmana, milioane de
oameni se mentin in forma in 21.000 de cluburi, in 100 de
tari, cu ajutorul a 140.000 de instructori Les Mills, care dau
viataunor programe precum BODYPUMP™ (celmaipopular
antrenament cu haltere din lume), BODYCOMBAT™
(arte martiale), RPM™ (ciclism in sala), BODYBALANCE™
(yoga de noud generatie) si cea mai recenta inovatie a
noastra, Les Mills Strength Development, primul dintre
numeroasele programe noi dezvoltate pentru a se adresa
Generatiei Active.

BORN TO MOVE are ca scop inspirarea tinerilor sd se

indragosteasca de activitatea fizica. Acesta Elr .
combina fitnessul si distractia pentru a-i ‘&=
ajuta pe copii si adolescenti sa dezvolte o
constientizare pozitiva de sine, incredere si
coordonare.

Programele le permit copiilor sa experimenteze vitalitatea
si bucuria pe care le ofera miscarea pe muzica - si, la
randul lor, le insufla dragostea pentru activitatea fizica
pe tot parcursul vietii. Sunt disponibile sub forma de
antrenamente de 15-55 de minute, fiecare dintre cele cinci
programe diferite BORN TO MOVE fiind optimizate pentru
0 anumita grupa de varsta si pentru etapa de dezvoltare
de baza a acesteia, pentru a se potrivi atat in primii ani de
viatd, cat siin anii de scoala.

"Primii ani de viatd si anii de scoald sunt o ocazie critica
pentru formarea unor obiceiuri pozitive. Acesta este motivul
pentru care am dezvoltat BORN TO MOVE. Vrem sd le
insuflam copiilor dragostea de a fi activi, astfel incdt acestia
sd poatd deveni adulti activi, sandtosi si fericiti." Dr. Jackie
Mills MD, Les Mills Chief Creative Officer.

in colaborare cu campania #BEACTIVE DAY, Les Mills pune la dispozitie un set de instrumente de marketing
pentru a va ajuta sa va promovati planurile si initiativele #BEACTIVE DAY, iar pentru intreaga luna
septembrie, Les Mills ofera acces GRATUIT la platforma virtuala BORN TO MOVE!

Pentru mai multe informatii despre modul in care Les Mills sustine campania #BEACTIVE DAY, vizitati www.
lesmills.com/beactive-day, iar pentru a avea acces la platforma virtuala BORN TO MOVE, scanati codul QR si

completati formularul.
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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

FOAIA DE PARCURS PENTRU
PUNEREA IN APLICARE A UNEI

ABORDARI INTERGENERATIONALE

Aceasta foaie de parcurs are rolul de a servi drept ghid de baza. Fiecare club sau
centru este unic, iar acest plan trebuie adaptat in functie de circumstantele, resursele
si obiectivele specifice. Nu uitati, scopul este de a promova intelegerea, compania si
fnvatarea reciproca intre generatii diferite.

Evaluati-va resursele: inainte de a incepe, faceti
un bilant a ceea ce aveti. Ce facilitati si spatii sunt
disponibile pentru utilizare? Cine din personalul
dumneavoastra este calificat sd creeze si sd
conduca astfel de activitati? Ce buget puteti aloca
pentru aceastd initiativa?

Evaluati-va comunitatea locala: Faceti cercetari
privind comunitatea locald. Care este implicarea
actuald a grupurilor de varsta tinere si maiin varsta
in randul membrilor clubului dumneavoastra?
Unde se aduna si isi petrec timpul grupurile dvs.
tinta? Care sunt cele mai bune oportunitati de
marketing? Care sunt cele mai bune mijloace de
comunicare cu acestia? Cu cat este mailargd gama
de grupuri de varstd, cu atat mai probabil va fi
necesar sa utilizati o varietate de domenii si canale
de comunicare.

Proiectati activitati adecvate: Pe baza
resurselor, a obiectivelor si a informatiilor pe
care le puteti colecta din ce in ce mai mult de la
participanti, incepeti sa planificati activitatile.
Asigurati-vd ca activitatile sunt versatile si
adaptabile pentru a raspunde la diverse abilitati
fizice si interese. Includeti o gama adecvatd de
activitati, cu componente fizice si mentale, poate
chiar si elemente de joc, si asigurati-va ca existd
masuri de siguranta. Cel mai important, faceti-o
distractiva si placuta!

Colaborati cu expertii: Pentru activitdtile care
necesita o expertiza specifica (cum ar fi cursurile
de fitness potrivite pentru persoane in varsta sau
tineri), colaborati cu experti. Acest lucru asigura
siguranta si adecvarea, addugand in acelasi timp
valoare programului dvs. Pe baza celor de mai
sus, asigurati-va ca planificati activitati/clase care
sunt usor de reprodus, deoarece acestea ar putea
deveni parte din clasele si activitatile dvs. zilnice.

Pregatiti-va personalul:  Asigurativd cd
personalul dvs. intelege scopul, importanta si
rationamentul pentru implementarea acestor
activitati intergenerationale. Asigurati-va ca sunt
instruiti sau ca urmeaza cursuri de formare pentru
aimplica si gestiona cu succes diferite grupuri de
varstd, pentru a asigura siguranta participarii si
pentru a pune accentul pe cooperare si respect
reciproc.
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Programati activitatile: Planificati-va programul.
in mod ideal, activittile intergenerationale ar
trebui sa aiba loc la un moment potrivit pentru
ambele grupuri de varst3 vizate. intrucdt adultii
mai in varsta pot avea mai multa flexibilitate in
programul lor in comparatie cu persoanele mai
tinere, luati in considerare alinierea planificarii
activitatilor intergenerationale cu orarele scolare
pentru a raspunde mai bine nevoilor familiilor.
Daca este posibil, includeti sesiuni de spargere
a ghetii sau alte oportunitati pentru crearea de
legaturi intre generatii si socializare inainte sau
dupa sesiuni.

Promovati-va activitatile: Pe baza evaludrii
comunitatii de la etapa 1, folositi buletine
informative specifice, postari in retelele de
socializare, site-ul dvs. web si gura lumii, dupa
caz, pentru a raspandi vestea despre noile dvs.
initiative. Subliniati beneficiile si asigurati-va
cd apelati la grupul tintd specific (grupurile
tinta specifice), utilizdnd canalele si limbajul de
marketing corect.

Derularea unui program pilot: Luati in
considerare posibilitatea de a derula mai intai un
program pilot. Acest lucru va permite sa obtineti
feedback si sa faceti ajustarile necesare inainte
de lansarea la scara larga. #BEACTIVEDAY din
2023 ar putea fi o ocazie extraordinarad pentru
a da startul unui program pilot. Sa cunoasteti
grupurile de varstd mai tinere si mai in varsta
din comunitatea dvs. locala va necesita, cel mai
probabil, timp. Fiti adaptivi si folositi programul
pilot pentru a invata din zona dvs. locala.

Evaluare si adaptare: Evaluati in mod regulat
succesul activitdtilor dumneavoastra. Obtineti
feedback de la participanti si adaptati-va
programele dupa cum este necesar pentru a va
asigura cd acestea continua sa raspunda nevoilor
si intereselor membrilor dumneavoastra. Folositi
ambasadori din toate grupele de vérsta pentru a
castiga din munca in echipa inclusiva.

Sarbatoriti  succesul:  Recunoasteti i
sarbatoriti succesul activitatilor dumneavoastra
intergenerationale. Impartdsiti  povestile de
succes si rezultatele pozitive pentru a-i inspira si
pe altii sa se alature si pentru a va promova clubul/
centrul.
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