Fizisko aktivitasu
pieejamibas uzlabosana
cilvekiem ar invaliditati
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PASKAIDROJUMS

i rokasgramata tika izstradata 2024 #BEACTIVE DAY projekta ietvaros, ko lidzfinansé Eiropas
Savienibas programma Erasmus+. Saturu izstradaja Gunta Anca no SUSTENTO, Latvijas invalidu
organizaciju jumta organizacijas, un ar konsorcija atbalstu un ieguldijumu péc kopiga seminara
par So temu.

Visdzilaka pateiciba tiek izteikta daudzveidigai ekspertu, sabiedribas loceklu un organizaciju
grupai, kuru nenovértéjamais ieguldijums bija loti nozimigs Sis ieklausanas rokasgramatas
izstrade. Vinu zinasanas, atzinas un reala pieredze bagatinaja saturu un nodrosinaja, ka tas ir gan
praktisks, gan pilnvertigs.

Ipass paldies invalidu interesu aizstavjiem, kuri dalijas ar savu personigo pieredzi un gratibam,
kas saistitas ar fizisko aktivitasu pieejamibu. Vinu stasti uzsver steidzamo nepiecieSamibu péc
ieklaujosakas prakses un ir iedvesmojusi Saja rokasgramata ieklautos ieteikumus.

Pateiciba tiek izteikta ari dazadam organizacijam, kas specializéjas invaliditates tiesibu un fizisko
aktivitasu un sporta pieejamibas joma. To veiktie pétijumi un aizstavibas pasakumi nodrosina
stabilu pamatu, lai izprastu skerslus, ar kuriem saskaras personas ar invaliditati, un labako praksi
So skérslu novérsanai.

Turklat pateicibuizsakam ari fitnesa profesionaliem, kuri ir istenojusi ieklaujosas programmas un
sniegusi atsauksmes par efektivam stratégijam un jomam, kuras nepieciesami uzlabojumi. Vinu
praktiska pieredze bija bitiska, lai veidotu praktiskus risinajumus, kurus var piemérot dazadas
vides.

Visbeidzot, pateicamies valsts un nevalstiskajam FfinanséSanas struktGram, kas atbalsta
ieklaujosus projektus. To apnemsanas veicinat vienlidzibu fizisko aktivitasu, fitnesa un sporta
joma lauj istenot iniciativas, kas var radit ilgstosu ietekmi uz sabiedribu.

S rokasgramata ir apliecindjums sadarbibas spékam un kopigai apnémibai uzlabot fizisko
aktivitasu pieejamibu visiem, jo ipasi cilvekiem ar invaliditati.
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Sis rokasgramatas mérkis ir uzsvért ieklausanas
svarigumu Ffiziskajas aktivitates, 1pasi personam
ar invaliditati. Fiziskas aktivitates ir batisks ve-
selibas, labklajibas un socializacijas aspekts
visiem cilvékiem neatkarigi no vinu Fiziskajam
spéjam. Tomeér personas ar invaliditati biezi
sastopas ar batiskiem skersliem, kas ierobezo
vinu dalibu sport3, fitnesa un fiziskajas aktivita-
tés. ST rokasgramata cengas risinat $os $kérslus,
piedavajot praktiskus risinajumus un stratégijas,
kas veicina pieejamibu un ieklausanu. Galvenais
mérkis ir nodrosinat, lai fiziskas aktivitates
bitu viesmiligas un pieejamas, laujot perso-
nam ar invaliditati pilniba piedalities un guat
vienadas prieksrocibas.
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Si rokasgramata ir izstradata, pamatojoties uz
viziju, ka ikviens cilvéeks neatkarigi no dzimu-
ma, etnisko, kultiras vai ekonomisko izcelsmi,
seksualo orientaciju vai dzimuma identiFika-
ciju, spéjam vai invaliditate, ir tiesibas pieda-
lities veselibu veicinosas Fiziskas aktivitates.
ST rokasgramata popularizé Ffizisko aktivitasu
spéju parvarét atskiribas un apvienot cilvékus,
un censas iedvesmot jaunus ieklausanas stan-
dartus $aja nozare.

MuUsu organizacija ir apnémusies veicinat ie-
klaujosu vidi, kura Ffitnesa un veselibas uz-
labosanas prieksrocibas ir pieejamas k-
vienam, tostarp personam ar invaliditati.




@2 KAM PAREDZETA Si
ROKASGRAMATA?

Sis ieklausanas celvedis ir paredzéts plasai auditorijai, kurai ir batiska loma fizisko ak-

tivitasu nodrosinasana, vadiba un atbalstisana.

Ipasi pievérsoties katrai grupai, rokasgramatas mérkis ir veicinat visaptverosu pieeju ieklausanai dazados

fitnesa un fizisko aktivitasu nozares sektoros un ietekmes limenos.

Fitnesa un fizisko aktivitasu nodrosinataji

Sigrupa ietver sporta zalu, fitnesa klubu un atpdtas vai briva laika pavadidanas
centruipadniekus un vaditajus, kas piedava fiziskas aktivitates. Sim struktdram
ir loti svarigi saprast, ka parveidot savas telpas, aprikojumu un programmas,
lai tas bdtu pieejamas un draudzigas personam ar invaliditati. Saja rokasgra-
mata sniegti praktiski ieteikumi, kas palidzés Siem pakalpojumu sniedzéjiem

pielagot savus pakalpojumus, lai tie atbilstu visu dalibnieku vajadzibam.

Personigie treneri un instruktori

@ Personigie treneri un fitnesa instruktori tiesi mijiedarbojas ar dalibniekiem,

A

un viniem ir batiska ietekme uz vinu treninu pieredzi. Saja rokasgramata ir
piedavatas specializétas apmacibas metodes un sazinas stratégijas, lai nodro-
Sinatu, ka instruktori ir labi sagatavoti efektivam darbam ar personam, kuram
ir dazada veida invaliditate.

Kopienas centri un sporta klubi

Sis organizacijas tradicionali kalpo k3 vietéjo sporta un atpdtas pasakumu
centrs, tapéc ir svarigi, lai kopienu centri un tautas sporta klubi raditu pieme-
ru ieklaujosas pieejas veicinasana. Si rokasgramata palidzés §im organizacijam
istenot politiku un praksi, kas nodrosina visiem sabiedribas locekliem vienli-

dzigas iespéjas piedalities fiziskas aktivitatés un baudit tas.
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Politikas veidotajiem un ieinteresétajam personam fitnesa nozare

Politikas veidotajiem ir tiesibas ietekmeét publiskas un privatas iniciativas, kas uz-
labo pieejamibu sporta un fitnesa. Saja rokasgramata sniegts ieskats nepiecie- O @) O
Samajas politikas korekcijas un interesu aizstavibas strategdijas, kas var atbalstit [I—l | I ID
ieklaujosakas vides izveidi. leinteresétas personas, tostarp sponsori, fitnesa ap-
rikojuma razotaji un profesionalas asociacijas, ari atradis véertigu informaciju par

to, ka efektivi atbalstit ieklausanas centienus.

Cilveki ar invaliditati
Svarigi, ka Strokasgramata ir paredzéta ari personam ar invaliditati, piedavajot
tam zinasanas un resursus, lai aizstavetu savas tiesibas un vajadzibas fitnesa,

Q fizisko aktivitasu un sporta nozaré. Sniedzot cilvékiem ar invaliditati informa-
ciju par to, ko vini var pieprasit un sagaidit no fitnesa pakalpojumu sniedze-

% jiem un kopienas sporta programmam, ST rokasgramata palidz viniem aktivi
piedalities pieejamas un ieklaujosas vides veidosana.

Ar So rokasgramatu, kas ir paredzéta sim grupam, ir paredzéts radit vilpveida
efektu, kas uzlabo pieejamibu un ieklaujosu visa fitnesa un fizisko aktivitasu
nozare.
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o O O 3.1 Par cilvekiem ar
> invaliditati Eiropa

Ka paskaidrots nakamaja nodal3, pastav dazadi invaliditates modeli, no kuriem katrs
piedava savu invaliditates izpratni un definiciju, un to dazadiba rada virkni sarezgitu

ierobezojumu un nepiecieSamo apsverumu.

Tas, ka ES nav vienotas invaliditates definicijas, rada gan saskanotibas trikumu invaliditates politika, gan
ari nelauj to vislabak virzit, ka art nelauj ES apkopot pilnigu invaliditates statistikas novértéjumu.

Dazi jaunakie dati par so tematu liecina, ka:

e

101 miljonam cilvéku jeb 27
% ES iedzivotaju 2022. gada
bis kada veida invaliditate

Personam ar invaliditati ir
Cetras reizes lielaka iespe-
ja, ka tam bas neapmierina-

tas veselibas apripes vaja-

dzibas

27%

28.8s S 14

(
28,8 % cilveku draud
nabadziba vai sociala
atstumtiba (salidzina-
juma ar 18,3 % cilvéku
bez invaliditates)?

2Invaliditate ES: fakti un skaitli. Eiropadome, ( \

Eiropas Savienibas Padome. . henruniii -
Personas ar invaliditati par 16-62% retak
sasniedz Pasaules Veselibas organiza-
cijas (PVO) ieteikto fizisko aktivitasu li-
meni, un tapéc tam ir lielaka iespéjamiba
saslimt ar veselibas sarezgijumiem?.

- /

4Fiziskas aktivitates un sporta nodarbibu skérslu un motivu analize cilveki-
em ar invaliditati: Ascondo et al.(2023).
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Invaliditate ir tre-
Sais biezak mine-
tais iemesls, kapéc
cilveki nav regula-
ri Fiziski aktivi (14
%), aiz “laika traku-
ma” un “motivacijas
vai intereses triku-
ma"3

- /

3Tpasais Eirobarometrs 525: Sports un fiziskas
aktivitates, 2022: https://europa.eu/euroba-
rometer/surveys/detail/2668.
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Sie skaitli ir loti svarigi, lai izprastu problémas
meérogu un vajadzibu péc mérktiecigas iejauksa-
nas, vienlaikus sniedzot ieskatu par to, cik daudz
cilveku gatu labumu no lieldkas piekluves fitne-
sam, fiziskajam aktivitatém un sportam un ieklau-
sanas tajos.

Gan ES, gan tas dalibvalstis 2020. gada parakstija
un ratificéja CRPD, kuras 30. panta ir skaidri minéta
“lidzdaliba kultdras dzive, atpata, briva laika pavadi-
Sana un sporta”, lai “veicinatu personu ar invaliditati

lidzdalibu visu limenu galvenajas sporta aktivitates;
nizét, attistit un piedalities ar invaliditati saistitas
sporta aktivitates; [un] nodrosinatu personam ar in-
validitati piekluvi sporta vietam un pakalpojumiem”.

Lai gan pédéjo 20 gadu laika ir panakts ievérojams
progress, padarot sportu un fiziskas aktivitates
pieejamakas cilveékiem ar invaliditati, uzlabojumu
iespéjas joprojam ir ievérojamas, un tapéc tam ja-
pieversas.
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Invaliditates modeli

Invaliditates modeli attiecas uz ietvariem, ko izmanto, lai izprastu un definétu
invaliditati, un katrs no tiem ietekmé to, ka sabiedriba uztver un reagé uz cil-

vekiem ar invaliditati.

Sie modeli veido valsts politiku, sabiedribas attieksmi un pakalpojumu sniegganu, tostarp to, ka invaliditate
tiek parvaldita un pielagota dazadas jomas, pieméram, veselibas apripé, izglitiba un nodarbinatiba.

Dazadu invaliditates modelu izpratne ir batiska, lai izstradatu ieklaujosas fitnesa un Fizisko aktivitasu prog-

rammas:

Mediciniskais modelis

Invaliditati galvenokart uzskata
par slimibu vai anomaliju, kas ja-
novers vai jaarste. Saskana ar so
modeli uzmaniba biezi tiek pie-
vérsta stavoklim un ta ierobe-
Zojumiem, un risinajumi ir versti
uz individa mainu vai arstésanu,
izmantojot medicinisku iejauk-
sanos.

10 | Vodnik za vkljucevanje 2024

Cilvektiesibu modelis

Modela pamata ir visu individu,
tostarp personu ar invaliditati,
neatnemamas tiesibas, uzsverot
sabiedribas skerslus ieklausanai.
Sis modelis atbalsta izmainas
politika, likumos un prakse, lai
novérstu Sos skérslus un nodro-
sinatu vienlidzigas tiesibas un
iespéjas cilvekiem ar invaliditati.

0Q0
D

Socialais modelis

ST pieeja, kas ir turpinajums cil-
vektiesibu modelim, uzskata
invaliditati par socialu konstruk-
ciju, apgalvojot, ka sabiedriba ir
strukturéeta t3, ka cilveki ar inva-
liditati ir atstumti. Ta atbalsta
izmainas sabiedribas attieksmeé
un vidg, lai pilniba iek|autu cilve-
kus ar invaliditati.



200

3.2 Invaliditates veidi un to
izaicinajumi bat fiziski aktiviem

Izpratne par dazadiem invaliditates veidiem palidz fitnesa un sporta iestadés izveidot piemérotas piela-
gosanas un atbalsta struktiras, un tadéjadi ta ir bitiska, lai palielinatu Ffizisko aktivitasu pieejamibu un

pieejamibu cilvekiem ar invaliditati.

" D D

Fiziska invaliditate

Tas nozimé, ka cilvéki, kuriem ir
invaliditate, var saskarties ar ta-
dam slimibam ka muguras sma-
dzenu traumas, cerebrala trieka
vai multipla skleroze, kas ietek-
mé vinu mobilitati vai motoris-
kas funkcijas. Sadai invaliditatei
var bdt nepiecieSsams adaptivs
aprikojums vai pielagotas fizis-
ko aktivitasu programmas, lai
nodrosinatu, ka daliba ir iespé-
jama un patikama.

Tipiski skérsli, ar kuriem na-

kas saskarties, lai piedalitos
fiziskas aktivitates

Redzes traucéjumi

Tie ietver daleju redzi un aklu-
mu, kas var ierobeZot perso-
nas spéju iesaistities Fiziskas
aktivitates, kuram nepiecie-
sama laba redze. Pielagojumi
var ietvert dzirdes signalus,
taustes markierus un gidu vai
redzigu paligu izmantosanu.

Tipiski skérsli, ar kuriem na-
kas saskarties, lai piedalitos
fiziskas aktivitates

Dzirdes traucéjumi

Nedzirdiba vai vajdzirdiba var
ietekmeét sazinu grupa un spéju
uztvert dzirdes informaciju. Vi-
zualu signalu sniegSana, zimju
valodas tulku izmantosana un
vizualas piekluves nodrosina-
sana instrukcijam var atvieglot
lidzdalibu.

Tipiski skérsli, ar kuriem na-
kas saskarties, lai piedalitos
fiziskas aktivitates

Pieejamiba: Pieejamu iekartu,
pieméram, uzbrauktuvju, pace-
l3ju vai adaptiva aprikojuma tri-
kums var kavet dalibu.

Aprikojums: Standarta trena-
Zieru aprikojums biezi vien nav
piemeérots cilvékiem, kuri par-
vietojas ratinkréslos vai kuriem
ir ierobezotas parvietosanas
Spé€jas.

Programmas izstrade: Daudzas
fizisko aktivitasu programmas
nav izstradatas, pielagojot tas
dazadam fizisko spé&ju pakapém.

Navigacijas gratibas: Grdtibas
drosi parvietoties fiziskas tel-
pas bez taustes vai dzirdes no-
radem.

Sazipa: Standarta vizualie nora-
dijumi nodarbibas vai treninos
(pieméram, demonstracijas) nav
efektivi.

Aprikojuma lietosana: Gratibas
drosi izmantot aprikojumu bez
modifikacijam vai palidzibas.

Dzirdes informacija: Nodarbi-
bas vai instrukcijas netiek ieve-
roti standarta dzirdes signali,
kas var izraisit drosibas proble-
mas vai sinhronizacijas trakumu
grupas aktivitates.

Komunikacija: Zimju valodas
tulku vai rakstisku noradijumu
trdkums var liegt dalibniekiem
pilnvértigi iesaistities aktivita-
tés.
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Intelektuala invaliditate

Intelektualas attistibas trauce-
jumi: ietekmé kognitivas Funk-
cijas un var ietekmét individa
spéju sekot sarezgitiem noradi-
jumiem, izprast spélu noteiku-
mus vai tikt gala ar konkurences
vidi. Labveligi ir vienkarSotas
instrukcijas, ilgaki macibu perio-
di un atbalstosa apmaciba.

Tipiski skersli, ar kuriem na-
kas saskarties, lai piedalitos
fFiziskas aktivitates

Sarezgitas instrukcijas: Grati-
bas saprast un ievérot sarezgi-
tus noteikumus vai noradijumus
tradicionalajas fitnesa nodarbi-
bas.

Sociala integracija: Socialas
mijiedarbibas gritibas var izrai-
sit izolétibas vai atstumtibas sa-
jatu grupas vide.

Kognitiva parslodze: Kogniti-
vas spéjas var bit parslogojo-
sas, ja vide, kura ir augsts dar-
ba temps, vai aktivitates, kuras
nepiecieSama atra lémumu pie-
nemsana.

Ny [
12 1::4/8dnik za vkljucevanje 2024
>

Psihosociali traucéjumi

Psihiskas veselibas traucéjumi,

pieméram, depresija, trauksme
un bipolarie traucéjumi, kas var
ietekmeét personas motivaci-

ju, energijas limeni un socialo

mijiedarbibu. Elastigas lidzdali-
bas iespéjas, atbalstosa vide un
personals, kas ir informéts par
garigo veselibu, var palidzét pa-
lielinat iesaistiSanos un prieku.

Tipiski skérsli, ar kuriem na-
kas saskarties, lai piedalitos
Fiziskas aktivitates

Motivacija: Regularu piedalisa-
nos fiziskas aktivitatés var ap-
grdtinat energijas un motivaci-

jas limena svarstibas.

Sociala trauksme: Grupas aps-
takli var iebiedét, radot skerslus
dalibai.

Stigma: Nesapratne un stigma-
tizacija garigas veselibas joma
var izraisit atstumtibu vai atbal-
sta trakumu fitnesa vidé.

Dazadi invaliditates veidi ir
paklauti dazadam problémam,
no kuram dazas ir raksturigas
dazadiem invaliditates vei-
diem. Kopuma var secinat, ka
pastav tris problemu katego-
rijas, kas janem véera:

Fiziskie skersli:
1" Neatbilstosas telpas,

nepiemeérots apriko-
jums, nepieejams ap-
rikojums, nepieejams
transports.

Socialie un psiholo-
giskie skéersli: Stigma,
stereotipi, sociala
atbalsta trikums.

Komunikacijas
skersli: Neefektivas
sazinas metodes,
Zzimju valodas tulku
vai materialu Braila
raksta traokums.




@ 5 IEKLAUSANAS
STRATEGIJA

Pieejamu fizisko telpu izveide ir batiska, lai veicinatu ieklausanu fitnesa, fizisko ak-
tivitasu un sporta iestades. Sie pielagojumi ne tikai atbilst juridiskajam prasibam,
bet ari nodrosina, ka personas ar invaliditati var érti un drosi piedalities. Saja no-
dala sniegts parskats par elementiem, kas janem veéra attieciba uz infrastruktiru,
aprikojumu un pakalpojumiem.

%
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) 4.2 IEKLAUJOSAS IESPEJAS

Nodrosiniet, ka ir pieejamas gérbtuves un dusas ar rokturiem, pieejamas tualetes un

dusas.
Gerbtuves
ﬂ Ratinkrésliem pieejamas gérbtuves

Pargerbsanas telpa nedrikst bdt
mazaka par 1,5x2,2 metriem.

Aprikojiet telpu ar atbalsta roktu-
riem 0,9 metru augstuma un soli-
nu.

Durvju specifikacijas

W

Durvju platumam jabat vismaz 0,9
metri, lai tas varétu viegli atvert
vismaz 90 gradu lenki.

Durvju rokturiem jabdt izvie-
totiem 0,9 metru augstuma, ar
sledzeném, ko arkartas gadijumos
var atvert no arpuses.

16 | Vodnik za vkljucevanje 2024
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Privatums un palidziba

Veélams, lai gérbtuvei bitu atse-
viska telpa, lai vajadzibas gadi-
juma varétu sanemt palidzibu no
pretéja dzimuma parstavja.




Tualetes

1

Pieejamas tualetes

Nodrosiniet, lai katra sabiedriskaja eka
bdtu pieejamas tualetes proporcionali
apmeklétaju skaitam.

Izvietojiet secigas norades uz pieeja-
mam tualetém.

Nodrosiniet vismaz vienu atsevisku tu-
aleti personam, kuram nepiecieSama
pretéja dzimuma parstavja palidziba.

Parametri stranisca

Manevrésanas laukumam kabines ieks-
puseé jabat 1,5 metru diametra.

Durvju platumam jabat vismaz 0,9 met-
ri, atverot tas vismaz 90 gradu lenki.

Aprikojiet durvis ar iekSéju rokturi
durvju platuma un slédzeni, ko var at-
vért no arpuses.

Gridam jabat gludam un neslidosam.

Nodrosiniet, lai tualetes pods bitu
pieejams no priekSpuses 1,4 metru
diametra un vismaz no vienas puses
0,75-0,90 metru platuma lidz atbalsta
margam.

Tualetes poda augstumam jabat 0,45-
0,47 metri (bez vaka).

Uzstadiet pacelamos roku balstus ne
augstak par 1,20 metriem virs gridas.

Nodrosiniet, lai tualetes papira turétajs
bdtu sasniedzams no tualetes poda.

Tualetes poda vakam un apkartéjai tel-
pai izmantojiet kontrastéjosas krasas.

2

Tualetes durvju specifikacijas

Ar Tpasu markéjumu 1,60 m augstuma
atzimejiet durvis, kas paredzetas cilve-
kiem ratinkréslos.

Nodrosiniet brivu manevrésanas zonu
1,5 metru diametra tualetes prieksa.

Elektribas sledzus novietojiet kontrasteé-
josa krasa 0,9 metru augstuma no gridas.

Manevrésanas laukumam kabines ieks-
puseé jabut 1,5 metru diametra.

Durvju platumam jabat vismaz 0,9 metri,
atverot tas vismaz 90 gradu lenki.
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Dusa

ﬂ Pieejamas dusas 4 Dusas specifikacijas

* Nodrosiniet, lai vismaz viena dusa bitu * Dusas galvinas augstumam jabdt re-
pieejama personam ar kustibu trauce- guléjamam no 0,9 (idz 2,0 metriem.
jumiem.

° Dusas krana augstumam jabdt 0,9

e Dusas telpas durvim jabidt 0,90 m pla- metri, un tam jabdt ar termostata uz-
tam, un to sliekSniem jabdt ne augsta- gali.

kiem par 1,5 cm.

Pieejamibas iespéjas
2 Dusas telpas aprikojums

* Parliecinieties, ka dvielu turetaji ir

* Aprikojiet dusas telpu ar nolaizamu 1,0-1,2 metru augstuma.
sédekli 0,50 m augstuma no gridas,
vélams ar pacelamiem roku balstiem * Dusas telpa ierikot drebju pakaramos
(sedekla dzilums: 0,30-0,40 m, sédekla 1,2 metru augstuma no gridas.
platums: 0,40-0,50 m, kravnesiba: vis-
maz 120 kg).

e Dusas durvim jaatver no arpuses.
3 Manevrésanas zona un drosiba

* Nodrosiniet brivu manevrésanas lau-
kumu 1,5 metru diametra.

e Uzstadiet palidzibas pogas 0,15 m un
0,9 m augstuma.

* Dusas telpa un kabiné izmantojiet ne-
slidosus gridas segumus vai paklajinus.

* Aprikojiet dusas kabini ar horizonta-
liem rokturiem 0,9 metru augstuma un
vertikalu rokturi 0,9-1,6 metru augstu-
ma.
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Norades

lai nodrosinatu pieejamibu un atvieglotu navigaciju. Seit ir galvenie aspekti, kas janem vera,
izstradajot un ieviesot sadas norades:

"./ Redzamiba

N A

)
)“/ Simboli un ikonas

Noradéem jabat pietiekami lielam,
lai tas bdtu viegli salasamas no
pietiekama attaluma. Uzstadisa-
nas augstumam jabat pieejamam
gan stavosam personam, gan per-
sonam ratinkréslos.

Liels kontrasts starp tekstu un
fonu uzlabo lasamibu. Parasti iz-
manto melnu tekstu uz balta fona
vai baltu tekstu uz tumsa fona, lai
palielinatu redzamibu.

%

International
Symbol of Access

Sign Language
Interpretation Symbol

Izmantojiet vispareji atzitus sim-
bolus, pieméram, Starptautisko
pieejamibas simbolu ratinkréslu
pieejamibai. Sie simboli ir atri at-
pazistami un saprotami cilvekiem
no dazadam videm.

leklaujiet dzirdes cilpu, vizualas
signalizacijas sistemu un citu
paligtehnologiju simbolus. Sim
ikonam jabit standartizetam un
viegli atskiramam.

International Symbol
for Braille

D)
5’/ Teksts un Fonti

Lietojiet skaidru un kodoligu val-
odu, lai efektivi sniegtu informac-
jju. lzvairieties no zargona vai
parak tehniskiem terminiem, kas
var mulsinat.

Sriftiem jabat vienkarsiem, bez-
serifiem un pietiekami lieliem,
lai tos varetu viegli izlasit cilveki
ar redzes traucéjumiem. Lasamie
fonti ir, pieméram, Arial un Hel-
vetica.

International Symbol

for Hearing Loops Intellectual Disability

International Symbol for

Braila raksts: Braila raksta ievie-
tosana uz zimém var palidzét va-
jredzigiem lietotajiem patstavigi
orientéties objekta.

Taustes elementi: Paaugstinati
burti un piktogrammas var bt
noderigas ari tiem, kas lasa ar
taustes palidzibu.

/ \
4’/ Braila raksts un taktilas norades

/
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7N f 1 4.3 PROGRAMMAS UN
- N/ \/J PAKALPOJUMI

Specializetas klases 0O

Piedavajiet fitnesa nodarbibas, kas pielagotas cilve-
kiem aripasieminvaliditates veidiem. Tas varétu ietvert
nodarbibas, kas vérstas uz jogu cilvekiem ar locitavu
problémam vai speka treniniem cilvékiem ratinkréslos.

Personigie treneri

Nodarbiniet vai apmaciet personalu, kas specializéjas
darba ar klientiem ar invaliditati. Siem treneriem jaiz-
prot unikalas vajadzibas un labaka prakse dazadiem
klientiem.

leklaujosa politika

Izstradajiet sporta zales politiku, kas neparprotami at-
balsta ieklausanu, pieméram, draugu sistémas vai atlai-
des aprapétajiem, kuri pavada klientus ar invaliditati.

Personala apmaciba

Regulari apmaciet visu personalu, radiet izpratni par
invaliditati un piemérotiem komunikacijas panémie-
niem, lai nodrosinatu visiem draudzigu vidi. Izglitojiet
personalu par dazadiem invaliditates veidiem, tostarp
par fiziskiem, sensoriem, kognitiviem un emocionaliem
traucéjumiem. Sniedziet ieskatu par ikdienas izaicina-
jumiem, ar kuriem saskaras cilveki ar invaliditati, un par
to, kd personals var vinus efektivi atbalstit. Organize-
jiet specializétas apmacibas par to, ka pielagot fitnesa
procediras un aprikojumu cilvekiem ar dazada veida
invaliditati.
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IESAISTT§ANA UN
INFORMESANA




5.1 VEIKSMIGA SADARBIBA AR
INVALIDU KOPIENU

leklaujosa sazina

° Lai sasniegtu plasaku auditoriju, izmantojiet dazadus sazinas
kanalus, pieméram, socialos plassazinas lidzeklus, informativos
biletenus un kopienas biletenus.
Nodrosiniet, lai visi pazinojumi bdtu pieejami, izmantojot vien-
karsu valodu, uzrakstus un alternativu tekstu atteliem.

Sniedziet informaciju dazados formatos, tostarp Braila rakst3,
palielinata druka un audio formata.

Kopienas pasakumi un seminari

* Rikojiet pasakumus un seminarus, kuros galvena uzmaniba tiek
pievérsta fiziskajam aktivitateém, fitnesam un labsajdtai, kas
pielagoti cilvekiem ar invaliditati.
Piedavajiet pielagotas programmas, kas pielagotas dazadiem
invaliditates veidiem.

Izveidojiet atgriezeniskas saites loku, kura kopienas locekli var
dalities ar savam vajadzibam un ieteikumiem.

Klatbdtne tiessaisté

* lzveidojiet pieejamu timekla vietni, kura ieklauta detalizéta in-
formacija par pieejamam funkcijam un programmam.
Izmantojiet socialos plassazinas lidzeklus, lai izceltu veiksmes

stastus, gaidamos pasakumus un pieejamos resursus cilvekiem
ar invaliditati.

Atgriezeniska saite un pastaviga uzlabosana

* Regulari meklégjiet atgriezenisko saiti no dalibniekiem ar invali-
ditati, lai izprastu vinu pieredzi un noteiktu jomas, kuras nepie-
cieSami uzlabojumi.

° Veiciet aptaujas un fokusa grupas, lai iegltu detalizétu ieskatu.
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5.2 VEIDO SADARBIBU AR VIETEJAM
ORGANIZACIJAM UN PERSONU AR
INVALIDITATI AIZSTAVIBAS GRUPAM

Identificet potencialos
partnerus

- Izpétiet vietejas organiza-
cijas un interesu aizstavibas
grupas, kas atbalsta cilvekus
ar invaliditati.

- Sastadiet potencialo part-
neru  sarakstu, tostarp
nevalstisko organizaciju,
kopienas grupu un valsts
adentdru sarakstu.

Resursu koplietosana

Kopigi izmantojiet resursus,
pieméram, telpas, aprikoju-
mu un zinasanas, lai atbals-
titu kopigas iniciativas.

Piedavajiet savas sporta za-
les telpas partnerorganiza-
ciju rikotajam sanaksmém
vai pasakumiem.
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Sazinieties un nodibiniet
kontaktus

e Uzsaciet kontaktu, izmanto-
jot oficialas vestules, e-pas-
tus vai telefona zvanus, lai
iepazistinatu ar savu sporta
zali unierosinatu potencialo
sadarbibu.

* Apmeklgjiet vietgjas sanaks-
mes, konferences un pasaku-
mus, lai veidotu kontaktus ar
So organizaciju parstavjiem.

Sadarbibas programmas
un pasakumi

* lIzstradajiet kopigas prog-
rammas un pasakumus, kas
dod labumu gan sporta za-
lei, gan partnerorganizacijai.

* Kopigi rikojiet seminarus,
fitnesa nodarbibas un infor-
mativas sesijas par veselibas
un labsajdtas jautajumiem
cilvekiem ar invaliditati.

e Kopigi organizéjiet izprat-
nes veicinasanas kampanas,
lai veicinatu ieklausanu un
pieejamibu.



Brivpratigais darbs un
atbalsts

Mudiniet sporta zales bied-
rus un darbiniekus brivpra-
tigi iesaistities partneror-
ganizaciju organizetajos
pasakumos.

Sniedziet atbalstu So gru-
pu rikotajam iniciativam un
pasakumiem, tadejadi stip-
rinot saikni ar sabiedribu.

Savstarpéja veicinasana

Veiciniet partnerorganizaci-
ju pasakumus un iniciativas,
izmantojot savas sporta za-
les sazinas kanalus.

Pieprasiet, lai partnerorga-
nizacijas dalas ar informaci-
ju par jasu sporta zales pie-
ejamajiem pakalpojumiem
un programmam ar saviem
dalibniekiem.

Pastaviga iesaistiSanas

Uzturiet regularu sazinu ar
partnerorganizacijam, lai
apspriestu pasreizéjas un
turpmakas sadarbibas ie-
spéjas.

Regulari Oparskatiet un no-
vértéejiet partneribu rezulta-
tus, lai parliecinatos, ka tas
atbilst abu pusu un sabiedri-
bas vajadzibam.

Istenojot $is stratégijas, sporta zales var efektivi sadarboties ar cilveku ar invali-
ditati kopienu, nodrosinot ieklaujosas fitnesa iespéjas un veicinot specigas attie-

cibas ar kopienu. Neaizmirstiet paradit stastus, iniciativas un programmas, kuras
veiksmigi iesaistiti cilveki ar invaliditati.
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@@ NOSLEGUMS

o

2024. gada #BEACTIVE DAY projekts un
kampana ir iespéja izveidot, paplasinat,
uzlabot vai konsolidét savu ieklausanas
politiku, piedavajot kvalitativas un pieeja-
mas fiziskas aktivitates cilvekiem ar inva-
liditati.

Pieejamibas un ieklausanas nodrosinasa-
na sporta zalés ir loti svariga, lai raditu
cilvekiem ar invaliditati draudzigu un at-
balstosu vidi. ST apnemsanas ne tikai uz-
labo lietotaju pieredzi, bet ari veicina ko-
pienas un piederibas sajitu.

leklaujosu komunikacijas stratégiju iz-
mantosana un iesaistisanas cilveku ar
invaliditati kopiena, izmantojot dazadus
kanalus, palidz veidot ciesas attiecibas un
izprast vinu vajadzibas.

Pieejamu telpu, tostarp ieeju, gerbtuvju,
tualesu un dusu, nodrosinasana ir bdtis-
ka, lai pielagotos cilvékiem ar invaliditati.
Fitnesa aprikojuma pielagosana un specia-
lizetu programmu piedavasana, kas pare-
dzetas dazadam spéjam, veicinot fitnesa
ieklausanu.

Regulara un visaptverosa personala ap-
maciba par izpratni par invaliditati un
piemérotiem komunikacijas panémieniem
ir batiska, lai nodrosinatu visiem trenazie-
ru zales apmeklétajiem draudzigu vidi. Ap-
macibu programmam jabdt nepartrauk-
tam un tajas jaieklauj praktiska, praktiska
pieredze.

o

Partnerattiecibu veidosana ar vietéjam
organizacijam un interesu aizstavibas gru-
pam uzlabo trenazieru zales spéju kalpot
cilveku ar invaliditati kopienai. Sadarbi-
bas programmas, resursu koplietosana
un savstarpéjs atbalsts stiprina saikni ar
sabiedribu un veicina ieklaujosas fitnesa
iespéjas.

Dalibnieku ar invaliditati atsauksmju ie-
gsana un nepartraukta pakalpojumu
uzlabosana, pamatojoties uz Sim atsauks-
mém, nodrosSina, ka trenazieru zale tur-
pina reagét uz vinu vajadzibam. Regulara
pieejamibas funkciju un programmu par-
skatisana un atjauninasana ir bdtiska, lai
saglabatu augstus ieklaujosas pieejami-
bas standartus.

Uzsverot ieklausanas un cienas nozimi vi-
sas savstarpéjas attiecibas, tiek veicina-
ta pozitiva un atbalstosa sporta zales
kultdra. Darbinieku mudinasana bat akti-
viem, pacietigiem un empatiskiem palidz
radit vidi, kura ikviens jdtas novértéts un
ieklauts.




RESURSI UN PAPILDUS
INFORMACIJA

Tiessaisté joprojam ir pieejama plasa informacija, resursi un riki, lai sniegtu
padzilinatu informaciju par ieklaujosu praksi sai mérka grupai.

Eiropas regulas, standarti un attiecigas sistémas

EN 17210:2020 - Apbavétds vides pieejamiba un lietojamiba - Funkcionalds prasibas (2021). Sis ir Eiropas
standarts, kura sniegti kritériji un ieteikumi attieciba uz apbavétas vides, tostarp publisko telpu un tadu
atpdtas vietu ka sporta zales, pieejamibu un izmantojamibu.
https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library/en-17210202 1-accessibility-
and-usability-built-environment-functional-requirements_en

Eiropas Savienibas Eiropas Pieejamibas akts (EAA) (2019) - $3 akta mérkis ir uzlabot pieejamu produktu

V==

https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1202

Apvienoto Naciju Organizacijas Konvencija par personu ar invaliditati tiesibam (2006).
https://www.ohchr.org/en/instruments-mechanisms/instruments/convention-rights-persons-
disabilities

Eiropas Parlamentaras pétniecibas dienesta informativais zinojums ,,/zpratne par ES politiku attieciba
uz cilvekiem ar invaliditati” (2023)
https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2021/698811/EPRS_BRI(2021)698811_
EN.pdf

Eiropas Savienibas stratégija par personu ar invaliditati tiestbam 2021-2023 (2021)
https://op.europa.eu/en/publication-detail/-/publication/3e1e2228-7c97-11eb-9ac9-01aa75ed71a1

Eiropas Savienibas Padomes un Padomé sanakuSo dalibvalstu parstavju secinajumi par sporta
pieejamibu personam ar invaliditati (2019)

https.//eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/
TXT/?2uri=CELEX%3A52019XG0607%2803%29&qid=1649841830547

Organizacijas un vietnes

Eiropas Invaliditates forums (EDF) - personu ar invaliditati jumta organizacija, kas apvieno personu ar
invaliditati parstavibas organizacijas no visas Eiropas. Ta aktivi aizstav personu ar invaliditati tiesibas
un piedava resursus par dazadu vides pieejamibas nodrosinasanu.
https.//www.edf-feph.org/publications/

Lai atrastu valsts invaliditates organizacijas, varat ari iepazities ar EDF biedru sarakstu.
https.//www.edf-feph.org/our-members/

Inclusion Europe - organizacija, kas parstav un aizstav cilvékus ar intelektualas attistibas traucéjumiem

un vinu gimenes.
https:;//www.inclusion.eu/
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https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library/en-172102021-accessibility-and-usability-built-environment-functional-requirements_en
https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library/en-172102021-accessibility-and-usability-built-environment-functional-requirements_en
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1202 

Special Olympics - globala sporta organizacija bérniem un pieaugusajiem ar intelektualas attistibas
traucéjumiem, kas piedava aktivitates un treninus visa gada garuma.
https.//www.specialolympics.org/

Eiropadome, Eiropas Savienibas Padome , /nvaliditdte ES: fakti un skaitli”.
https.//www.consilium.europa.eu/en/infographics/disability-eu-facts-figures/

Publikacijas un raksti

Iniciativa AccessibleEU ir pieejama tieSsaistes bibliotéka, kura atrodami bagatigi resursi par
pieejamibas standartiem, celveZi un labaka prakse visd Eiropa. Sis digitalas bibliotékas mérkis ir
atbalstit ieinteresétas personas, lai efektivak 1stenotu ES pieejamibas tiesibu aktus, un ta kalpo
ka centralais informacijas apmainas centrs. Tiem, kas vélas iepazities ar So ar pieejamibu saistito
materialu kratuvi, plasaka informacija ir pieejama AccessibleEU centra.
https.//accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library_en

Eiropas Komisijas Eurostat dati un publikacijas par invaliditati
https://ec.europa.eu/eurostat/web/disability

Ascondo, Josu, Andrea Martin-Lépez, Aitor Iturricastillo, Cristina Granados, lker Garate, Estibaliz
Romaratezabala, Inmaculada Martinez-Aldama, Sheila Romero un Javier Yanci: ,Analysis of the
Barriers and Motives for Practicing Physical Activity and Sport for People with a Disability: International
Journal of Environmental Research and Public Health 20, no. 2: 1320 (2023).
https://doi.org/10.3390/ijerph20021320

Ukactive zinojums ,, /kviens var“, kura aplikota invaliditate un fiziskas aktivitates Apvienotaja Karalisté
(2023).
https://everyonecan.ukactive.com/

Active disability ireland’s xcessible club toolkit (2022)
https://activedisability.ie/xcessible-club-toolkit/

Eiropas Parlamenta Pétniecibas dienesta informativais zinojums par iespéju radisanu sporta cilvékiem
ar invaliditati (2021).
https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2021/679096/EPRS_BRI(2021)679096_
EN.pdf

Eiropas Komisijas karte par sporta pieejamibu cilvékiem ar invaliditati (2018).
https://sport.ec.europa.eu/sites/default/files/mapping_access_to_sport_for_people_with_
disabiliites_final.pdf

Eiropas Padomes rokasgramata par labas prakses piemériem invaliditates sporta Eiropa (2016).
https://edoc.coe.int/en/people-with-disabilities/6958-disability-sport-in-europe.html
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PAR 2024 #BEACTIVE DAY PROJEKTU

#BEACTIVE DAY 2024 projekts ir EuropeActive koordinéta un Eiropas Sa-
vienibas programmas ,,Erasmus+" lidzfinanséta gada iniciativa.

Saja kopigaja projekta piedalas 8 partneri, kuru vidd ir Austrijas, Bulgarijas, Cehijas, Irijas, Irijas,
Latvijas, Rumanijas, Slovénijas, Niderlandes un Austrijas nacionalas fitnesa asociacijas.

#BEACTIVE DAY iemieso Viziju - vairak cilveku, aktivak un biezak, un ta ir proaktiva reakcija uz
pieaugoso fizisko aktivitasu trikuma problému. Eiropas méroga kampana #BEACTIVE DAY ir
Eiropas fitnesa un fizisko aktivitasu nozares iniciativa, kas atzime fizisko aktivitasu prieku, orga-
nizéjot bezmaksas pasakumus un aktivitates visiem.

#BEACTIVE DAY, kas ik gadu notiek 23. septembrird un visu ménesa pédéjo nedeélu, piedava
virkni dinamisku pasakumu, sakot no brivdabas sporta zalém, rosigiem parkiem un ara ielam lidz
pat skolam un virtualiem izaicindjumiem. Tadéjadi ST kampana sniedz tiesu ieguldijumu Eiropas
lielakaja sporta un fizisko aktivitasu veicinasanas kampana - Eiropas Komisijas rikotaja Eiropas
Sporta nedéla (EWoS). #BEACTIVE DAY saskanosana ar EWoS veicina ciesus sakarus Eiropas,
valstu un regionala [imenr, tadéjadi batiski veicinot tas panakumus.

Uzziniet vairak par 2024. gada #BEACTIVE DAY projekta aktivitatem seit

europeactive.eu/projects/beactiveday2024

Un par plasaku #BEACTIVE DAY kampanu Seit
beactiveday.eu

.0 — I%VIORA |re|qnd Leisure, Healt
2 Active and Fitness

Die Freizeit- und Sportbetriebe BAHF F ’ T N E s s Associotion

@ . Gospodarska
__ @Nl_ romania bornica a4
e ACTIEF active = Slovenijc RS

ATRUNA: Lidzfinansé Eiropas Savieniba. Tomér paustie viedokli un uzskati
Co-funded by i ir tikai un vienigi autora(-u) viedokli, un tie ne vienmeér atspogulo Eiropas Sa-
the European Union vienibas vai Eiropas lzglitibas un kultiras izpildagentiras (EACEA) viedokli.
Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA par tiem neuznemas atbildibu.



https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2024
https://www.beactiveday.eu
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