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Sporta — un dzivé — més biezi pievérsam uzmanibu tam, ko varam redzét: spélétajam,
sportistam, sniegumam. Més apbrinojam spéeku, prasmi, rezultatus. Tacu mées ne vienmer
redzam, kas slépjas aiz ta. Més ne vienmér redzam pratu, emocijas vai izaicinajumus, kas
pavada Sos brizus. Un tomér — tas ir cilveka bitiskaka dala.

Daudzus gadus més esam arkartigi smagi stradajusi, lai uzlabotu savas prasmes un
fizisko sagatavotibu, ta¢u dazkart esam aizmirsusi par pratu. Més aizmirstam jautat: ka
més kontroléjam savas emocijas? Ka més elpojam svarigos brizos? Ka més tiekam gala ar
spiedienu? Tie ir batiski gan snieguma, gan labbdtibas aspekti.

Pastav ari izplatits parpratums, ka panakumi pasarga cilvekus no garigas veselibas
problemam. Ta nav. Katrs cilveks saskaras ar dazada veida problémam. Sporta ir uzmaniba,
ekspektacijas un spiediens — biezi vien no |oti jauna vecuma. lemacities tikt ar to gala,
vienlaikus augot ka personai, nav viegli, un tas ir pelnijis sapratni.

Garigais spéks ir kaut kas, kas attistas laika gaita. Tas rodas caur pieredzi, caur smagu
darbu un caur gritiem briziem ejot. Dazreiz tu saproti, ka neesi gatavs — un tas ir dala no
procesa. Lietas nenotiek no vienas dienas uz otru. Tas prasa pacietibu un neatlaidibu.

Misdienas gariga veseliba tiek uzskatita nopietnak, kas ir pozitivs solis. Tacu meés ari
dzivojam atrgaitas pasaulé, kur viss var skist talitejs. Tomeér sportam ir savs ritms. Katram
ir savs process, un to nevar salidzinat ar cita cilvéka procesu.

Atklata runasana par garigo veselibu ir bidtiska. Ta rada empatiju un palidz cilvekiem
justies mazak vientuliem. Kad citi dalas savos piedzivojumos, tas mums atgadina, ka Sie
izaicinajumi ir dala no dzives.

Fiziskajai aktivitatei ir art svariga loma. Kad jaties fiziski labi, tavam pratam biezi ari klajas
labak. Pat 20 vai 30 mindtes diena var radit parmainas - tas ir par ieraduma radisanu.

Pats galvenais - pienem sevi. Pienem nervozitati un spiedienu. Koncentré&jies uz savu celu
un uzticies savam procesam. Jo ripes par savu pratu nav atdalamas no snieguma vai no
dzives - tas ir abu bdtiskaka dala.
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#BE [ DAY A

Par #BEACTIVE DAY 2026
projektu

Kampana #BEACTIVE DAY ir bezpelnas Eiropas méroga sporta kampana, kas Tsteno viziju par to, lai vairak cilvéku
visa Eiropa k|Utu aktivaki, un ir izveidota, lai risinatu fiziskas ne aktivitates problému, izmantojot galveno véstijumu
#BEACTIVE. Eiropas Savienibas finanséto 2026. gada #BEACTIVE DAY projektu vada EuropeActive, un to Tsteno

un Zviedrijas.

Veicinot lielaku lidzdalibu fizisko aktivitasu pasakumos ap 23. septembri un $aja laika, #BEACTIVE DAY kampana
tiesi papildina Eiropa lielako sporta un fizisko aktivitasu veicinasanas iniciativu — European Week of Sport (Eiropas
Sporta nedé|u), ko ik gadu organizé European Commission. Tadéjadi tiek vél vairak stiprinats fitnesa nozares arvien
pieaugo3ais ieguldijums veselibu veicino3as fiziskajas aktivitatés (HEPA). 2026. gada kampana Tpasu uzmanibu
pievers mentalajai veselibai fitnesa un fizisko aktivitasu kopien3, atzistot gan fizisko aktivitadu pieradito
pozitivo ietekmi uz mentalo labbatibu, gan nozares atbildibu proaktivi atbalstit savu biedru mentalo
veselibu, pasi jaunakajam paaudzém, kuras meklé socialo piederibu un savstarpéju saikni.

#BEACTIVE DAY turpina ienemt centralo lomu fitnesa un fizisko aktivitaSu nozares mobilizésana, iedvesmojot
cilvékus visa Eiropa pienemt aktivu dzivesveidu. Kampanas ietvaros notiek tikstoSiem bezmaksas pasakumu un
aktivitasu fitnesa un sporta centros, parkos, skolas, universitatés un darbavietas, aicinot ikvienu izbaudit fizisko
aktivitasu prieku un ieguvumus.

Izsakam sirsnigu pateicibu Prof. Dr Richard Peter Bailey, Dr Ra'ed Ali Mohammaed Al-Khamaiseh un
Dr Nadia Samsudin no UCSI University, kuri izstradaja $1 #BEACTIVE DAY 2026 Mentalas veselibas un
labbltibas celveZa saturu, ka ari Dr. Karlie Intlekofer no Matrix Fitness par ieguldijumu sadalas “Ekspertu
ieskats”.

Uzziniet vairak par #BEACTIVE DAY 2026 projekta aktivitatem:

https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2026

Un par plasaku #BEACTIVE DAY kampanu:

www.beactiveday.eu
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IEVADS

Mentalas veselibas un labbdatibas celvedis ir izstradats ka dala no #BEACTIVE DAY

2026 projekta.

Tas ir veidots praktiskai izmantosanai fitnesa un
fizisko aktivitasunozare, lai palidzétusportaklubu
ipasniekiem, vaditajiem, treneriem, instruktorém
uninstruktoriem, ka ari citdm iesaistitajam pusém
apzinaties mentalas labbdtibas nozimi ikdienas
fitnesa pakalpojumu nodrosinasana un parvérst
So izpratni konkréta riciba.

Celvedis paredzéts ka praktisks darba
instruments. Pakalpojumu sniedzéji to var
izmantot, lai izvertétu esoso praksi, atbalstitu
personala attistibu, stiprinatu drosibas, atbalsta
un talakas palidzibas novirzisanas procediras, ka
ari uzlabotu kopéjo dalibnieku pieredzi. Saja zina
tas kalpo gan ka patstavigs resurss, gan ka dala
no plasakas nozares atbalsta programmas.

Mentala veseliba ir bidtiska visparejas
veselibas un labbiitibas sastavdala. Ta ietekmeée
to, ka cilveki doma3, jatas, veido attiecibas ar
citiem un tiek gala ar ikdienas dzives prasibam.

Saja celvedi mentalad veseliba un labbitiba tiek
aplikota ka viena no centralajam prioritatém
fitnesa un Ffizisko aktivitasu nozare, vienlaikus
piedavajot uz pieradijumiem balstitas un
praksé pielietojamas vadlinijas atbalstosas un
psihologiski drosas vides veidosanai.

Fiziskajam aktivitateém Saja konteksta ir nozimiga
loma. Tas ir svarigas ne tikai fiziskajai veselibai,
bet arilabbitibai, socialajai piederibai, pasapzinai
un lidzdalibai. $1 plasaka perspektiva ir batiska,
jo mentalo labbatibu ietekmé ne tikai pati
kustiba, bet ari vide, kura Fiziskas aktivitates
notiek.

Fitnesa un Ffizisko aktivitasu nozare ir labi
pozicionéta, lai sniegtu pozitivu ieguldijumu.
Sporta zales, fitnesa klubi, studijas, atpatas
centri un kopienas balstiti pakalpojumu sniedzéji
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rada regularas iespéjas kustibam, ikdienas rutinai,
atbalstam un savstarpéjai mijiedarbibai. Tie
sasniedz ari dazada vecuma cilvékus, cilvekus
ar atskirigu pieredzi un no dazadam socialajam
videm.

Tomér daliba fitnesa aktivitatés ne vienmeér
automatiski rada pozitivu ietekmi. Fiziskas
aktivitates var uzlabot garastavokli, energijas
limeni, pasefektivitati un socialo saikni,
tacu Fitnesa vide var radit ari spiedienu,
salidzinasanu, izstumtibas sajiatu un trauksmi.
Tadel vides kvalitatei ir ipasi liela nozime
mentalas labbitibas nodrosinasana.

Daziem cilvekiem fitnesa vide sniedz struktdru,
iedrosinajumu un progresa sajitu. Citiem ta var
skist biedéjosa, parmeérigiorientétauzaréjoizskatu
vai balstita Sauros prieksstatos par sniegumu,
kermena telu un panakumiem. Organizacijas
kultGra, personala uzvediba, komunikacija un
programmu dizains ietekmé to, vai lidzdaliba skiet
drosa, cienpilna un atbalstosa.

Sis celvedisirizstradats, reagéjot uz§imrealitatem.
Tas balstas uz aktualiem pieradijumiem par
fiziskajam aktivitateém, mentalo labbitibu, fitnesa
vidi, drosSibu un ieklaujosu praksi, vienlaikus
saglabajot fokusu uz praktisku pielietojumu
ikdienas fitnesa vide. Mérkis nav sniegt kliniskas
vadlinijas garigas veselibas joma, bet palidzéet
fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem saprast, ka

vinu vide un prakse var atbalstit labbitibu un
mazinat novérsamus riskus.

Celvedr aplikotas tris galvenas jomas. Pirmkart,
tas analize, ka fitnesa vide, organizacijas kultdra
un ikdienas prakse ietekmé mentalo labbitibu.
Otrkart, tas pievérsas individualajai Ffizisko
aktivitasu pieredzei, tostarp gan iesp&jamajiem
ieguvumiem, gan potencialajiem riskiem, kas
saistiti ar vingrosanu un fitnesa kultdru. Treskart,
Tpasa uzmaniba pievérsta beérniem, pusaudziem
un jauniesiem. Agrina fizisko aktivitasu pieredze
var ietekmét pasapzinu, labbdtibu un attieksmi
pret kustibu visa dzives laika. Tapéc atsevisks
fokuss uz jaunakajam paaudzém ir pamatots gan
attistibas aspektu, gan drosibas pienakumu dél.

S celveza galvenais mérkis ir palidzét Ffitnesa
un fizisko aktivitasu nozarei veidot vidi, kas
ir drosaka, ieklaujosaka un labak pielagota
garigas veselibas un labbatibas vajadzibam.

No Fitnesa un Fizisko aktivitasu
profesionaliem netiek sagaidits,
ka vini diagnosticés vai arstés
mentalas saslimsanas, tacu
viniem ir batiska loma ikdienas
aktivitasu pieredzes veidosana,

problému atpazisana un atbilstosa
reagésana savas profesionalas
kompetences ietvaros. Celveza
pielikuma ir ieklautas galveno
terminu darba definicijas, lai
veicinatu vienotu izpratni fitnesa
nozare.
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KAM SIS CELVEDIS PAREDZETS?

Sis celvedis nav veidots ka kliniska rokasgramata garigds veselibas specialistiem.

Tas ir paredzéts fitnesa un fizisko aktivitasu nozarei un koncentréjas uz to, ko pakalpojumu sniedzéji var
darit savas profesionalas kompetences ietvaros. Ta merkis ir palidzét lasitajiem izprast garigas veselibas
un labbdtibas nozimi fitnesa praksé un veicinat drosaku un ieklaujosaku pakalpojumu sniegsanu dazadas
vides.
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Sporta klubu ipasnieki, operatori un vaditaji.

Sis grupas ietekmé organizacijas kultdru, personala parvaldibu, politikas, komunikaciju
un kopéjo fitnesa vides dizainu. Vinu lémumi ietekmé to, vai vide Skiet drosa,
ieklaujosa, viesmiliga un atbalstosa dazadiem dalibniekiem.

Fitnesa un fizisko aktivitasu profesionali, kas strada tiesi ar dalibniekiem.

Tas ietver personigos trenerus, fitnesa instruktorus, koucus, studiju personalu un

citus specialistus, kuri vada vai uzrauga treninu nodarbibas. Sie profesionali biezi

veido dalibnieku talitéjo pieredzi ar savu valodu, uzvedibu, gaidam un reakciju uz N
individualajam vajadzibam.

O <U> Pakalpojumu sniedzéji, kas strada ar bérniem, pusaudziem un jauniesiem.
Tas ietver jauniesu fitnesa personaluy, trenerus, instruktorus un organizacijas, kas
| @ piedava fizisko aktivitasu iespéjas jaunakam vecuma grupam. Sadas vidés Tpasa

uzmaniba japievers pasapzinai, attistibai, uzraudzibai, robezam un drosibai.

Nozares organizacijas, apmacibu nodrosinataji un izglitibas iestades.

K7
Sis grupas ietekmé standartus, kvalifikicijas, nepartrauktu profesionalo & O N
pilnveidi un plasakas labas prakses prasibas. To loma ir svariga konsekventas KDN

un uz pieradijumiem balstitas pieejas nodrosinasana visa nozare.

Ari politikas veidotaji, sabiedribas veselibas organizacijas un kopienu
parstaviji

var uzskatit So celvedi par noderigu. Fitnesa vide ir dala no plasakas veselibas
veicinasanas, labbdtibas atbalsta un sabiedribas lidzdalibas ekosistémas. Tadeél
celvedis var palidzet veidot partneribas, attistit stratégijas un istenot vietéja vai

nacionala limena iniciativas, kas saistitas ar fiziskajam aktivitatem un mentalo
labbdtibu.
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A 3.1| Fiziskas aktivitates un pozitiva labbitiba

A A Mentala labbatiba ietver pozitivus stavoklus, piemeéram, energiskumu,
kompetences sajdatu, piederibu un spéju veiksmigi tikt gala ar ikdienas dzivi.

A A Pétijumi rada, ka reqularas fiziskas aktivitates var palidzet cilvekiem justies
mazak nogurusiem, energiskakiem un labak funkcioneét ikdiena.

As ates va oat b caula aariaaia ve Sie rezultati ir loti batiski fitnesa videi. Daudzi cilvéki pievienojas sporta klubiem vai aktivitadu

EUuodud UOU Dd Req ard U U ULE U U0

programmam, jo vélas justies labak, ieglt vairak enerdijas, labak gulét un efektivak tikt gala ar

ikdienas pienakumiem. Tapéc plasaks skatijums uz labbdtibu ir daudz vertigaks neka saurs fokuss

uz kermena formu vai aré€jo izskatu.

053 0 a 35U nozarei ta arigi, jo daudzi ieg o cilvé Tabula 1. Pozitivie labbdtibas ieguvumi, kas saistiti ar regularam fiziskajam

alra overte, neaprobezoja al a ajle e atle aktIVItdte_m

L S i
C

Samazinats nogurums

Paaugstinats energijas
limenis

N~

Lielaka vitalitate

o2ﬂ —
; _
i .I|iT'.
..I _ Labaka ikdienas

funkcionésana

CO

—’ﬁ_r\
Regularas fiziskas

aktivitates var palidzéet

cilvéekiem justies mazak
nogurusiem

2 O —
\

Vingrosana var uzlabot
energijas sajitu

@

Fiziskas aktivitates var
stiprinat labbatibas un
dzivesprieka sajatu

Regularas kustibas var
palidzet tikt gala ar ikdienu

Ko tas nozimé praksé

(@

Dalibnieki var justies
spéjigaki tikt gala ar
ikdienas prasibam

@)
‘ C
Komunikacija var uzsveért
aktivitati un modribu

Ay
‘@%\_

Fitnesa programmas var
pozicionét ka atbalstu
ikdienas labbdutibai

G

Pakalpojumu sniedzéji

var pozicioneét Fiziskas

aktivitates ka veseligas
rutinas dalu



3.2 | Fiziskas aktivitates, stress un emocionalais li-
dzsvars

Fiziskas aktivitates var palidzét cilvekiem efektivak parvaldit stresu. DaZas
strukturétas aktivitasu formas sim nolikam skiet ipasi noderigas, tostarp prata un
kermena aktivitates, ka ari vieglas lidz mérenas intensitates programmas, kas ir
pielagotas dalibnieku vajadzibam.

Pieradijumi Saja joma nav vienadi attieciba uz visiem vingrojumu veidiem. Tomér kopéjais secinajums ir
praktiski nozimigs. Strukturétas un piemerotas fiziskas aktivitates var veicinat emocionalo lidzsvaru
un palidzet tikt gala ar stresu, 1pasi tad, ja aktivitatesir atbilstosi pielagotas konkrétajiem dalibniekiem.

Tabula 2. Fizisko aktivitasu veidi, kas saistiti ar stresa mazinasanu

3.3 | Fiziskas aktivitates un biezak sastopamie gari-
gas veselibas simptomi

Petijumiariliecina, kafiziskas aktivitates var palidzét mazinat bieZak sastopamos
garigads veselibas simptomus.

Dazadas pieauguso grupas, tostarp veseliem pieaugusajiem un cilvekiem ar esosam veselibas
problémam, regularas fiziskas aktivitates ir saistitas ar depresijas, trauksmes un psihologiska distresa
mazinasanos.

Sis vadlinijas galvena doma ir vienkarsa. Fiziskas aktivitates bdtu jauztver ka uzticams un pieradijumos
balstits veids, ka veicinat mentalo labbatibu un palidzet mazinat dazas biezak sastopamas emocionalas
gritibas. Fitnesa vidé tas nozimé, ka fiziskas aktivitates var tikt popularizétas ka dala no plasakas
labbiitibas kultdras, vienlaikus izvairoties no parspilétiem vai kliniskiem apgalvojumiem.

Aktivitates veids

G

Cigun (Qigong)

@

Joga

Kombinétas vingrojumu
programmas

G

Vieglas lidz mérenas
intensitates fiziskas
aktivitates

Daudzsoloss atbalsts
stresa mazinasanai vecaka
gadagajuma cilvékiem

Vairaki parskati
konsekventi apliecina
pozitivu ietekmi

€l

Noveéroti pozitivi rezultati,
apvienojot aerobos
vingrinajumus ar citam
fFizisko aktivitasu Formam

Biezi tiek uzskatitas
par piemérotam stresa
parvaldibai
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Praktiski padomi

pakalpojumu sniedzéjam

Ny

Mierigas un bez spiediena
organizétas nodarbibas
var bit noderigas dazam
grupam

AP

Prata un kermena
aktivitates var bat
noderigas dalibniekiem,
kuri meklée stresa
mazinasanas iespéjas

Dazadu aktivitasu
kombinacijas var bt
efektivas, ja tas pielagotas
dalibnieku vajadzibam

&

Fiziskajam aktivitatém
labsajutas uzlabosanai ne
vienmeér jabat intensivam

3.Tabula BieZakie garigds veselibas simptomi un fiziskas aktivitates loma

Depresija

«

Trauksme

C2

Psihologisks distress

Fiziskas aktivitates
var palidzet samazinat
simptomus

O

Fiziskas aktivitates
var palidzet samazinat
simptomus

<>
<>

Fiziskas aktivitates
var uzlabot visparejo
emocionalo labsajitu
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Ko tas nozimé Fitnesa
nozarei

Vingrosana var bit dala
no atbalstosas labsajitas
vides

00
i

Programmas javeido t3,
lai tas batu draudzigas
un viegli izpildamas, Tpasi
jaunajiem dalibniekiem

@

Fitnesa vidé var atbalstit
cilvekus ikdienas
emocionala spiediena
apstaklos




3.4 |Atbalstosa loma, profesionalas robezas

Fizisko aktivitasu pozitiva ietekme ir batiska, tacu ta jainterpreté atbildigi. Galvenais véstijums
Fiziskas aktivitates var uzlabot psihisko labsajutu, tacu tas neaizstaj
Fiziskas aktivitates var atbalstit garigo labsajitu un mazinat dazus biezak sastopamos simptomus, tacu kvalificetu garigas veselibas aprupi.

tas neaizstaj konsultacijas, psihoterapiju, medikamentus vai citus kvalificétas apripes veidus, ja tie ir
nepieciesami.

Fitnesa un fizisko aktivitasu nozare si ir svariga robeza. Fitnesa un fizisko aktivitasu sniedzeji var
radit atbalstosu vidi, veicinat lidzdalibu, mazinat noversamus riskus un novirzit cilvekus uz atbilstosu

palidzibu. Viniem nevajadzétu pasniegt vingrosanu ka universalu risinajumu vai ka aizvietotaju Praktiskas darbibas Fitnesa pPa kalpojumu SniEdZéjiem:

profesionalai garigas veselibas apripei.

4. Tabula. Profesionalas robeZas fitnesa vidé

Ko var darit fitnesa un Kad nepiecieSsama Fiziskas aktivitates pozicionét ka pozitivu atbalstu
Fizisko aktivitasu sniedzeji nositisana pie specialista ) noskanojumam, energijai, stresa mazinasanai un visparéjai

labsajatai.
@ NEY
@)
Lietot valodu, kas atspogulo plasu ieguvumu spektru, tostarp

Veicinat regularu aktivitati Apspriest emocionalas Smags psihologisks , pasparliecibu, sp&ju tikt gala ar stresu, vitalitati un ikdienas
gritibas atbalstosa, bet distress = funkcionésanu, ne tikai svaru vai izskatu.
ierobezota veida

" CJ > Piedavat dazadus aktivitasu veidus, jo dazadi dalibnieki var
%ﬁ%_% r%(g] . : labak reagét uz atskirigam fizisko aktivitasu formam.

Radit viesmiligu vidi Reageét uz atklatam Passavainosanas risks
emocijam, neuznemoties
terapeita lomu of? Izvairities no kliniskiem solijjumiem vai apgalvojumiem, kas
parsniedz pakalpojuma sniedzéja kompetenci.

Q @\27 e Atbalstit regularu dalibu, veidojot ieklaujosu, viegli

sasniedzamu un psihologiski drosu pieredzi.

Lietot pozitivu labsajitas Nosutit pie atbilstosas Aizdomas par garigam
valodu palidzibas slimibam arpus
profesionalas kompetences

Izmantot nosatisanas vai informésanas pieejas gadijumos,
L kad dalibnieki atklaj nopietnu emocionalu distresu vai garigas
& Eﬁ 3 ~ veselibas problémas, kas parsniedz fitnesa prakses ietvaru.

Izvairities no kliniskiem Steidzamas drosibas vai
Pamanit bridinajuma apgalvojumiem akdtas garigas veselibas
pazimes vajadzibas
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apeéc tas uzlabo praksi

lasaka izpratne par lelskajam aktlwtatem un garigo labsajatu uzlabo fitnesa
- pakalpojumu kvalltatl.

- Ta palidz sniegt preazaku |@Forma¢1}u
vajadZ}ba,m, un radit vidi, kas '--bea i
v st;jumlem uz lekl;atfljosa ku '

un
gadijumos,
vidi atbalsto
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| DALA - FITNESA VIDES UN
GARIGA LABSAJUTA

KA FITNESA VIDE IETEKME
GARIGO LABSAJUTU

Garigo labsajitu ietekmeé ne tikai pati fiziska aktivitate, bet ari
vide, kura ta notiek. Fitnesa vide var veidot to, ka cilveki jatas
pirms, trenina laika un péec ta.
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Ta var veicinat pasparliecibu, piederibas sajitu un motivaciju vai ari radit diskomfortu, spiedienu un
pasapzinas trikumu.

Daudziem cilvekiem Fitnesa vide ir dala no kopéjas vingrosanas pieredzes. Telpas planojums, personala
uzvediba, komunikacijas tonis un atmosfeéra, ko rada citi apmeklétaji, ietekmé to, vai daliba skiet pozitiva
un ilgtspéjiga. Tapéc vides kvalitate ir batisks jautajums fitnesa un fizisko aktivitasu nozaré.

4.1| Fitnesa vides ka socialas un emocionalas telpas

Sporta zales un fitnesa centri nav tikai vietas, kur cilvéki vingro.
Tas ir ar socialas vides, kur cilveki tiek pamaniti, noverteti, atbalstiti, ignoreti, iedrosinati vai salidzinati.
Si pieredze var bitiski ietekmét pasparliecibu, motivaciju un vélmi atgriezties.

Pozitiva vide var palidzet cilvekiem justies piederigiem. Ta var veicinat rutinu, patikamu pieredzi un
uzticésanos konkrétajai vietai. Laika gaita tas var stiprinat reqularu dalibu un padarit fiziskas aktivitates
par normalu un vertigu ikdienas dzives dalu.

5. tabula. Ka fitnesa vide var ietekmet garigo labsajitu

lespéjamais negativais

Vides iezime Pozitivais efekts

efekts
@)
5 )
B it
Draudziga atmosféra Veicina pas Auksta atmosféra var

atkartotu atturet no dalibas

-~
o O

~0

Ce

Personala atbalsts

Ge

Piederibas sajuta

©

Cienpilna kultara

Slikta personala uzvediba
var radit diskomfortu

4 @
Sajita, ka “neiederas”, var
palielinat trauksmi

)

Nosodosa kultara var
samazinat iesaisti




4.2 Pirmie iespaidi un psihologiskais komforts

Daudzi lemumi par to, vai palikt sporta zale vai atgriezties péc pirma apmeklejuma,
tiek veidoti jau pirmajos iespaidos.

Cilveki bieziievero, vai telpa skiet viesmiliga, vai personals ir pieejams un vai ir iespéjams piedalities bez
apmulsuma. Sie sakotnéjie signali var bit ipasi nozimigi iesacéjiem, vecaka gadagajuma cilvékiem, tiem,
kas atgriezas pécilgaka partraukuma, ka ari cilvekiem, kuri jau jatas neparliecinati.

Psihologiskais komforts tadejadi ir praktisks, nevis abstrakts jautajums. Vide, kas Skiet parskatama un
cienpilna, biezak veicina regularu dalibu. Savukart vide, kas skiet biedéjosa vai intimidéjosa, var likt
cilvekiem atteikties no dalibas vél pirms vini ir piedzivojusi fizisko aktivitasu sniegtos ieguvumus.

6. tabula. Faktori, kas veido pirmo iespaidu fitnesa vidé

Faktors Kapéc tas ir svarigi

p
N/ Palez%ilvékiem

@@ justies pamanitiem un

pienemtiem

et -
Sveiciens un personala
uznemsana

e A
I- = Samazina nenoteiktibu
— un apjukumu

Skaidra informacija

o)
o) A
b’ﬁ Padara dalibu skietami
iespejamu
lesacéjiem draudziga
atmosfeéra

- A
@) Norada, ka ir gaiditi
> dazadi cilveki
leklaujosu zinojumu
redzamiba

—_ A
@ Samazina spiedienu

pirmajos apmekléjumos

Viegli saprotamas rutinas
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4.3 | Personala uzvediba un ikdienas komunikacija

Personalam ir bitiska loma fitnesa vides emocionala tona veidosanad.

Tas, ka cilveki tiek sagaiditi, korigeéti, iedrosinati un uzrunati, ietekmeé to, vai vini jitas respektéti un
atbalstiti. Pat nelielas ikdienas mijiedarbibas var ietekmeét pasparliecibu un vélmi piedalities.

Komunikacija ir svariga gan formal3, gan neformala limeni. Instrukcijas, atgriezeniska saite, reklamas
zinojumi un ikdienas komentari var vai nu stiprinat piederibas sajitu, vai ari palielinat spiedienu. Tapéc
cienpilna, iedrosinosa un nenosodosa komunikacija ir bdtiska labas prakses sastavdala.

7. tabula. Komunikacija un gariga labsajdta fitnesa vidé

Komunikacijas veids Atbalstosa pieeja Neatbalstosa pieeja

@3 C i

Atgriezeniska saite trenina Skaidra, mieriga, cienpi Kauninasana vai izsmiesana

laika
) ‘ | 2

‘ GO
Motivacija ledrosinosa un realisti Spiedosa vai agresiva

C i

Mérku izvirzisana Vérsta uz labsajatu Versta tikai uz izskatu
progresu

© C =

Visparéja mijiedarbiba ; Draudziga un pieeja Attalinata vai noraidosa

Galvenais veéstijums
Tas, ka personals runa ar cilvekiem, var ietekmet to, ka vini jutas par
fFiziskajam aktivitatem, par konkréeto vidi un par sevi pasu.




4.4| Organizacijas kultara un ikdienas prakse

Garigo labsajitu fitnesa vide ietekmé ne tikai atsevisku darbinieku riciba, bet ari
plasaka organizacijas kultdra.

Ta ietver to, kas tiek atalgots, kas tiek normalizets, ka tiek defineti panakumi un kadi kermeni, mérki un
uzvedibas veidi tiek uzskatiti par vélamajiem.

Kultdra, kas ir versta tikai uz izskatu, intensitati vai sniegumu, var atsvesinat daudzus lietotajus. Savukart
kultdra, kas verté ieklausanu, baudijumu, progresu, drosibu un cienu, biezak spé&j atbalstit plasaku
dalibnieku loku. Tas ir Tpasi svarigi vide, kas vélas piesaistit jaunus vai nepietiekami parstavetas grupas.

8. tabula. Organizacijas kultdra un iespéjama ietekme

Lespéjama ietekme uz

Kultdras uzsvars

G—

leklausana un ciena

dalibu

Veicina
piederibas sajutu
un atgriesanos

Q

Veicina
ilgtspéjigu dalibu

X
Q

Bauda un progress

@;f/&% - @ Veido

uzticésanos videi

\ ~— A Var palielinat

\L spiedienu un
pasapzinas

Izskats un perfekcija trakumu

\—~ Var atturet
‘ ‘@ ~— A iesacejus
un mazak

Ekstréma orientacija uz parliecinatus
sniegumu lietotajus

&
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzejiem:

fFiziskajam aktivitatem.

valodu.

vértétiem vai neiederigiem.

cienu, ne tikai izskatu vai sniegumu.

Samazinat signalus, kas liek cilvekiem justies novérotiem,

Uzskatit vidi par dalu no pakalpojuma, nevis tikai par fonu

Atvieglot pirmos apmekl&jumus ar sirsnigu uznemsanu, skaidru
informaciju un iesacéjiem draudzigam rutinam.

Apmacit personalu lietot cienpilnu, iedrosinosu un nenosodosu

Parskatit norades, plakatus, socialos medijus un reklamas
zinojumus, lai tie atbalstitu ieklausanu un labsajatu.

Veidot kultiru, kas vérté gandarijumu, progresu, drosibu un
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Kapeéc tas uzlabo praksi

Atbalstosa fitnesa vide cilvéekiem
atvieglo fizisko aktivitasu uzsaksanu,
turpinasanu un no tam gato ieguvumu.

Ta uzlabo dalibnieku pieredzes kvalitati un palidz
pakalpojumu sniedzéjiem sasniegt plasaku cilveku
loku. Ta arft stiprina uzticésanos konkreétajai videi
un veicina ieklaujosaku un ilgtspéjigaku Fitnesa
pakalpojumu modeli.

Labas prakses
EMGES

Noderiga pieeja batu fitnesa centram
izvertét jauna biedra pilno pieredzi
— no ierasanas briza lidz pirmajam
treninam. Tas var ietvert darbinieku
uznemsanas scenarijus, skaidraku ie-
vadinformaciju, iesacéjiem draudzigas
ievadnodarbibas, ka ari valodas par-
skatisanu plakatos un socialajos me-
dijos. Sadas nelielas izmainas var pa-
darit vidi atbalstosaku un uzlabot gan
iesaisti, gan klientu noturéesanu.
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RISKI FITNESA VIDE

Fitnesa vide var atbalstit garigo labbitibu, tacu ta var ari ra-
dit spiedienu, kas attur no dalibas vai liek cilvekiem justies
neerti.
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Sie spiedieni ne vienmeér ir acimredzami. Tie biezi rodas no ikdieniékam vides iezimém, pieméram, no
t3, ka tiek attéloti kermeni, kada ir komunikacijas maniere vai kadas socialas gaidas tiek saistitas ar
fiziskajam aktivitatem.

So risku izpratne ir batiska kvalitativai praksei. Vide var bt Ffiziski drosa, tacu vienlaikus psihologiski
griti pieejama vai nepatikama, lai taja iesaistitos un ilgstosi uzturétos. Ja pakalpojumu sniedzgji vélas
veicinat labbitibu, viniem ir jaapzinas ne tikai fizisko aktivitasu sniegtie ieguvumi, bet ari riski, ar kuriem
dala dalibnieku saskaras fitnesa vidé.

5.1/ Nedrosibas sajuta un bailes no sprieduma

Daudziem cilvékiem sporta zales skiet biedéjosas, ipasi tad, ja vipi ir iesdcéji,
atgriezas péc ilga partraukuma vai nav parliecinati, ko tiesi darit.

Vinivar uztraukties, ka vinus véros, nosodis, publiski labos vai salidzinas ar citiem. Sis bailes no nosodijuma
var samazinat pasparliecinatibu vél pirms daliba vispar ir sakusies.

Nedrosibas sajutu biezi veido kopé&ja vides atmosféra. Skalas telpas, loti parliecinati pastavigie
apmekletaji, nepazistams aprikojums vai pastaviga snieguma kultdra var padarit dalibu Skietami
sarezgitaku. Daziem cilvekiem galvenais Skérslis nav motivacija, bet gan diskomforts.

9. tabula. Intimiddacijas avoti fitnesa vide

Nedrosibas avots lespéjama ietekme uz dalibniekiem

‘© - Paaugstinata pasapzinas

apzina (pasapzinigums)

Bailes no vérosanas

‘ Z Trauksme par to, ka kaut kas
tiek darits nepareizi
Nepazistams aprikojums

- A
\.% Sajita, ka cilvéks neiederas

Loti parliecinata sporta zales kultura

%/Oo
4 ! —_— - e -
ﬁ)l_)] A Kauns un atkapsanas no
A dalibas
Publiska labosana vai kritika
L A
) VAN Samazinata vélme méginat

Nepietiekama vadiba
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5.2 |1zskata spiediens un kermena téla bazas

Fitnesa vide bieZi tiek pieversta liela uzmaniba izskatam. Spoguli, plakati, reklamas
atteli un socialo mediju saturs var radit iespaidu, ka panakumi ir saistiti ar noteiktu
kermena tipu vai vizualu rezultatu.

Tas var radit spiedienu cilvekiem, kuri jau jatas nedrosi par savu kermeni vai kuri neidentificéjas ar
attelos redzamajiem standartiem.

Uztraukums par kermena télu var ietekmet gan viriesus, gan sievietes, ka art jauniesus un gados vecakus
cilvekus. Daziem dalibniekiem probl@ma nav pati fiziska aktivitate, bet gan sajita, ka vinu kermenis tiek
vértéts péc nerealistiska standarta. Sados gadijumos vide var klat par stresa, nevis atbalsta avotu.

10. tabula. Ar izskatu saistitais spiediens fitnesa vidé

Spiediena avots Kapeéc tas ir svarigi
// /\‘ Var P — e 2
. pastiprinat pasnoverosanu un
Spoguli diskomfortu
/
2 e e—
7 Idealizéti kermena attali .‘.’:i:,f‘r?.“gg?sitd':ri'e"ss“‘t“ par LRSS
D, m
Uz izskatu balstita Var novirzit uzmanibu prom no
) komunikacija labbatibas
A
'\ “parmainu” (transformacij
) jas) - - .
\% kultiira Var veicinat nerealas gaidas

5.3 |Sociala salidzinasanas un snieguma kultdra

Fiziskas aktivitates biezZi notiek koplietosanas telpads, tapeéc socialo salidzinasanos
ir grati pilniba izvairities.

Cilveki var salidzinat savu kermeni, fiziskas sagatavotibas limeni, speku, prasmes vai progresu ar citiem.
Dazas vides So salidzinasanos pastiprina redzami snieguma dati, sacensibu elementi vai neformalas
statusa hierarhijas starp apmeklétajiem.

Salidzinasanas ne vienmer ir kaitiga, tacu ta kladst par problému, ja ta rada kauna sajdtu, attur no
turpmakas dalibas vai veicina neveiksmes sajitu. Tas ir ipasi iesp&jams situacijas, kur vide vairak noverte
intensitati, atrumu vai redzamus sasniegumus, nevis individualo progresu. Spéciga snieguma kultira
var motivet dazus cilvekus, bet vienlaikus atturét daudzus citus.
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11. tabula. Socialas salidzinasanas riski fitnesa vidé

Elements lespéjamais risks

m
u@ Redzami snieguma radit3ji Spiediens “turéet lidzi"”
e —
@ Sacensibu atmosféra Bailes neatbilst limenim

000

A .- . - N -
; - . . Sajita, ka cilveks ir mazak
E ﬁ)/\ | Neformalas statusa hierarhijas kompetents vai mazak gaidits

o _ m L i
Anp Pastaviga salidzinasana Samazinats prieks un
(salidzinoSie mérijumi) pasparliecinatiba

Galvenais vestijums

Ne visi dalibnieki vélas sacensties, salidzinat sevi ar citiem vai publiski
demonstrét savu sniegumu.

5.4 |I1zslégsana un nepiederibas sajita

Dazi riski rodas tad, ja cilveki nejiitas, ka konkréta vide ir paredzeéta vipiem.

Tas var ietekmeét iesacejus, gados vecakus cilvékus, cilvekus ar invaliditati, cilvekus ar lielaku kermena
masu, sievietesvirieSu dominéetasvides vaijebkuru, kursjatas socialivai kulturali atskirigs no dominéjosas
grupas. Pat ja izslegsana nav apzinata, ta joprojam var bt loti ietekmiga.

Nepiederibas sajita biezi veidojas no sikiem signaliem. Tie var ietvert nepietiekamu lidzigu cilvéku
attélojumu, pienémumus par iepriek$éjam zinasanam, darbiniekus, kas fokuséjas tikai uz parliecinatiem
lietotajiem, vai rutinas, kas skiet veidotas Sauram dalibnieku tipam. Laika gaita $adi signali var samazinat
dalibu un uzticésanos.
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12. tabula. Signali, kas var mazinat piederibas sajatu

lespéjama ietekme

S prl.ekssta.ts- par.!:o, = Cilveki var just, ka st vide nav domata
nodarbojas ar fiziskajam ...

- L viniem
aktivitatem ¢

‘ w Pienémumi par priekszinasanam lesacéji var justies nepietiekami zinosi
@ lerobezota uzmaniba no personala " Mazak parliecinati lietotaji var justies
puses ignoréti
@é—‘ Vienada pieeja visiem programmas Dazi dalibnieki var justies izslégti

5.5| Dazadu vecuma grupu vide un drosibas jautajumi

DaZas fitnesa vides apvieno pieaugusos, pusaudzZus un jaunakus lietotdjus viena
telpa.
Tas var radit vértigas iespéjas, tacu var ari radit drosibas un labbdtibas riskus, ja robezas, uzraudziba un

gaidas nav skaidri noteiktas. Jauniesi var tikt paklauti pieauguso treninu kultdrai, kermena idealiem vai
uzvedibas modeliem, kas nav piemeéroti vinu vecumam vai attistibas posmam.

Drosiba nav saistita tikai ar nopietna kaitéjuma novérsanu. Ta nozimé ari tadu apstaklu radisanu, kuros
jaunakie lietotaji jatas drosi, cieniti, uzraudziti un pasargati no spiediena, ar kuru vini vel nav gatavi tikt
gala. Ja pastav dazadu vecuma grupu kopiga vide, Siem jautajumiem japievers ipasi ripiga uzmaniba.

13. tabula. Riski daZzadu vecuma grupu fitnesa videé

Probléma Kapeéc tas ir svarigi

Saskarsme ar pieauguso . Var normalizet nerealistiskus
fitnesa kultidru mérkus vai uzvedibu

0 : e ge =t . -
< =y Nepietiekama uzraudziba ;l:jl;i?:llellnat riskus un nedrosibas

0]
O{ Neskaidras robezas
AW

]
@ﬂ Vecumam neatbilstosas gaidas ~ Var radit spiedienu vai apjukumu

Var mazinat drosibu un uzticésanos
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Identificét vides aspektus, kas cilvekiem var likt justies
novérotiem, vértétiem vai nepiederigiem.

Samazinat nevajadzigu ar izskatu saistitu spiedienu plakatos,
komunikacija un socialo mediju satura.

Izvairities no tadas kultiras veidosanas, kur salidzinasanas un
publiska snieguma demonstrésana skiet neizbégama.

Nodrosinat, lai iesacéji un mazak parliecinati lietotaji sanemtu
redzamu atbalstu un skaidras norades.

Izvertet, vai dazadas sabiedribas grupas var saskatit sevi
atspogulotu vidé un tas komunikacija.

leviest skaidras drosibas un aizsardzibas procediras situacijas,
kur bérni, pusaudzi un pieaugusie izmanto kopigas Fitnesa telpas.

Kapeéc tas uzlabo praksi

Riska atpazisana fitnesa vidé palidz pakalpojumu sniedzéjiem
veidot vidi, kas ir ieklaujosaka un ilgtspéjigaka plasakam dalibnieku
lokam.

Ta var samazinat dalibnieku izstasanos, uzlabot uzticésanos un veicinat labaku

kopéjo Fizisko aktivitasu pieredzi. Ta ari parada, ka gariga labbitiba veidojas ne
tikai no pasas aktivitates, bet ari no apstakliem, kados ta tiek istenota.
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Labas prakses piemeérs

Noderiga pieeja bitu fitnesa centram veikt vienkarsu dalibnieka pieredzes riska izvertejumu.
Tas var ietvert telpas izieSanu iesaceja skatijuma, plakatu un digitala satura parskatisanu
attieciba uz izskata spiedienu, ka ari parbaudi, vai darbinieku ikdienas prakses sniedz
pietiekamu atbalstu klusakiem vai mazak parliecinatiem lietotajiem. Sads iss parskats var
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AIZSARGAJOSIE FAKTORI
UN LABA PRAKSE FITNESA
VIDE

Riski fitnesa vide var tikt mazindati, izmantojot pardomatu vides dizainu, labu vadi-
bu un ikdienas praksi. Aizsargadjosie faktori ir tas vides iezimes, kas palidz cilvékiem
Justies drosi, cieniti, atbalstiti un spéjigi iesaistities.

Fitnesa vide Sie faktori var uzlabot gan garigo labbitibu, gan kopéjo dalibas kvalitati.

Laba prakse nav atkariga no vienas programmas vai politikas. Ta veidojas no darbinieku uzvedibas,
organizacijas kultdras, komunikacijas, telpu planojuma, ikdienas rutinu un gaidu kopégjas ietekmes.
Ja Sie elementi darbojas saskanoti, vide, visticamak, bas ieklaujosaka, draudzigaka un ilgtspéjigaka
plasakam lietotaju lokam.

6.1 Psihologiska drosiba

Psihologiska drosiba nozime, ka cilveki jitas spéjigi piedalities bez bailéem no paze-
mosanas, izsmiekla vai nevajadzigas nosodisanas.
Fitnesa vidé tas ietver iespé&ju uzdot jautajumus, klidities, vingrot sev piemérota tempa un vajadzibas

gadijuma lagt palidzibu. Tas ir ipasi svarigi iesacéjiem, mazak parliecinatiem lietotajiem un cilvekiem,
kuri atgriezas péc sarezgita dzives posma.

Psihologiski drosa vide atbalsta maciSanos un iesaisti. Ta palidz cilvekiem koncentréties uz pasu
aktivitati, nevis uz meginajumiem izvairities no kauna vai neveiklibas. Tas var padarit fiziskas aktivitates
pieejamakas, vieglak Tstenojamas un ari patikamakas.

14. tabula. Psihologiskas drosibas iezimes fitnesa vidé

lezime What it looks like in practice

Cienpilna savstarpéja ~— A Darbinieki un lietot3ji savstarpéji
mijiedarbiba komunice pieklajigi un ar cienu

Zema kauna vai apkaunojuma Cilveki var lugt palidzibu, nejitoties
sajita izcelti vai neeérti

‘ m “ lesacéji netiek spiesti turét lidzi

Atlauja progresét pakapeniski citiem

D@

o . -~ A - . - -
Atbalstosa attieksme pret Kladas tiek uztvertas ka normala
Q kludam macisanas procesa dala

GARIGAS VESELIBAS UN LABBUTIBAS ROKASGRAMATA 2026 | 33



6.2 | leklaujosa un cienpilna komunikacija

Komunikdcija ir viens no spécigakajiem aizsargajosajiem faktoriem
Jjebkura fitnesa vide.

Darbinieku lietotie vardi, reklamas materialu tonis un vidée izvietotie zinojumi bdtiski ietekmé to, ka
cilveki jatas. leklaujosa un cienpilna komunikacija var mazinat trauksmi, stiprinat uzticésanos un padarit
dalibu pieejamaku.

Laba komunikacija izvairas no kauninasanas, stereotipiem un Sauriem prieksstatiem par panakumiem.
Ta fokuséjas uz veselibu, labbitibu, progresu, prieku un individualajam vajadzibam. Tas padara vidi
atbalstosaku plasakam dalibnieku lokam.

15. tabula. Komunikdcijas prakses, kas atbalsta garigo labbatibu

Prakse lespéjamais ieguvums

Lietot ieklaujosu un laipnu . A ..
@(@ valodu ‘\/p Mazina nenoteiktibu un spriedzi
C/” Fokuséties uz progresu, nevis \/ Veicina pasparliecinatibu un

pilnibu neatlaidib

Izvairities no uz izskatu \/ Mazina diskomFfortu saistiba ar

balstita spiediena kermena télu

Sniedz.skaidrus un mierigus \/ Palidz cilvékiem justies drosak
Q noradijumus

Galvenais vestijums

Cilvéki biezak atgriezas, ja komunikacija palidz viniem justies cienitiem,
spéjigiem un gaiditiem.

6.3 |lesacéjiem draudzigs dizains un rutinas
Daudzi aizsargdjosie faktori ir praktiski un viegli pamanami.

Skaidras norades, saprotamas rutinas, viegli pieejami sakuma soli un atbalsts pirmajas vizités var mazinat
nenoteiktibu un padarit vidi vieglak uztveramu. Sis iezimes ir 1pasi svarigas cilvekiem, kuri ir jauni fizisko
aktivitasu joma vai neparzina sporta zales kultdru.

lesacéjiem draudziga vide nenozimé standartu pazeminasanu. Ta nozimé nevajadzigu skeérslu
nonemsanu, kas padara dalibu gritaku, neka tai bitu jabit. Tas uzlabo pieejamibu, nemazinot kvalitati.
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16. tabula. lesacéjiem draudzigas iezimes fitnesa vidé

= . - - Samazina apjukumu nepazistama
‘ r_-(> Skaidras norades un zimes \/ vida
-‘

levadinformacija (\/p Palidz saprast, ko sagaidit
~ = e e e . Padara pirmas vizites vieglak
q;é Vienkarss ievadprocess @ parvaldamas
< cD . ( :’ Veicina jaut3jumu uzdosanu un
(C’/%% Redzams personala atbalsts \/ parliecibu

6.4| Atbalstosa personala prakse un organizacijas kultidra

Aizsargdjosa vide ir atkariga no personala un vadibas.

Darbiniekiem jazina, ka uznemt dazadus lietotajus, atbilstosi reagét uz bazam un uzturét cienpilnu un
atbalstosSu komunikacijas toni. Vaditajiem janodrosina, ka politika, gaidas un komunikacijas zinojumi
veicina ieklausanu un labbitibu, nevis spiedienu vai izslégsanu.

Atmosféra ir svariga, jo ta nosaka, kas konkréetaja vide tiek uzskatits par normalu. Ja apripe, drosiba,
iedrosinajums un ciena tiek uztverti ka standarts, dalibnieki, visticamak, jutisies atbalstiti. Savukart, ja
tiek pielauts spiediens, izsmiekls vai Sauri ideali, vide kldst mazak aizsargajosa.

17. tabula. Organizacijas prakses, kas stiprina aizsardzibu

_ - ~—— A . _
Personala apmaciba Vienotaka un konsekventaka
komunikacija un ieklausana dalibnieku pieredze
A o ) . .
T2 Skaidri uzvedibas standarti Sp.e_agaka drosibas un cienas
sajuta

Lielaka piederibas sajuta

( Redzams atbalsts dazadam ~ A

lietotaju grupam

—
Vadibas uzsvars uz labbitibu un o o .. .
ieklauganu Pozitivaka organizacijas vide
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6.5 | Skaidras atbalsta, bazu un zinosanas procediras

Aizsargdjosas vides nebalstas tikai uz labiem nodomiem. Tam nepieciesamas ari
skaidras proceddras, ka rikoties, kad paradas uztraukums.

Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Tas ietver zinasanas par to, ka reagét uz emocionalu satraukumu, neatbilstosu uzvedibu, drosibas

(safeguarding) jautajumiem vai atklajumiem, kas prasa atbalstu arpus ierastas fitnesa prakses.
leklaut psihologisko drosibu ikdienas praksé, ipasi iesacéjiem un

Skaidras procediras palidz darbiniekiem rikoties parliecinati un konsekventi. Tas ari palidz dalibniekiem mazak parliecinatiem lietotajiem.

uzticéeties, ka konkréta vide nopietni uztver labbitibu. Bez skaidram procedidram pat labi domajosi
darbinieki var justies neskaidri par to, ka pareizi reagét.

18. tabula. Galvenads procediras, kas veicina drosaku fitnesa vidi

G @
O O
: @

Skaidri zinosanas Nositisanas vai Drosibas procediiras Uzvedibas standarti
kanali virzisanas uz un sekas
atbalstu vadlinijas

= @ Y @
S € o M G ( @

Lietot cienpilnu,iedrosinosu komunikaciju, kas fokuséjas uz labbitibu,
nevis kauninasanu vai izskatu.

Izvértét vidi no pirmreizéja apmeklétaja skatpunkta un novérst
novérSsamus skérslus.

Nodrosinat darbiniekiem apmacibas par ieklausanu, komunikaciju,
robezam un atbilstosu reagésanu uz bazam.

Skaidri noteikt uzvedibas gaidas gan darbiniekiem, gan dalibniekiem.

Palidz darbiniekiem Nodrosina Aizsarga bérnus, Nosaka, kas ir un . . . - L. . o
un lietotajiem drosi atbilstosu reakciju jauniesus un kas nav pienemama leviest vienkarsas un redzamas procediras zinosanai par bazam,
zinot par bazam uz emocionalu vai neaizsargatus uzvediba drosibas (safeguarding) jautajumiem un virzisanai uz papildu atbalstu.
citadu satraukumu pieaugusos

Kapeéc tas uzlabo praksi

Aizsargajosie faktori palidz veidot vidi, kura vairak cilveku var
drosi un parliecinosi piedalities.

Tie uzlabo dalibnieku pieredzi, veicina noturibu un samazina noveérsamu kaitéjumu.
Tie ar stiprina fitnesa un Ffizisko aktivitasu nozares uzticamibu, paradot, ka

kvalitativs piedavajums ietver ne tikai fizisko drosSibu, bet ari psihologisko un
socialo labbitibu.
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Labas prakses piemers

Noderiga pieeja bitu fitnesa pakalpojumu sniedzeéjam ieviest 1su “uznemsanas
un atbalsta” standartu visos darbinieku amatos. Tas varetu ietvert vienotus
veidus, ka sveikt jaunus lietotajus, piedavat palidzibu, izskaidrot rutinas, reagét
uz nenoteiktibu un zinot par bazam. Sads vienkarss kopigs standarts var padarit
vidi konsekventaku, atbalstosaku un vieglak orientéjamu.
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Dr. Karlie Intlekofer,

Globala pétniece un personiga trenere, Matrix Fitness

J: No jusu pieredzes, ka sporta zalu ipasnieki var jau no pasa sakuma radit
viesmiligaku vidi?

A: Pirmais iespaids ir loti svarigs. Tas, ka sporta zale ir organizéta - tas planojums, norades
un recepcijas zona - var uzreiz ietekmeét to, vai cilveks jatas éerti vai nepiederigs. Skaidra
orientésanas, viegli pamanamas ieejas un draudziga pirma saskarsme var radit batisku at-
skiribu, 1pasi jauniem vai mazak parliecinatiem biedriem.

J: Kadas praktiskas izmainas sporta zalu ipasnieki var veikt, lai uzlabotu kopéjo
vidi?

A: Mazas, apzinatas izvéles var dot lielu efektu. Pieméram, var izveidot skaidri definétas
zonas iesacéjiem, izmantot vienkarsas un labi pamanamas norades, ka arT nodrosinat,
lai telpa bitu viegli saprotama. Galvenais ir mazinat nenoteiktibu un palidzet cilvekiem
justies parliecinatiem par to, ka sakt.

J: Cik svariga ir komunikacija (véstijumi) sporta zales vide?

A: Tas ir bitiski. Tas, ko jis attélojat uz sienam, ekranos vai socialajos medijos, veido to, ka
cilvéki doma par fiziskajam aktivitateém. Parorientéjot fokusu no izskata uz veselibu, prieku
un ilgtermina labbtibu, iespéjams radit pozitivaku vidi. Tikpat svarigi ir atspogulot dau-
dzveidibu attélos, lai vairak cilveku justos parstaveti.

J: Vai kaut kas biezi tiek nepamanits?

A: Ja -biezi tiek nepietiekami novértéta vizuali nodota kultdra. Dalibnieku stastu izcelsa-
na, konsekvences un centienu atzisana, ka ari atbalsta resursu pieejamibas nodrosinasana
palidz radit ieklaujoSu un atbalstosu vidi.
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Il DALA - INDIVIDUALA FIZISKO
AKTIVITASU PIEREDZE

FIZISKAS AKTIVITATES
KA RESURSS GARIGAJAI
VESELIBAI

Fiziskas aktivitates var bat vertigs resurss ikdienas garigajai
labbdatibai. Tas var uzlabot garastavokli, mazinat stresu, pa-
lielinat energijas limeni un palidzet cilvekiem justies spéjiga-
kiem un kontroléjosiem savu ikdienu.

Daudziem dalibniekiem Sie ieguvumi ir viens no galvenajiem iemesliem, kapéc vini vispar izvélas bit
fiziski aktivi.

Fitnesa vide tas nozimé, ka vingrosana jaizprot plasak neka tikai fiziskas izmainas. Ta var atbalstit
to, ka cilveki jdtas, ka vini tiek gala ar grdtibam un ka vini funkcioné ikdiena. Tas pieskir fitnesa un
fizisko aktivitasu nozarei bdtisku lomu labbdtibas veicinasana, nodrosinot regularu, pozitivu un viegli
istenojamu lidzdalibu.

7.1| Fiziskas aktivitates ka dala no ikdienas parvaréesanas

(tikt gala ar stresu)

Daudzi cilveki izmanto fiziskas aktivitates ka veidu, ka tikt gala ar ikdienas dzives
prasibam.

Aktivitate var nodrosinat struktdru, rutinu, novérst uzmanibu no stresa un radit sajitu, ka cilvéks

izkustas no mentalas vai emocionalas stagnacijas. Ta var ari radit diena “aizsargatu” laiku, kas veltits
pasapripei un personigai atjaunosanai.

1 parvarésanas funkcija var bat Tpasi nozimiga stresa, nenoteiktibas vai parmainu periodos.
Vingrosana péc tam var palidzet cilvékiem justies mierigakiem, skaidrak domajosiem vai emocionali
lidzsvarotakiem. Daziem ta klGst par bidtisku dalu no lidzsvara uzturésanas starp darbu, gimeni un
citam atbildibam.

19. tabula. Ka fiziskas aktivitates var atbalstit ikdienas parvarésanu

- Regulars struktdras punkts
Rutina ( ! © Q nedals ’
O -— -
Stresa mazinigana I\l 9 VEIdS: ka s_amazm.al: spriedzi un
mentalo parslodzi
(444
Personigais laiks

S " {} Stavokla maina péc sarezgitas
Emocionals “reset < W ‘\/

dienas

<\/ Telpa, kas veltita pasapripei un
atjaunosanai

7.2 | Parlieciba, pasefektivitate un progresa sajuta

Fiziskas aktivitates var atbalstit labbdtibu ari, palidzot cilvekiem justies spéjigiem.

Kad dalibnieki apglst jaunas prasmes, pabeidz treninu vai pamana uzlabojumus laika gait3, vini var iegit
lielaku parliecibu par savam spé&jam. Tas var stiprinat motivaciju un padarit turpmaku dalibu Skietami
vieglak sasniedzamu.

Progresa sajdta ir nozimiga pat tad, ja izmainas ir nelielas. Daziem dalibniekiem vienkarsi regulara
ierasanas, lielaka komforta sajdta vide vai spéja veikt aktivitati, kas ieprieks skita sarezgita, var bit
svarigas izaugsmes pazimes. Sada pieredze atbalsta garigo labbdtibu, jo t3 nostiprina kompetences
sajdtu un personigo ricibspéju.
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20. tabula. Ka fiziskas aktivitates var veidot parliecibu

©
Trenina pabeigsana ‘\/) Lielaka sasnieguma sajata
c Z:(o
Jaunas kustibas apgusana & ‘\/) Paaugstinata parlieciba
Progresa pamanisana @ @ Spécigaka motivacija un ticiba sev
Sajita, ka esi spejigaks @ (\/y Labaka kontroles sajata

7.3| Gandarijums, nozime un pozitiva iesaiste
Cilveki bieZzak turpina bat fiziski aktivi, ja daliba skiet patikama vai jégpilna.

Prieks var rasties no pasas kustibas, socialas vides, piepiles gandarijuma vai sajitas, ka tiek darits kaut
kas vertigs. Sadas pozitivas pieredzes ir dala no ta, kas padara fiziskas aktivitates labvéligas garigajai
labbatibai.

Svariga ir ari jega. Dazi cilvéki novérté vingrosanu, jo ta palidz rdpéties par veselibu, atjaunot saikni ar
sevi, veicinat atlabsanu vai justies piederigiem grupai. Kad aktivitate saskan ar personigajam vértibam
vai mérkiem, t3, visticamak, klast par stabilu un pozitivu dzives dalu.

21. tabula. Pozitivas iesaistes avoti fiziskajas aktivitates

Prieks < @i (\/’ Veicina regularu dalibu

X oy

W

Padara aktivitati kopigu un

Sociala saikne atbalstogu

G

Personiga pieredze Stiprina appemsanos

z
QK

Gandarijums par piepali Veido pozitivu iesaisti

2
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Galvenais veéstijums

Cilveki biezak turpina buat fiziski aktivi, ja vingrosana skiet atalgojosa,
jegpilna un viegli 1stenojama.

7.4| Sociala saikne un piederibas sajata

Fiziskds aktivitates bieZi notiek kopa ar citiem, un tas var bat nozimiga to vertibas
dala.

Grupas nodarbibas, kopigas treninu telpas, pastaigu grupas un neformalas rutinas var radit iespéjas
savstarpéjai saiknei. Pat 1sa, pozitiva saskarsme var padarit dalibu mazak izoléjosu un vairak iedrosinosu.

Piederibas sajdta ir Tpasi svariga cilvekiem, kuri jdtas atdaliti, nedrosi vai ir jauni fizisko aktivitasu
vidé. Vide, kas piedava socialu atbalstu bez spiediena, var stiprinat gan dalibu, gan labbitibu. Daziem
cilvekiem attiecibas ar darbiniekiem vai citiem dalibniekiem ir viens no galvenajiem iemesliem, kapéc
vini turpina atgriezties.

22. tabula. Fizisko aktivitasu socialie aspekti un labbadtiba

Socialais aspekts lespéjamais ieguvums
Kopiga aktivitate @\ (\/ ) Mazaka izolétibas sajita
AN
Draudzigs personala kontakts 000 Lielaks komforts un uzticésanas
o G ©
- - Spécigaka motivacija un
Daliba grup3 < Q@E (\/) piederibas sajita

Regulara sociala rutina @é ( \/’ Atbalsts ilgstosai iesaistei

7.5 | Labbutibas atbalsts profesionalo robezu ietvaros

Fiziskas aktivitates var bdt spécigs resurss garigajai labbatibai, tacu tas joprojam
japrezente atbildigi.

Fitnesa specialisti var veicinat dalibu, atbalstit pozitivu pieredzi un atzit, ka vingrosana ir svariga ne tikai
fizisko rezultatu del. Vienlaikus viniem japaliek savas profesionalas lomas robezas.

Tas nozimé atbalstit labbdtibu, neuznemoties terapeita lomu un nesniedzot kliniskus solijumus. Mérkis
ir radit apstaklus, kuros dalibnieki var git labumu no fiziskajam aktivitatem, vienlaikus atpazistot, kad
var bat nepiecieSams papildu atbalsts vai nositisana pie citiem specialistiem. Atbildiga prakse stiprina
uzticésanos un aizsarga gan darbiniekus, gan dalibniekus.
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23. tabula. Labbatibas veicinasana savas kompetences ietvaros K3 p ac tas uzlabo pra ksi

pa?(g?:::}:;aulgmgdf;%?ﬁei: Arpus ierastas fitnesa kompetences Izpratne par fiziskajam aktivitatém ka resursu mentdlajai labbitibai paplasina
fitnesa pakalpojumu kvalitati.

@ Regularas lidzdalibas Mentalas veselibas traucéjumu Ta palidz pakalpojumu sniedzéjiem labak reagét uz to, ko daudzi dalibnieki patiesiba sagaida no fiziskajam
3 2

veicinasana diagnosticésana aktivitatem - justies labak, labak tikt gala ar ikdienas izaicingjumiem un veiksmigak funkcionét ikdienas

dzive. Tas ari veicina cilvecigaku un ilgtspéjigaku pieeju lidzdalibai.
Parliecibas un ikdienas rutinas @ Terapijas vai arstésanas
[ stiprinasana y nodrosinasana

s ¥ Pozitivas vides radisana @é Klinisku solijjumu sniegSana
a8 Labas prakses piemers
2 & :Zzggﬂaﬁgﬁgd‘};‘aant::gﬁa @ Sarezgitu mentalas veselibas Noderiga pieeja bitu jaunajiem dalibniekiem jautat ne tikai par vinu fiziskajiem
e e T gadijumu parvaldisana vienatné mérkiem, bet aripar plasikiem iemesliem, kapécvini vélas iesaistities aktivitates.

Tas varétu ietvert jautajumus par energijas limeni, stresu, pasapzinu, ikdienas
rutinu vai prieku. Sada plasaka pieeja palidz personalam sniegt atbilstosaku
atbalstu un padara pieredzi personiskaku un nozimigaku.

Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem sniedzéjiem:

Runa3jiet par Fiziskajam aktivitatém ta, lai tas ietvertu spéju tikt gala ar ikdienas
izaicinajumiem, pasapzinu, prieku un piederibas sajitu, ne tikai fiziskas izmainas.

Palidziet dalibniekiem pamanit progresu, tostarp nelielus, bet nozimigus
sasnhiegumus.

Piedavajiet aktivitasu iespéjas, kas dazadiem cilvékiem skiet paveicamas un
sniedz gandarijumu.

Atzistiet, ka sociala saikne var biat nozimiga dalibas vértibas dala.

Veiciniet labbdtibu ar iedrosinajumu, strukturetu pieeju un labu komunikaciju.

levérojiet profesionalas robezas un izmantojiet novirzisanas vai informésanas
iespéjas, ja situacijas parsniedz ierasto fitnesa prakses kompetenci.
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PERSONIGIE RISKI, KAS
SAISTITI AR FIZISKAJAM
AKTIVITATEM UN FITNESA
KULTURU

Fiziskas aktivitates var veicinat mentalo labbdtibu, tacu daliba
tajas ne vienmer tiek piedzivota pozitivi,

46 | GARIGAS VESELIBAS UN LABBUTIBAS ROKASGRAMATA 2026

Dazi riski rodas no kultidras, kas saistita ar vingrosanu un fitnesu, pieméram, spiediena izskatities
noteikta veid3, trenéties parmerigi intensivi vai vertét savu pasvertibu péc sasniegtajiem rezultatiem.
Sie riskivarietekmeét to, ka cilveki jatas attieciba uz fiziskajam aktivitatém, savu kermeni un sevi kopuma.

Fitnesa un fizisko aktivitasu nozaré tas nozime, ka fiziskas aktivitates nevajadzetu uztvert ka automatiski
labveligas jebkura forma un jebkura situacija. Nozime ir pieredzes kvalitatei. Laba prakse prasa pievéerst
uzmanibu ne tikai aktivitasu ieguvumiem, bet ari personigajiem riskiem, kas var rasties, ja vingrosana
klGst par stresa avotu, kompulsivu ieradumu vai tiek ciesi saistita ar aréjo izskatu un pasvertejumu.

8.1/ Kompulsiva vingrosana un lidzsvara zudums

Daziem cilvekiem fiziskas aktivitates no veseligas dzives sastavdalas var klat par
stingru, parmeérigu vai griti kontroléjamu ieradumu.

Daliba aktivitateés var turpinaties pat tad, ja cilvéks ir izsmelts, trauméts, slims vai emocionali nomakts.
Tas, kas no malas var izskatities ka augsta disciplina vai apnémiba, dazkart patiesiba var liecinat par
lidzsvara zaudésanu, nevis veseligu iesaisti.

Tas ir svarigi, jo fiziskas aktivitates ir vertigas galvenokart tad, ja tas atbalsta cilvéka dzivi, nevis sak to
parvaldit. Kad iesaiste klist kompulsiva, ta var vairs neveicinat labbdtibu t3, ka sakotnéji bija paredzéts.
Tas var ari radit sajatu, ka atpdta, elastiba vai ripes par sevi ir neveiksmes pazime.

24. tabula. Pazimes, kas liecina, ka fiziskas aktivitates var klat neveseligas

Kapéc tas ir svarigi

Stress vai satraukums, ja nav B Var liecinat par parmérigu atkaribu
iespéjams sportot no fiziskajam aktivitatém

Var noradit uz griatibam samazinat
slodzi vai atpisties, kad tas ir
nepiecieSams

Trenésanas slimibas vai traumas
laika

Var atspogulot lidzsvara zudumu

Stingra treninu rutina bez elastibas o e =
ikdiena

Var liecinat par neveseligu
psihologisku spiedienu

Vainas sajita par izlaistiem
treniniem

@ GF o

8.2 |Raizes par kermena téelu un pasvertéjumu

Fiziskas aktivitates var palidzét cilvekiem justies labak sava kermeni, tacu fitnesa
kultdra var ari pastiprinat bazas par kermena telu.

Javide sniedz spécigus signalus, ka cilvéka vertiba ir atkariga no noteikta izskata, dazi dalibnieki var klat
paskritiskaki, nevis parliecinataki par sevi. Sis risks ir 1pasi nozimigs vides, kur loti redzami ir uz izskatu
balstiti vestijumi.

Bazas par kermena télu nav raksturigas tikai vienai sabiedribas grupai. Tas var skart sievietes, viriesus,
pusaudzus, vecika gadagdjuma cilvékus un cilvékus ar dazadiem kermena tipiem. $3dos gadijumos
fiziskas aktivitates var klat saistitas ar neapmierinatibu ar sevi, kauna sajitu vai pastavigu sajitu, ka
cilveks nekad nav pietiekami labs.
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25. tabula. Kermena tela riski, kas saistiti ar fitnesa kultiru

lespéjama ietekme

) - s S
Idealizeti kermena standarti % Paaugstlnata. neapmierinstiba ar
: ’ savu kermeni

Tikai uz aréjo izskatu balstiti mérki @ S L A 2
panakumiem
Pastaviga sevis kontrolésana un Mazaks komforts un prieks par
vertésana aktivitatem
Pasvértibas saistisana ar r'edza.ma_am @ Lielaks spiediens un paskritika
izmainam

8.3 | Sociala kermena trauksme un bailes bat novérotam

Dazi cilveki izjit diskomfortu, nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém, jo vini uz-
traucas par to, ka vinu kermeni uztver citi.

Tas var bat ipasi izteikti vides, kur apgéerbs ir atklajoss, spoguli ir loti pamanami vai vide ir izteikti
orientéta uz aréjo izskatu. Ta rezultata cilvéks var izvairities no noteiktam vietam, aktivitatem vai
dienas laikiem.

Sada veida trauksme var samazinat lidzdalibu fiziskajas aktivitatés pat tad, ja cilvéeks vélas bit
aktivs. Ta var arT mudinat cilvékus izveléties aktivitates, balstoties uz vélmi paslépties vai tikt gala
ar diskomfortu, nevis uz prieku vai veselibas ieguvumiem. Atbalstosa vide var So spiedienu mazinat,
savukart nejdtiga vai nosodosa vide to var pastiprinat.

26. tabula. Situacijas, kas var palielinat ar kermena télu saistitu trauksmi

lespéjama ietekme uz lidzdalibu

Loti atklatas vai publiskas _ Pastiprinata pasapzina un nedrosiba
i vingrosanas telpas par savu kermeni
/ Izteikti pamanami spoguli Pastiprinata kermena kontrolésana
/ un vérteésana

{SC(%} Parpilditas vai uz sniegumu

L Bailes tikt vertetam vai nosoditam
Gh 1 orientéetas zonas

o
2 Privatuma iespéju trikums Mazaka vélme iesaistities aktivitates

m W
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Galvenais vestijums

Dazi dalibnieki neizvairas no fiziskajam aktivitatém. Viniizvairas no sajitas,
ka tiek noveroti un vérteti.

8.4 |Papildinajumi, uzlabosanas spiediens un
nerealas gaidas
Dazas fitnesa kultdras dalas dalibnieki tiek paklauti spécigiem vestijumiem par

atru kermena transformaciju, nepartrauktu uzlabosanos un nepieciesamibu lietot
uztura bagatinatajus vai dazadus “uzlabosanas” produktus.

Sie véstijumi var izpludindt robezu starp veseligu vélmi pilnveidoties un neveseligu spiedienu. Tie var ari
veicinat nerealas gaidas par to, ko fiziskas aktivitates spéj sasniegt un cik atri rezultatiem bitu japaradas.

Tas ir svarigi, jo vilSanas, frustracija vai spiediens “tikt lidzi” var negativi ietekmét labbdtibu. Dazos
gadijumos dalibnieki var justies ka neveiksminieki, ja rezultati nav talitéji vai redzami. Atbildigai fitnesa
videi vajadzetu izvairities no $adu spiedienu pastiprinasanas.

27. tabula. Ar “uzlabosanas” kultdru saistitie riski

((% \%!é/ ’ 000
D38 o (2 iy

M
Transformacijas Spiediens uz Parmerigs Pastaviga
vestijumi redzamiem uzsvars uz uztura uzlabosanas kultira
rezultatiem bagatinatajiem

i \. ! 9./
e & i

>— U

Nerealas gaidas Vilsanas un Neskaidriba par to, Sajita, ka piepile
paskritika kas ir nepieciesams nekad nav
pietiekama
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8.5| ESanas traucéjumi un neveseligi kontroles modeli

DazZos gadijumos fiziskas aktivitates var klat saistitas ar traucétu ésanas uzvedibu
vai stingriem meégindajumiem kontrolét uzturu, kermena svaru vai izskatu.

Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Tas nenozimé, ka visi mérki attieciba uz uzturu vai vingrosanu ir kaitigi. Bazas rodas tad, kad uzvedibas
modeli klast arkarteéji, slepeni vai emocionali satraucosi, vai art kad cilveka pasvertiba ir ciesi saistita ar

kontroli Izvairities no parmérigas slavésanas par ekstrému disciplinu, parmérigu

treninu vai tikai redzamiem kermena izmainu rezultatiem, nenemot véra
Fitnesa specialistiem nav jadiagnosticé ésanas traucéjumi. Tomer viniem ir jaspéj atpazit, ka fiziskas plasaku kontekstu.
aktivitates un ar kermeni saistitas rdpes dazkart var bat dala no plasaka riska modela. Apzinatiba ir
svariga, jo parmeérigi entuziastiska slavésana par arkartéju disciplinu vai redzamam izmainam var nevilus
pastiprinat kaitigas uzvedibas.

, Lietot valodu, kas atbalsta veselibu, labbitibu un personigo progresu,
28. tabula. Bridinajuma pazimes, kuram var bit nepieciesama piesardziba 7 nevis spiedienu, perfekcionismu vai nepartrauktu “transformaciju”.

Bat uzmanigiem pret pazimém, ka Fiziskas aktivitates klust stingras,

) k ‘£ % g%;%l - kompulsivas vai ciesi saistitas ar pasvertibu.
Ekstremala Parmériga fizisko Satraukums par Atzinibas meklésana fl Samazinat uz izskatu balstitu spiedienu trenipu vadiba, marketinga un
trauksme par édienu aktivitasu saistisana kermena izmainam par arkarteju N 4 ikdienas komunikacija.

vai kermena svaru ar ésanu disciplinu

Kapéc ta var radit bazas L. Lo L o .
- Izvairities no padomu sniegsanas jautajumos, kas parsniedz Fitnesa

kompetenci, 1pasi, ja tie saistiti ar eésanu, izteiktu emocionalu distressu

vai iespéjamiem kliniskiem riskiem.
& /1N

/ Izmantot skaidrus nosatisanas vaiinformésanas celus, ja paradas pazimes,

Var noradit uz Var liecinat par Var atspogulot Var maskét kas liecina par nepieciesamibu péc plasaka profesionala atbalsta arpus
neveseligiem plagaku gritibu dzilakas labbitibas neveseligu uzvedibu &4 fitnesa prakses.

kontroles modeliem esamibu problémas
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Kapeéc tas uzlabo praksi

Personigo risku, kas saistiti ar fiziskajam aktivitatém un fitnesa kultdru, atpazisana
palidz pakalpojumu sniedzéjiem veidot drosaku un atbildigaku vidi.

Tas samazina iespéju, ka kaitigi uzvedibas modeli tiek normalizéti vai pat veicinati. Tapat tas atbalsta
fitnesa pieeju, kas ir ilgtspéjigaka, ieklaujosaka un patiesak saistita ar labbatibu.

Labas prakses piemers

Noderiga pieeja bitu fitnesa pakalpojumu sniedzéjam parskatit valodu, ko
darbinieki lieto, runajot par méerkiem un progresu. Tas varétu ietvert izvairiSanos

no slavesanas, kas balstita tikai uz svara zudumu, kermena izmainam vai ekstremu
apnémibu, un tas aizstasanu ar valodu par konsekvenci, labbuatibu, pasapzinu un
veseligiem ikdienas ieradumiem. Nelielas izmainas ikdienas valoda var samazinat
spiedienu un veicinat veseligaku kultaru.
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PRAKTISKAS REAKCIJAS

TRENERIEM, TRENERIEM UN
PAKALPOJUMU SNIEDZEJIEM

Fitnesa profesionali biezi ir tie cilveki, kurus dalibnieki redz vis-
biezak. Vini veido ikdienas fizisko aktivitasu pieredzi ar savu uzvedi-
bu, valodu, gaidam un reakciju uz dazadam situacijam.
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Tapéc praktiskas reakcijas fitnesa un fizisko aktivitasu nozaré var bitiski ietekmeét to, vai daliba veicina
labbitibu vai palielina spiedienu.

Tas nenozimé, ka treneriem, instruktoriem un pakalpojumu sniedzejiem jadarbojas ka mentalas veselibas
specialistiem. Tas nozimé, ka viniem japrot veidot atbalstosus apstaklus, atpazit, kad kaut kas varétu
bdt problematisks, reagéet atbilstosi savas kompetences ietvaros un zinat, kad nepiecieSama papildu
palidziba. Skaidras un realistiskas reakcijas ir batiska labas prakses sastavdala.

9.1| RUpju pamanisana, neparkapjot robezas

Fitnesa profesionali bieZi ir labi pozicionéti, lai pamanitu izmaipas uzvedibd, nos-
kapojuma, pasapzina vai daliba.

Dalibnieks var klat noslégtaks, neparasti satraukts, loti paskritisks, parmeérigi stingrs pret sevi vai
nevéléties iesaistities veidos, kas $kiet netipiski vina ierastajai uzvedibai. $3du izmainu pamani$ana var
bdt nozimiga pat tad, ja to célonis nav skaidrs.

Vienlaikus pamanisana nav tas pats, kas diagnosticésana. Personalam jakoncentréjas uz to, ko vini
novero, nevis jacensas to skaidrot kliniskos terminos. Piesardziga un cienpilna reakcija ir piemérotaka
neka pienémumu izdarisana.

29. tabula. Ko personals var pamanit praksée

lespéjama pazime Atbilstosa interpretacija
Péksna noslégsanas vai klusésana (> e bﬁE kaut kas, kas ietekmé
lidzdalibu

54 . - ..
Redzams satraukums vai distress < E>®® :te;:?sr;ilv\;airt::.u;anepleaesams

_U
Neparasti stingra attieksme pret S Var bit pieaugoss spiediens vai
treninpiem - @ lidzsvara trakums

Spécigi paskritiski komentari G@ ll’b%‘:itt::tekmeta pasapzina vai
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9.2 | Riciba ar rupém un cienu

Kad rodas baZas, pirmajai reakcijai jabat mierigai, cieppilnai un atbilstosai
situdcijai. Personalam nav jazina visas atbildes.

Daudzos gadijumos visnoderigakais pirmais solis ir vienkarsa “parbaudes” saruna, kas parada riipes
bez spiediena.

Veids, ka tiek izteiktas bazas, ir loti nozimigs. Privata un atbalstosa saruna parasti ir piemérotaka neka
publisks komentars. Mérkis ir radit telpu, kur dalibnieks var izteikties, nejdtoties atklats vai nosodits.

30. tabula. Atbalstosas un nepalidzosas reakcijas

Atbalstosa reakcija Neatbalstosa reakcija
“Ka tev Sobrid klajas?”

Bazu |zte|ksana citu klatbatne
Saruna privati un ar cienu
| Saruna privat un a cepu _ ///

Stelga izdarit secinajumus

“Kas ar tevi nav kartiba?”

Klausisanas bez nosoduuma

Palik$ana savas lomas ietvaros Uzvediba ka terapeitam

Galvenais veéstijums

Laba reakcija sakas ar cienu, privatumu un uzmanigu klausisanos.
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9.3 Valodas izmantosana, kas atbalsta labbutibu

Valodai ir bitiska ietekme uz to, ka dalibnieki uztver fiziskas aktivitates.
Atbalstosa valoda var palidzét cilvekiem justies spéjigiem, gaiditiem un drosiba.
Savukart nepiemérota valoda var pastiprinat kaunu, spiedienu vai Saubas par sevi,
pat ja tas nav bijis nodoms.

Tas attiecas uz treninu vadisanu, atgriezenisko saiti, meérku izvirzisanu un ikdienas komunikaciju.
Treneriem un pakalpojumu sniedzéjiem jacensas lietot valodu, kas atbalsta progresu, pasapzinu un

labbitibu, nevis valodu, kas balstita uz vainoSanu, pazemosanu vai Sauriem areja izskata merkiem.
Nelielas izmainas formuléjuma var butiski ietekmét vides kopégjo toni.

31. tabula. Valoda, kas palidz, un valoda, kas kaite

Atbalstosa valoda Valoda, no kuras izvairities

“Atradisim pieeju, kas tev de S

“Tev jau sen vajadzéetu

izskatities labak”

“Progress prasa laiku

“Jaturpina neatkarigi no
“Tu vari pakapeniski attistities” visa

9.4 | Profesionalo robezu izpratne

Fitnesa profesionadli var atbalstit mentalo labbiitibu, tacu viniem japaliek savas
profesionalas lomas ietvaros.

Vinu atbildiba ir nodrosinat drosu, atbalstoSu un labi organizétu fizisko aktivitasu pieredzi. Vinu
uzdevums nav diagnosticét mentalas veselibas traucéjumus, sniegt terapiju vai vieniem pasiem risinat
nopietnas psihologiskas gritibas.

Skaidras robezas aizsarga visus iesaistitos. Tas samazina nepareizu padomu, neskaidribu vai parmérigas
atkaribas risku. Tas ari palidz personalam rikoties parliecinosak, jo ir skaidrs, kas ir vinu atbildiba un kas
janovirza citiem specialistiem.
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32. tabula. Lomu kompetencu robezZas praksé

Fitnesa lomas ietvaros Arpus fitnesa lomas

50D Atbalstozas vides veidogana @ Mentalas veselibas traucéjumu
@_D SO diagnosticésana
@J Atbilstosa “check-in" veiksana < /y Terapijas sniegsana

Q Nopietna distressa parvaldisana
Dalibas veicinasana ::@ vienatna

Nosutisana uz papildu atbalstu Soluu_m_u sniegsana par
| mentalas veselibas arstésanu

9.5|Novirzisana, informacijas sniegsana un komandas
procediras

Laba reagésanas sistéma nedrikst bat atkariga tikai no individualas parliecibas.
Personalam ir nepieciesamas skaidras procediiras, kas nosaka, ka rikoties, ja
dalibniekam nepieciesams atbalsts, kas parsniedz ierasto fitnesa palidzibu.

Tas ietver zinasanas par to, ar ko sazinaties organizacijas ietvaros, kadu informaciju fikset un kur
novirzit dalibnieku turpmakam atbalstam.

Informacijas sniegsanai un nosdtisanai jabadt vienkarsai un praktiski izmantojamai. Personals daudz
biezak ievero procediiras, ja tas ir viegli saprotamas un integrétas ikdienas darba. Tas ir Tpasi svarigi
gadijumos, kad pastav aizsardzibas (safeguarding) bazas, redzams distress vai pazimes, kas var liecinat
par risku cilveka drosibai vai labbdtibai.

33. tabula. Skaidras atbalsta procediras elementi

Noradits iekséjais kontaktpersonas/ XH?, Sniedz darbiniekiem skaidru nakamo
atbildigais soli
D A . e e
. e . Samazina vilcinasanos un
Vienkarss zinosanas process Q& e
O neskaidribu

Informacijas un novirzisanas 5:: D‘ Palidz dalibniekiem atrast
(signposting) saraksts piemeérotu atbalstu

Aizsardzibas (safeguarding) ol’Qo?:o Aizsarga bérnus, jauniesus un
procedira £ neaizsargatas pieauguso grupas
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Labas prakses piemeérs

Noderiga pieeja bitu Fitnesa pakalpojumu sniedzeéjam izveidot Tsu iekséjo
vadliniju darbiniekiem ar nosaukumu “Pamanit, reagét un novirzit”. Taja varetu
ieklaut piemérus tam, ko darbinieki var pamanit, dazas ieteicamas frazes
Apmacit personalu pamanit bazas, neveicot pienémumus vai diagnozu privatam “check-in” sarunam, atgadinajumu par profesionalajam robezam, ka ari
izdarisanu. vienkarsu iek$éjo un aréjo atbalsta resursu sarakstu. Sads iss riks var palidzét
nodrosinat konsekventakas reakcijas visa organizacija.

Veicinat privatas, cieppilnas “check-in” sarunas, ja kaut kas skiet
problematisks.

Lietot valodu, kas atbalsta pasapzinu, labbitibu un realistisku progresu. E KS P E RTA I ES KATS:

Skaidri definét profesionalas robezas personala apmaciba un iekséjas

vadlinijas. ' Dr. Karlie Intlekofer

Globala pétniece un personiga trenere, Matrix Fitness

Nodrosinat vienkarSas procediras bazu zinosanai, aizsardzibas
(safeguarding) jautajumiem un nositisanai uz citiem atbalstaresursiem.

J: Kadu lomu sporta zalu ipasnieki un treneri spélé individualas mentalas
labbatibas atbalstisana?

Nodros$inat, ka darbinieki zina, kur novirzit dalibniekus gadijumos, kad A: Viniem ir batiska loma taja, ka cilvéki piedzivo fiziskas aktivitates. Papildus fiziskajiem
situcija parsniedz ierasto fitnesa prakses ietvaru. rezultatiem svarigiir palidzét individiem justies atbalstitiem un érti vid€, kura vini trenéjas.
Pasapzina un piederibas sajita ir bltiskas ilgtermina iesaistei.

J: Kadi ir praktiski veidi, ka veidot dalibnieku pasapzinu?

A: Programmas jastrukturé t3, lai cilvéki requlari varétu piedzivot sasniedzamu progresu.
Dalibnieku iesaistiSana meérku izvirzisana un palidziba izprast treninu mérki art palielina
motivaciju un pasefektivitati.

Kapeéc tas uzlabo praksi

. . .. _ - o L. — e . J: Ka sporta zales var veicinat specigaku kopienas sajutu?
Skaidras un praktiskas reakcijas palidz personalam rikoties parlieci- - Ak : g

nosi un konsekventi. i S b R . 2
A: Radot iespéjas pozitivai savstarpé&jai mijiedarbibai. Grupas nodarbibas, kopigas telpas

Tas uzlabo dalibnieku uzticésanos un samazinarisku, ka bazas tiks ignorétas, nepareizi un viesmiliga atmosféra, kura dalibnieki viens otru uzruna un atbalsta, var radit lielu at-

risinatas vai parsniegs profesionalas kompetences robezas. Tas ari stiprina kopé&jo skiribu. Sajita, ka esi dala no kopienas, palidz cilveékiem palikt iesaistitiem.

fitnesa vides kvalitati, sasaistot ripes par cilvéku, drosibu un ikdienas praksi.
J: Kas treneriem japnem véra ikdienas darba ar cilvekiem?

A: Svarigas ir vienkarsas darbibas: regularas sarunas, jautasana, ka cilvéks jdtas, un uz-
mantba uz uzvedibas izmainam. Treneri biezi ir pirmie, kas pamana, ja kaut kas nav kartiba,
tapécir batiski bdt verigiem un zinat, kad virzit cilveku uz papildu atbalstu.
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11l DALA - BERNI, PUSAUDZI UN
JAUNI CILVEKI

FIZISKA AKTIVITATE UN GARIGA
LABBUTIBA BERNIEM UN
PUSAUDZIEM

Berniba un pusaudZu gadi ir svarigi posmi garigajai, socialajai un emocionalajai
attistibai.

Pieredze Sajos gados var ilgtermina veidot pasapzinu, spéju tikt gala ar gritibam, pastélu, attiecibas un
attieksmi pret fiziskajam aktivitatém. Tas padara kustibu pieredzes kvalitati ipasi nozimigu jaunieSiem.

Fiziskas aktivitates var atbalstit bérnu un pusaudzu garigo labbitibu, tacu ieguvumi nerodas tikai no
dalibas vien. Tos nosaka tas, ka aktivitates tiek organizétas, uzraudzitas, komunicétas un piedzivotas.
Tapéc jauniesSu vide laba prakse nozimé pievérst uzmanibu ne tikai tam, ko jauniesi dara, bet ari tam, ka
vini So dalibu izjat.

10.1| Fiziska aktivitate ka atbalsts veseligai attistibai

Fiziska aktivitate var atbalstit vairakus bérnu un pusaudzZu veseligas attistibas
aspektus.

Ta var radit iespéjas priekam, socialai saiknei, pasapzinai, ikdienas rutinai un kompetences sajitai. Ta var
ari palidzet jaunieSiem mazinat stresu, justies mierigakiem un attistit pozitivus ieradumus, kas turpinas
ari vélak dzive.

Sie ieguvumi ir batiski, jo jauniedu gariga labbdtiba ir ciesi saistita ar ikdienas pieredzi. Atbalstosa kustibu
vide var klat par vietu, kur jauniesi jatas spéjigi, ieklauti un novertéti. Tas pieskir fiziskajai aktivitatei
lomu, kas sniedzas talak par fizisko sagatavotibu vai prasmju attistibu vien.

34. tabula. Ka fiziska aktivitate var atbalstit jauniesu garigo labbatibu

lespéjamais ieguvums

Lielaka parlieciba par savam

Pasapzina spéjam un gataviba piedalities

Labaka passajuta aktivitates laika

Garastavoklis e e

Draudzibu veidosana un kopigu

Sociala saikne . T ..
pieredZu iegusana

Strukturetas dienas kartibas un
veseligu ieradumu veidosana

Sajita, ka ir iespéjams
pilnveidoties un gat panakumus

Kompetences sajiita
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10.2 | Pieredzes kvalitate ir batiska

Jauniesi neiegist vienadus ieguvumus no visam kustibu pieredzéem.

Aktivitate var bat tehniski labi organizéta, tacu vienlaikus skist stresaina, mulsino3a, parlieku konkuréjosa
vai izslédzosa. Sados gadijumos daliba var neatbalstit labbdtibu un pat mazinat vélmi iesaistities nakotné.

Pieredzes kvalitate ir svariga, jo bérni un pusaudzi biezi ir loti jutigi pret socialajiem signaliem. Vini
pamana, vai pieaugusie izturas ar cienu, vai klddas tiek uztvertas saprotosi un vai vini jatas pienemti
grupa. Tapéc prieks, piederibas sajita un psihologisks komforts ir centrali kvalitativa jauniesSu sporta un
aktivitasu nodrosinasana.

35. tabula. Pozitivas un negativas aktivitasu pieredzes iezimes

Negativa pieredze

(@Q .o p—— Sajuta, ka esi izcelts vai
% Sajita, ka esi gaidits nosodits
O |0 ledrosinajums un atbalsts ‘~O«  Bailes kludities

(0
O, Vecumam atbilstoss Spiediens, kas parsniedz
W@ izaicindjums gatavibu

Izslegsana vai apkaunojums

:]Ir(:?@? Prieks un ieklausana

10.3 | Parlieciba, pastéls un vélme piedalities

Daudziem jauniesiem fiziska aktivitate ir ciesi saistita ar parliecibu un pastelu.

Pozitiva pieredze var palidzet viniem justies ertak sava kerment, bt gatavakiem izméginat jaunas lietas
un parliecinatakiem socialas situacijas. Negativa pieredze var radit pretéju efektu un veicinat izvairisanos,
klusésanu vai noslégsanos sevi.

Tas irTpasi svarigi pusaudzu vecuma, kad pastiprinas kermena apzinasanas un sociala salidzinasana. Fitnesa
vidém un jauniesu aktivitasu programmam janem vera, ka parlieciba nav mazsvarigs faktors — ta biezi ir
viens no galvenajiem priekSnosacijumiem ilgstosai lidzdalibai.

Galvenais vestijums

Jauniesi biezak paliek aktivi, ja lidzdaliba stiprina parliecibu, nevis to grau;j.
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36. tabula. Parlieciba un iesaiste jauniesu vide

lespéjamais efekts

000
Tiek iedrosinats méeginat /9 (\/ Lielaka velme piedalities

Tiek atbalstits péec klidam iﬂ””ﬂ; Spécigaka parlieciba
QH9 (\/

A
Jitas salidzinats vai vertéts _\/\;9, @ Samazinata pasparlieciba
o)

mM

Jatas pienemts grupa Q ‘\/ Pozitivaka iesaiste
O 0 O
M

10.4 | Sociala piederiba un vienaudzu attiecibas

Fiziskas aktivitates bérniem un pusaudZiem bieZi ir sociala pieredze.

Grupu nodarbibas, komandu aktivitates, kopigas rutinas un neformala mijiedarbiba var veicinat
piederibas sajitu un draudzibu. Daudziem jaunieSiem tiesi socialais aspekts ir viens no galvenajiem
iemesliem, kapéc vini turpina piedalities.

Vienlaikus vienaudzu vide var radit ari riskus. Izslegsana, apsmie$ana, statusa sacensiba vai redzamas
atskiribas prasmju l[iment var radit diskomfortu aktivitasu laika. Tas nozimé, ka pieaugusajiem japievers
uzmaniba ne tikai programmas saturam, bet ari grupas dinamikai.

37. tabula. Socialie faktori jauniesu fiziskajas aktivitates

lespéjamais efekts uz labbatibu

Ay
Draudziba un kopiga aktivitate o))\ Lielaks prieks un piederibas sajuta
pig ﬁ—% (v p p j
e - O O 0 - - . -
Atbalstosa grupas atmosféra 8§89 ‘\/ Paaugstinata parlieciba
cYr Y
6 () - _
Apsmiesana vai izslegsana <\/ IS)iaenc\;TTltni:is komforts un vélme
d

\l/ T o A
_ ; ( Spiediens un pasapzinas
Spéciga statusa sacensiba @@ V4 azinganis
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10.5 | Pieaugusie veido lidzdalibas nozimi

Pieaugusajiem ir batiska loma taja, ka jauniesi piedzivo fiziskas aktivitates.

Treneri, instruktori, skolotaji, treneri un vaditaji ar savam gaidam, uzvedibu un reakcijam palidz veidot
emocionalo vidi. Jauniesi biezi nem pieméru no pieaugusajiem, lai saprastu, kas ir svarigs, kas tiek
uzskatits par panakumiem un ka uztvert klddas.

Tas padara pieauguso ricibu Tpasi nozimigu jaunieSu vidé. Ja pieaugusie uzsver ripes, iedrosinajumu,
drosSibuun progresu, lidzdaliba biezak veicina labbitibu. Savukart, ja tiek uzsvérts spiediens, salidzinasana
vai aréjais izskats, tas var neapzinati palielinat stresu.

38. tabula. Ka pieaugusie ietekmé jauniesu pieredzi

lespéjamais efekts

v — e
@F} ledrosina piepili un Veicina parliecibu un

progresu macisanos
gQ —
0 O Mierigi reagé uz kladam Mazina bailes un kaunu
IR

e —
Koncentréjas tikai uz

rezultatu Var palielinat spiedienu

@ — A Nostiprina uzticésanos un

Lieto cieppilnu komunikaciju drodibas sajitu

Kapeéc tas uzlabo praksi

Spéecigaka uzmaniba garigajai labbdtibai jauniesu vidé
uzlabo pakalpojuma kvalitati un vertibu.

Tas palidz fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem veidot pieredzes, kuras
jauniesi biezak izbauda, kuram uzticas un kuras turpina. Tas ari veicina

veseligakas ilgtermina attiecibas ar fiziskajam aktivitatém, padarot agrino
lidzdalibu pozitivaku un ieklaujosaku.
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Uzskatit bérnus un pusaudzus par atsevisku grupu ar specifiskam
attistibas un emocionalajam vajadzibam.

Veidot aktivitates t3, lai tas bitu patikamas, atbalstosas unatbilstosas
vecumam.

Pievérst uzmanibu parliecibai, piederibas sajuatai un grupas dinamikai,
ne tikai sniegumam vai apmekléjumam.

Lietot valodu, kas veicina piepili, progresu un lidzdalibu, nevis
salidzinasanu vai perfekciju.

Atbalstit darbiniekus, kuri strada ar jauniesiem, lai vini saprastu, ka
pieredzes kvalitate ietekmeé labbitibu.

Atzit, ka agrina pieredze fiziskajas aktivitatés var veidot ilgtermina
attieksmi pret kustibu un fizisko sagatavotibu.

Labas prakses piemers

Noderiga pieeja butu jauniesSu fitnesa programmai katru nodarbibu izvertet,
izmantojot tris vienkarsus jautajumus: Vai jauniesi jutas gaiditi? Vai viniem bija

iespéjas gut panakumus? Vai nodarbiba veicinaja gan prieku, gan macisanos?

Sads Tss refleksijas process var palidzét darbiniekiem vienlaikus ar Ffiziskas
aktivitates merkiem paturéet prata ari labbatibu.
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RISKI UN DROSIBAS
NODROSINASANA
JAUNIESU FITNESA VIDE

Berni, pusaudzi un jauniesi var git lielu labumu no fiziskajam aktivitatem, tacu vini
var tikt paklauti ari riskiem, kas ietekmé vipu drosibu, parliecibu un labbditibu.

Dala no Siem riskiem ir acimredzami, savukart citi ir saistiti ar vides kultdru, pieauguso uzvedibu vai
prasibam, kas tiek izvirzitas jaunajiem dalibniekiem. Tapécjauniesu fitnesa pakalpojumiem nepiecieSsama
rapiga pieeja.

DrosSibas nodrosinasana ir batiska Sis atbildibas dala. Ta ietver jaunieSu pasargasanu no kaitéjuma, ka

ari tadu apstak|u radisanu, kuros vini jatas drosi, cieniti, uzraudziti un atbalstiti. Fitnesa vidé drosibas
nodrosinasana un gariga labbdtiba ir ciesi saistitas.

11.1| Spiediens, salidzinasana un pieauguso tipa prasibas

Jauniesi var tikt paklauti tadiem spiediena veidiem, kas nav atbilstosi vinu vecumam
vai attistibas posmam.
Tas var ietvert spiedienu uz rezultatu sasniegSanu, noteikta izskata sasniegsanu, intensivu treninu

veik$anu vai uzvedibu ka “mazajiem pieaugugajiem” sacensibu vidé. Sidas prasibas var mazinat parliecibu
un prieku par dalibu.

Salidzinasana var So situaciju vél pastiprinat. Jauniesi var salidzinat savu kermeni, spé&jas vai progresu ar
citiem, T1pasi redzamas grupu situacijas. Ja tas notiek neatbalstosa vide, lidzdaliba var klat vairak stresa
pilna neka labveliga.
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39. tabula. Spiediens, kas var ietekmeét jauniesus fitnesa vide

| lespéjamais efekts

N1 . . . o)
y Pleayguso Lt Sl g Stress un samazinats prieks
LA prasibas ]
/\
Pastaviga salidzinasana ar I - - e -
% citiem Zemaka parlieciba
A

ﬂ% Spiediens uz atru progresu @ Bailes no neveiksmes

“—@ Sauri prieksstati par é[& Nepietiekamibas sajita vai

panakumiem izslegtiba

11.2 | I1zteikta uzsvara uz izskatu Fitnesa kultadra ietekme

Jauniesi var saskarties ar spécigiem vestijumiem par kermena formu, izskatu,
“transformacijam” un redzamiem rezultatiem.

Jaukta vecuma vaiizteikti uz izskatu orientetas vidés Sie vestijumi var bt 1pasi ietekmigi. Tas var veicinat
parmeérigu pasapzinu par savu izskatu vai neapmierinatibu ar kermeni.

Sis risks ir Tpasi bidtisks, jo pusaudZzu vecuma bieZi pastiprinds kermena apzinadanas. Tapéc fitnesa
videm bdtu jaizvairas no izskata spiediena pastiprinasanas vai no t3, ka kermena maina tiek pasniegta
ka galvenais lidzdalibas mérkis. Veseligaka pieeja ir uzsvert prieku, parliecibu, kustibu un labbatibu.

40. tabula. Ar izskatu saistitie riski jauniesiem

| lespéjamais efekts

000 ~— A
q N “Transformacijas” vestijumi Nerealistiskas gaidas
m
)\ 0 P tinata pasapzi
Idealizeti kermena téli 0) ; aaugstinata pasapzina par
: : izskatu
. i, = . A . e .
@ Uz izskatu vérsta atgriezeniska @ Sasaurinats pasvertejuma
saite \:9 pamats
= o) = Pieauguso kermena normas
ll i 4| jauniesuvide %ﬂ Spiediens un apjukums
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11.3 | Nepiemeérotas robezas un nepietiekama uzraudziba

Jauniesu fitnesa vide ir nepieciesamas skaidras robeZas, skaidri definétas lomas un
atbilstosa uzraudziba.
Problémas var rasties, ja darbiniekiem nav skaidras izpratnes par saviem pienakumiem, ja kontakts

notiek bez uzraudzibas vai ja uzvedibas standarti nav skaidri izskaidroti. Nepietiekama uzraudziba var
palielinat nedrosibu un riskus pat tad, ja nodomi ir labi.

Laba drosibas nodrosinasana balstas ne tikai uz ripem, bet ari uz struktdru. Jauniesiem ir jazina, kurs
ir atbildigs, kas no viniem tiek sagaidits un pie ka vérsties, ja kaut kas Skiet nepareizi. Pakalpojumu
sniedzejiem arijanodrosina, ka darbinieki izprot profesionalas robezas visas mijiedarbibas.

41. tabula. Drosibas riski, kas saistiti ar vajam robezam

Problema

-~ N A - .
°30 Neskaidras darbinieku lomas Var radit apjukumu un
nekonsekvenci
o) ©) e e . . e
Nepietiekama uzraudziba A Var palielinat ievainojamibu un
( P nedrosibu

Vaja izpratne par robezam - Var mazinat drosibu un uzticésanos

o)
N . . . - A Bazas var palikt nepamanitas vai
Y% Nav skaidras zinosanas kartibas krisi _E P
>0 neatrisinatas

Galvenais veéstijums

Jauniesiem ir nepiecieSami atbalstosi pieaugusie, tacu viniem ir vajadzigas
ari skaidras robezas, atbilstosa uzraudziba un drosas proceduras.

11.4 | Jaukta vecuma vide un saskarsme ar pieauguso
uzvedibu

DaZas fitnesa videés viena telpa uzturas gan pieaugusie, gan jauniesi.

Tas var but praktiski, tacu tas var ari paklaut jaunakos dalibniekus pieauguso valodai, attieksmei,
uzvedibai vai treninu normam, kas viniem nav piemérotas. Probléma nav tikai vecuma atskiriba. Ta ir
iespéjama neatbilstiba starp vidi un jaunako dalibnieku vajadzibam.

Ja tiek izmantota jaukta vecuma vide, pakalpojumu sniedzéjiem ripigi jaizvérté nodarbibu laiki,
uzraudziba, programmu dizains un telpas kultdra. JauniesSus nevajadzétu atstat orientéties pieauguso
fitnesa vidé bez atbilstosas vadibas un aizsardzibas.
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42. tabula. Riski jaukta vecuma fitnesa vidé

Probléma
N
N Saskarsme ar pieauguso treninu s . . -
» g Vecumam neatbilstosas prasibas
kultdru
Nepiemérota valoda vai — . - . .
- Samazinata drosibas sajita
P uzvediba
A
N_epletlekama uz jauniesiem Lielska nedrosiba
vérsta uzraudziba
A

Koplietosanas telpas bez
skaidras struktiras

Gratibas nodrosinat labbutibu

11.5 |Satraucosu pazimju atpazisana un savlaiciga
reagésana
Ne visas drosibas vai labbutibas problemas sakas ka nopietni incidenti.

Dazas sakas ar nelielam pazimém, pieméram, noslégsanos sevi, redzamu diskomfortu, satraukumu,
bailem no noteiktam vietam vai péksnam uzvedibas izmainam. Savlaiciga So pazimju atpazisana ir
svariga, jo ta lauj pakalpojumu sniedzejiem reaget, pirms problémas klist nopietnakas.

Spéciga jauniesu vide nav atkariga no t3, vai darbinieki sp&j uzminét, kas nav kartiba. Ta balstas uz to,
ka darbinieki zina, ka pamanit, reagét, dokumentét un atbilstosi zinot par pazimém. Tas ir 1pasi svarigi
situacijas, kad jaunietis vel nejitas gatavs runat tiesi par savu pieredzi.

43. tabula. Agrinas pazimes, kuram var bat nepieciesama uzmaniba

Kapeéc tas var bat svarigi

Jaunietis var nejusties drosi vai
komfortabli

Redzams satraukums @ Situacijai var bt nepieciesams
&

Péksna noslégsanas sevi

atbalsts vai turpmaka izvertésana

Izvairisanas no noteiktam
nodarbibam vai telpam

Kaut kas vidé var vinu negativi
ietekmet

6> Var pastavet labbitibas vai drosibas

i ilt 171
Neparasts klusums vai bailigums e Blers

l
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Izvairities no pieauguso tipa prasibu
izvirziSanas jaunajiem dalibniekiem
attieciba uz sniegumu, izskatu vai
treninu intensitati.

Lietot komunikaciju, kas stiprina
parliecibu un mazina salidzinasanu un
kauna sajutu.

leviest skaidras drosibas
nodrosinasanas procediras un
parliecinaties, ka visi darbinieki zina,

Nodrosinat, ka jauniesu nodarbibas
tiek skaidri uzraudzitas un atbalstitas
ar apmacitu personalu.

Izvértét, vai jauniesi netiek paklauti
véstijumiem, uzvedibai vai videi, kas
nav piemérota vinu vecumam.

Savlaicigi reagét uz diskomforta,
satraukuma, noslégsanas sevi vai
bailu pazimém.

ka tas izmantot.

Kapeéc tas uzlabo praksi

Uzmaniba riskiem un drosibas nodrosinasanai palidz veidot jauniesu fitnesa vidi,
kas ir drosaka, uzticamaka un vairak atbalsta veseligu attistibu.

Ta pasarga jaunieSus no novérsama kaitéjuma un uzlabo vinu pieredzes kvalitati. Tas arl palidz
pakalpojumu sniedzejiem veidot vidi, kur labbitiba, drosiba un lidzdaliba tiek uztvertas ka savstarpégji
neatdalamas.

Labas prakses piemers

Noderiga pieeja bitu Fitnesa pakalpojumu sniedzéjam veikt jauniesu drosibas
nodrosinasanas (safeguarding) parskatuvisaividei. Tasvarétuietvertuzraudzibas

kartibu, darbinieku lomas, zinosanas procediras, jauniesu nodarbibu laiku, ka ari
véstijumus, kas redzami plakatos un socialajos medijos. $ads vienkarss parskats
var palidzet identificet riskus, kas ikdienas praksé var skist passaprotami vai
nepamaniti.
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LABA PRAKSE SPORTA ZALEM
UN TRENERIEM, KAS STRADA AR
JAUNIESIEM

Laba jauniesu programmu istenosana nenotiek nejausi. Ta ir atkariga no rapigas
planosanas, atbilstosam attiecibam, skaidram robeZzam un labas izpratnes par to,
ka jauniesi piedzivo fiziskas aktivitates.

Ja sporta zales un treneri Sos aspektus ievéro, vini var radit vidi, kas veicina parliecibu, prieku, drosibu
un ilgtermina iesaisti.

Tas ir 1pasi svarigi, jo jauniesi vél attistas fiziski, sociali un emocionali. Laba nodarbiba pieaugusajiem
automatiski nav piemérota jaunakiem dalibniekiem. Tapéc jaunieSu treninu procesam nepiecieSama
sava, specifiska pieeja.

12.1| Vecumam atbilstoss programmu veidosana

Programmas jauniesiem javeido, nemot véra vipu attistibas posmu, parliecibu un
pieredzi.

Aktivitatem jabit parskatamam, mérktiecigam un atbilstosam konkrétajai vecuma grupai. Tas palidz
jauniesSiem piedalities ar lielaku parliecibu un samazina nevajadziga spiediena risku.

Vecumam atbilstoSs programmas izveide nozimé ari izvairiSanos no pieauguso tipa prasibam attieciba
uz sniegumu, intensitati vai ar kermeni saistitiem meérkiem. JaunieSiem nepiecieSamas aktivitates,
kas atbalsta veseligu attistibu, nevis programmas, kas pienem, ka viniem jau jadoma un jatrenéjas ka
pieaugusajiem.
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44. tabula. Vecumam atbilstosas jauniesu programmas iezimes

Kapéc tas ir svarigi

Atbilstoss izaicinajuma limenis @ Atbalsta progresu bez parslodzes

a®o
] P .. oOano e e e ..
Skaidras un vienkarsas instrukcijas ) Palidz jaunieSiem justies drosi
| |
Attistibas posmam atbilstosi merki @ Samazina pieauguso tipa spiedienu

Lidzsvarots nodarbibas dizains Veicina gan prieku, gan macisanos

=

12.2 | Prieks pirmaja vieta un parliecibu veicinosa pieeja

Jauniesi biezak turpina iesaistities, ja aktivitates skiet patikamas un motivéjosas.

Prieks par dalibu nedrikst tikt uzskatits par papildu elementu. Tas biezi ir viens no galvenajiem
priekSnoteikumiem parliecibai, motivacijai un ilgtermina iesaistei. Vide, kas skiet parak nopietna,
biedejosa vai parlieku kritiska, var atri zaudét jauniesu interesi.

Svariga ir arl parliecibu veicinosa pieeja. Personalam jameklé veidi, ka palidzet jaunieSiem piedzivot
panakumus, justies spé&jigiem un atgities péc klidam. Tas nenozimé prasibu samazinasanu. Tas nozimé
radit apstaklus, kuros jauniesi var macities un attistities bez lieka kauna vai bailem.

45, tabula. Pieejas, kas atbalsta parliecibu un prieku

lespéjamais ieguvums

Pozitivs iedrosinajums 2} @ Veido parliecibu
lespéjas guat panakumus @{T @ Veicina motivaciju

A4

>0Z
o)

Patikama nodarbibas struktira @ @ Palielina velmi atgriezties

Mieriga reakcija uz kladam \/ Mazina bailes un kauna sajitu
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Galvenais veéstijums

Jauniesi biezak paliek aktivi, ja Fiziskas aktivitates ir patikamas,
sasniedzamas un atbalstosas.

12.3 |Skaidra komunikacija ar jaunieSiem un gimeném

Laba darba prakse jauniesu vidé ir atkariga no skaidras komunikdcijas.

JaunieSiem nepiecieSamas instrukcijas, gaidas un atgriezeniska saite, ko vini var viegli saprast. Gimeném
savukart nepiecieSama saprotama informacija par to, ka tiek organizétas nodarbibas, kadi ir to merki, ka
notiek uzraudziba un pie ka vérsties, ja rodas bazas.

Skaidra komunikacija veido uzticésanos. Ta mazina nenoteiktibu gan jaunieSiem, gan gimeném un palidz
radit drosaku un konsekventaku pieredzi. Ta ari atvieglo atbilstoSu reagésanu, ja rodas probléemas vai
bazas.

46. tabula. Komunikacijas prioritates jauniesu fitnesa vidé

Kapeéc tas ir svarigi

o
&% Skaidras nodarbibu gaidas P Palidz jauniesSiem justies drosi

Veicina izpratni un panakumus

}Of%g?) Vecumam atbilstosas — A
| |

instrukcijas

ooN . B
%QM%’} Informacija gimeném —a Veido uzticésanos un
o

caurspidigumu

<, N
(IQM% Noteikti kontaktpunkti Palidz savlaicigi izvirzit bazas
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12.4 |Drosas attiecibas, skaidras robezas un laba
uzraudziba

Jauniesiem ir ieguvums no atbalstosam attiecibam ar personalu, tacu sim attiecibam
jabat labi parvalditam.
Laba jauniesu darba prakse prasa skaidras robezas, atbilstosu uzvedibu un uzraudzibu, kas ir redzama

un uzticama. Tas nav atsevisks elements no laba trenera vai instruktora darba — tas ir ta neatpnemama
sastavdala.

Drosas attiecibas palidz jaunieSiem justies cienitiem un aizsargatiem. Skaidras robezas palidz
darbiniekiem rikoties konsekventi un samazina parpratumu vai kaitéjuma risku. Laba uzraudziba ari
padara vidi drosaku gan gimeném, gan pasiem jaunieSiem

47. tabula. Drosas jauniesu prakses pamatiezimes

L K, = o

Skaidras Uzticama uzraudziba Konsekventi Personala izpratne
profesionalas uzvedibas standarti par drosibu
robezas

Kapeéc tas ir svarigi

Aizsarga drosibu un Samazina Veicina cienpilnu vidi Uzlabo reagésanu uz
uzticésanos ievainojamibu un pazimém
nedrosibu

12.5|leklaujosa un jauniesiem draudziga vide

Labai jauniesu videi jabit tadai, kas ir atvérta daZzadiem jauniesiem, ne tikai tiem,
kuri jau ir parliecinati, sportiski vai fiziski prasmigi.

Tas nozime veidot vidi, kas verte lidzdalibu, iedrosinajumu, cienu un pakapenisku progresu. JaunieSiem
jaspej iesaistities vidé, nejdtot, ka viniem jau ieprieks jazina, ka uzvesties, ka izpildit uzdevumus vai ka
jaizskatas.

JaunieSiem draudziga kultdra ir svariga ari noturibai. Kad jauniesi jat, ka vide ir domata tiesi viniem, vini
biezak turpina iesaistities. Ja kultdra ir Saura, izslédzosa vai parlieku pieauguso orientéta, lidzdaliba var
samazinaties pat tad, ja pati aktivitate ir labi izstradata.
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48. tabula. Kas palidz videi klit jauniesiem draudzigai

lespéjamais efekts

Laipns un uzrunajoss tonis

Ciepa pret dazadiem prasmju
limepiem

Pakapeniska attistiba

Redzams atbalsts jaunajiem
lietotajiem

(ON®)
{5@4 Q Lielaks komforts, ienakot vide

)N}
o) S )
%\I' (\/ leklaujo$aka lidzdaliba

@Q Mazaks spiediens un lielaka
b

parlieciba

o(vn
q-quﬁ%} Q Spécigaka piederibas sajita
| |
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem: Labas prakses piemérs

Noderiga pieeja butu sporta zalei izveidot 1su jauniesu darba standartu visiem
darbiniekiem, kas iesaistiti nodarbibas ar jaunieSiem. Tas varétu ietvert
vadlinijas par komunikaciju, uzraudzibu, atbilstoSiem mérkiem, sazipu ar

Veidot jauniesu nodarbibas, balstoties uz attistibas vajadzibam, nevis gimeném un drosibas nodrosinasanas procediram. Sads kopigs standarts var
pieauguso treninu modeliem. uzlabot konsekvenci un palidzét radit vidi, kas ir drosaka un atbalstosaka visiem
iesaistitajiem.
\_ J

Padarit prieku, parliecibu un lidzdalibu par centralajiem jauniesu
programmu mérkiem.

EKSPERTA IESKATS:

Skaidri komunicét gan ar jauniesiem, gan vinu gimeném.

Dr. Karlie Intlekofer
Nodrosinat, ka darbinieki, kas strada ar jaunieSiem, izprot drosibas
nodrosinasanu, robezas un uzraudzibas prasibas. Globala pétniece un personiga trenere, Matrix Fitness

J: Kapec ir tik svarigi pieverst uzmanibu garigajai labbatibai, stradajot ar
jauniesiem Fitnesa vidé?

lzvértéet, vai kopeéjavideskultirairjaunieSiemdraudzigaun piemeérota. A: Bérniba un pusaudzu vecums ir batiski posmi parliecibas, kustibu prasmju un
attieksmes pret fiziskajam aktivitatém attistiba. Jauniesu pieredze sporta zalés vai
sporta vidé var ietekmét to, ka vini uztver savu kermeni un attiecibas ar fiziskajam
aktivitatem daudzus gadus uz prieksu.

Izveidot skaidrus celus, ka zinot par pazimém un savlaicigi reagét uz Q: Kas sporta zalu ipasniekiem batu japrioritize, veidojot aktivitates jauniesiem?
probléemam.

A: Galvenajam uzsvaram vienmeér jabdt uz prieku, macisanos un parliecibu. Aktivitatem
jaatbalsta prasmju attistiba un pozitiva pieredze, nevis izskata vai snieguma rezultatu
uzsvérsana. Kad jauniesi izbauda to, ko vini dara, vini daudz biezak turpina bat aktivi.

J: Ka treneri var veidot pozitivu un drosu socialo vidi?

A: Veicinot atbalstosu vienaudzu kultdru, kur jauniesi jatas gaiditi un ieklauti. Loti svarigi ir
izvairities no komentariem par svaru vai izskatu, ipasi grupu nodarbibas. Ta vieta treneriem
jauzsver attieksme, piepile un individualais progress.

J: Kada ir pieauguso loma, atbalstot jauniesus arpus Fiziska aspekta?

Kapeéc tas uzlabo praksi

A: Loti bdtiska. Treneriem un instruktoriem jabat uzmanigiem pret uzvedibas paziméem,
pieméram, trauksmi, perfekcionismu vai kermena téla problémam. Atbilstosa apmaciba un
atklata komunikacija ar gimeném palidz nodrosinat, ka jauniesi sanem drosu un atbilstosu
atbalstu.

Laba prakse darba ar jauniesiem uzlabo gan drosibu, gan
pakalpojuma kvalitati.

Ta palidz sporta zalem un treneriem veidot pieredzi, kas atbalsta veseligu
attistibu, labbatibu un ilgtermina iesaisti. Ta art stiprina uzticésanos ar \ /
gimeném un parada, ka darbs ar jaunieSiem tiek uztverts ka nopietna

profesionala atbildiba.
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IV DALA - ISTENOSANA UN
ATBALSTA RIKI

PRAKTISKA CELA KART
FITNESA PAKALP U
SNIEDZEJIEM

Daudzi fitnesa pakalpojumu sniedzéji jau atzist, ka-gariga ve-
seliba un labbatiba ir svariga, tacu vipiem var.bat neskaidrs, ka
to parverst ikdienas prakse.
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Cela karte palidz, sadalot uzdevumu skaidros un parvaldamos solos. Ta parada, ka uzlabojumi nav atkarigi
no vienas lielas parmainas, bet gan no virknes praktisku darbibu, ko var integréet ikdienas darba.

Tas ir svarigi, jo labbdtibu atbalstosa prakse ir jaisteno merktiecigi. Labie nodomi ir noderigi, tacu ar
tiem vien nepietiek. Pakalpojumu sniedzéjiem nepiecieSams veids, ka izvertét esoso situaciju, noteikt
prioritates un pakapeniski uzlabot darbu visa organizacija.

13.1/ Sakt ar esosas vides izvertesanu

Pirmais solis ir izprast vidi tadu, kada ta jau ir.

Pakalpojumu sniedzéjiem jaapliko pieredze no dazadu lietotdju skatpunkta, tostarp iesacéju, mazak
parliecinatu dalibnieku, jauniesu un to, kuriem fitnesa vide var Skist nedrosa vai sarezgita. Tas palidz
noteikt, kas jau darbojas labi un kur joprojam pastav nevajadzigi skersli.

atmosféra, personala uzvediba, pirmie iespaidi, ieklausana un veids, ka tiek risinatas bazas. Garigo
labbitibu veido visa vide kopuma, nevis viens atsevisks elements.

49. tabula. Jautdjumi esosas vides izvértésanai

\"] Pirmie iespaidi Vai vide jaunajiem lietotajiem skiet
P draudziga un parskatama?

?@2 Personila uzvediba Vai darbinieki komunicé cienpilni un
atbalstosi?

o .. o .
owo Oraaniziciias kultiira Vai vide atbalsta labbitibu, ieklausanu un
%@g@ g . drosibu?

0
u > 0 Vastiiumi un vizuslie materili Vai plakati, norades un digitalais saturs
H L H J mazina vai palielina spiedienu?

Vai ir skaidrs, ka rikoties, ja rodas bazas?

ﬁ Atbalsta procediiras
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13.2 | Noteikt prioritates un rikoties pa posmiem

Ne visas problemas var atrisinat vienlaikus.

Pakalpojumu sniedzéjiem janosaka, kuri aspekti vinu vidé ir vissvarigakie, un jafokuséjas uz praktiskam
prioritatém. Tas var ietvert personala komunikaciju, iesaceju pieredzi, drosibas nodrosinasanu, kermena
téla spiedienu vai skaidru atbalsta procediru trikumu.

Pakapeniska pieeja biezi ir visrealaka. Nelielam, rdpigi izvélétam izmainam var bdt bdtiska ietekme,
ja tas tiek konsekventi istenotas. Tapéc cela kartei jaatbalsta pakapeniska attistiba laika gaita, nevis
jagaida talitejas parmainas.

50. tabula. Darbibu prioritasu noteiksana

-Q/- letekme katra dalibnieka
0p0 pieredzi

Jauno dalibnieku ievadprocess @ Veido_pérliecibu RSN
noturibu

Drosibas nodrosinasanas cig
procediiras EE@

Personala komunikacija

Batiskas, ja iesaistiti jauniesi

Veéstijumi un reklama letekmé kultdru un gaidas

Atbalsta un nositizanas celi — Pall'd_z darblnvl_eklem atbilstosi
x—@ reaget uz bazam
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13.3 | Veidot darbinieku izpratni un parliecibu

Darbiniekiem ir.nepieciesams atbalsts, ja no vipiem tiek sagaidits ieguldijums
garigas labbuatibas veicinasana prakse.

Viniem jasaprot, ko organizacija vélas sasniegt, kapéc tas ir svarigi un kada ir vinu pasu loma $aja procesa.
Tapéc apmacibamun vadlinijam jabdt verstam uz praktisku parliecibu, nevis tikai uz abstraktu teoriju.

Tas ietver prasmes, ka uznemt cilvekus, efektivi komunicét, pamanit satraucosas pazimes, ieverot
robezas un pareizi izmantot procediras. Darbinieki biezak reagé atbilstosi, ja gaidas ir skaidras un
realistiskas. Parlieciba pieaug, ja atbalsts ir integréets ikdienas darba prakse.

51. tabula. Darbinieku attistibas jomas

Cienpilna komunikacija ‘ [Q\/r:/o] Veido vides toni
4 l O - e | AP
fin x‘ﬁ\ﬁ Narin— 0 C@?ﬂ Palidz vairak cilvékiem justies

gaiditiem

- . Aizsarga darbiniekus un
Profesionalas robezas @ dalibniekus

CO
Reagésana uz bazam @ Veicina konsekvenci un drosibu P

Izpratne par drosibas

Batiska jaunieSu un .
nodrosinasanu

koplietotas vidés




13.4 | Vertibas parverst redzama prakse

Organizacija var apgalvot, ka labbdtiba ir svariga, tacu dalibnieki to vérteés péc ta,
ko vini patiesi piedzivo.
Tapéc vertibam jabdt redzamam prakseé — ikdienas rutinas, komunikacija, darbinieku uzvedibs3,

programmu veidosana un taja, ka vide reagé uz griatibam. Labbatibu atbalstosai kultdrai jabut
pamanamai ikdienas darbiba.

Tas nozimé pievéerst uzmanibu tam, ko lietotaji redz un dzird. Tas ietver valodu sagaidisanas zinojumos,
darbinieku atgriezeniskas saites toni, iesacéjiem paredzéto piedavajumu struktdru un procediras,
kas tiek izmantotas, kad kadam ir gratibas vai vins zaudé motivaciju. Kultdra kldst reala bridi, kad ta ir
redzama ikdienas saskarsme.

52. tabula. Vertibu parvérsana praksé

- Redzama izpausme praksé

» Ciena <\/’ Mieriga, neizvértéjosa (nenosodosa)
: saskarsme
o"?\‘o . Dazadi lietotaji jitas gaiditi un
N ekausana @ atbalstiti
. Skaidras robezas un zinosanas
Drosiba @ procediras
36/,
-~ . Programmas un zinojumi sniedzas
& Labklajiba @ talak par aréjo izskatu
q%? Atbalsts (\/, Personals zina, ka reagét uz bazam
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13.5| Parskatit, macities un uzlabot

Celvedim jaietver ari refleksija, ne tikai riciba.

Pakalpojumu sniedzéjiem nepieciesami vienkarsi veidi, ka parbaudit, vai ieviestas izmainas darbojas un
vai nepieciesami papildu uzlabojumi. Tas neprasa sarezgitas sistémas — tas prasa regularu uzmanibu un
gatavibu macities no pieredzes.

Seit noder atgriezeniskd saite no darbiniekiem, dalibniekiem, gimeném un sadarbibas partneriem.
Pakalpojumu sniedzéjiem vajadzetu jautat, vai vide klst viesmiligaka, atbalstosaka un vieglak uztverama.
Nepartraukta pilnveide palidz padarit labbdtibu par organizacijas neatnemamu dalu, nevis vienreizéju
iniciativu.

53, tabula. Progresa pazimes

esa pazime Ko tas var liecinat

3 QI- /‘\

Labaka dalibnieku atsauksme 0p0 Vide klast atbalstosaka
)

Spécigaka darbinieku parlieciba ?@2/\ Proceduras un gaidas ir

skaidrakas

Mazsk novaréamu £karélu ﬁgﬁ/—\ Vide klust vieglak pieejama un
R () saprotama

Lielaka konsekvence reakcijas /\ Laba prakse klast iestradata

Galvenais vestijums
Uzlabojumi ir ilgtspéjigaki tad, ja tie tiek planoti, Istenoti pakapeniski un
regulari parskatiti laika gaita.
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Parskatit esoso vidi Noteikt nelielu skaitu

no dazadu dalibnieku ¢ praktisku prioritasu,

skatupunkta. 7 nevis méginat visu mainit
- vienlaikus.

Apmacit darbiniekus > Nodrosinat, lai
komunikacij3, ieklausan3, & organizacijas vertibas
robezu ievérosana un bidtu redzamas ikdienas
atbilstosa reakcija uz prakseé.

pazimém.

Izveidot vienkarsas . Regulari parskatit
atbalsta, aizsardzibas un % progresu un vajadzibas
virzisanas (signposting) / / gadijuma pielagot pieeju.
procediras.

Kapeéc tas uzlabo praksi

Praktisks celvedis palidz pakalpojumu sniedzéjiem pariet no
vispariga apnemsands limena uz konkrétu ikdienas ricibu.
Tas padara uzlabojumus realistiskakus, strukturétakus un ilgtspéjigakus. Tas

ari palidz labbdtibai kldt par dalu no organizacijas ierastas kultdras, nevis par
atsevisku projektu.

99

Labas prakses piemeérs

Noderiga pieeja bitu fitnesa pakalpojumu sniedzejam izveidot Tsu tris posmu
labbatibas planu. Pirmais posms varétu ietvert esosas vides izvertésanu, otrais
— Fokusesanos uz darbinieku komunikaciju un dalibnieku pieredzi, bet tresais
— procediru stiprindsanu atbalstam un drosibai. Sada vienkarsa, pakapeniska
plana izmantosana var palidzét organizacijam virzities uz prieksu, nezaudejot
fokusu.

\-
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RIKI, ATSKAITES PUNKTI UN
VIRZISANA (SIGNPOSTING)

Vadlinijas klist noderigakas tad, ja tas var pielietot ikdienas darba.

Daudzi fitnesa pakalpojumu sniedzéji saprot garigas veselibas un labbitibas nozimi, tac¢u viniem
nepiecieSami ari vienkarsi riki, kas palidz rikoties realas situacijas. Atskaites punkti, atgadnu lapas
un novirzisanas riki var palidzét parvérst visparigus principus konsekventa praksé. Tas ir Tpasi svarigi
aiznemta vidée. Darbiniekiem var bit ierobezots laiks, atskiriga pieredze un dazadi parliecibas limeni.
Praktiski riki palidz organizacijam reagét skaidrak, konsekventak un ar mazaku nenoteiktibu.
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14.1 | Vienkarsi riki atbalsta konsekventu praksi

Speéciga labklajibas kultdra nav atkariga tikai no individuala sprieduma.

Ta ir atkariga ari no kopigu riku pieejamibas, kas padara gaidas skaidras un samazina nenoteiktibu. Sie
riki palidz personalam zinat, ka izskatas laba prakse un kadus solus spert, ja rodas bazas.

Vienkarsi riki biezi vien ir visefektivakie. Isi atskaites punkti, redzami atgadinajumi un isas noradijumu
piezimes ir vieglak lietojamas neka gari dokumenti. Tie ari var atbalstit konsekvenci dazadas personala
lomas un organizacijas dalas.

54, tabula. Praktisku riku veidi fitnesa vides

Riks Galvenais mérkis

Vides atskaites punkti A0 Parskatit, vai vide skiet laipna un
P atbalstosa
i e e = Vadit ikdienas komunikaciju un
Personala atgadinajumu lapa ol (_J atbildes
®

D

Atbalstit atbilstosu ricibu, kad

Pazimju reagésanas celvedis rodas bazas

=
=

O - - -
Novirzi¢anas saraksts [ Palidzet personalam novirzit
00 o dalibniekus uz talaku atbalstu
000
. . . & T 1  Stiprinat jauniesu un neaizsargato
Drosibas atskaites punkti OO lietotaju aizsardzibu
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14.2 | Atskaites punkti var atvieglot vides parskatisanu
Atskaites punkti palidz pakalpojumu sniedzéjiem strukturéta veida parskatit savu
vidi.,

Tie atvieglo stipro pusu, nepilnibu un nelielu parmainu identificésanu, kas varétu uzlabot dalibnieku

pieredzi. Tasir noderigi, jo daudziskérsliirikdienas praksesierastas sastavdalas, kurasir vieglinepamantt.

Labam kontrolsarakstam jabat isam, skaidram un praktiskam. Tam jakoncentréjas uz to, ko personals un
vaditaji var redzét, dzirdet un mainit. Tas padara to noderigaku neka garu abstraktu principu sarakstu.

55, tabula. Vides kontrolsaraksta pieméers

Vai vide skiet laipna
jaunajiem dalibniekiem?

Vai personala lietota
valoda ir cieppilna un
atbalstosa?

Vai plakati un

reklamas materiali ir
brivi no nevajadziga
spiediena uz izskatu?

Vai procediras
bazu un drosibas
jautajumos ir viegli

Vai iesaceji sanem atrodamas?

skaidrus noradijumus
un atbalstu?
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14.3 | Personala atgadinajumi var uzlabot komunikaciju
Personals biezi gast labumu no isiem atgadinajumiem, kas palidz vipiem labi
reaget bridi.

Sie atgadindjumi nav scendriji stingra nozimé. Tie ir atgadinajumi par toni, robezam un labo praksi. Tie
var bit Tpasi noderigi jaunajam personalam vai situacijas, kas saistitas ar nenoteiktibu.

Komunikacijas atgadinajumu lapa var palidzet personalam palikt mierigam, cienpilnam un skaidram. Ta
var ari samazinat sliktu atbilzu risku, kas palielina spiedienu vai sajukumu. Tas padara personala atbalstu
uzticamaku visa organizacija.

56. tabula. Personala atgadinajumu lapas piemers

‘ Noderigs atgadinajums

o O) »Dodiet man zinu, ja vélaties

Jauns dalibnieks skiet nedross k3du atbalstu. lai s3ktu.”
i ol sBktu.
Lo~ ,Vai jis vélétos bridi, vai
Dalibnieks skiet satraukts &%' palidzétu parunat kaut kur
privati?”

,JVarbut ir kads, kas ir labak
piemérots, lai palidzétu ar to."

Bazas var parsniegt fitnesa
kompetenci

Dalibnieks ir loti paskritiski @ »Ir labi iet sava tempa.”
&

Galvenais vestijums

Isi atgadinajumi var palidzét personalam readét ar parliecibu, paliekot
savas lomas ietvaros.
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14.4 | Noradijumiem jabat vienkarsiem un realistiskiem

Noradijumi ir svariga labas prakses dala.

Tie palidzdalibniekiem pieklGdt atbalstam, kad pazimes parsniedz to, ko fitnesa pakalpojumu sniedzéjs var
sapratigi piedavat. Tam nav nepieciesams, lai personals klGtu par garigas veselibas sistému ekspertiem,
tacu tas prasa zinat, kur novirzit cilvékus.

Novirzisanas sarakstam jabidt praktiskam un viegli lietojamam. Tam jaietver attiecigi iekséjie kontakti,
vietéjas atbalsta iespéjas, ja nepieciesams, drosibas celi un arkartas darbibas, ja pastav nopietns risks.
Ja noradijumi ir parak neskaidri vai parak sarezgiti, tos, visticamak, izmantos sliktak.

57. tabula. Noradijumu kategoriju piemers

Piemeérs tam, ko ieklaut

Nosauktais vaditajs vai labklajibas

lekséjais atbalsta cels koordinators

Vietéjais konsultaciju vai labklajibas

Aréjais labklajibas atbalsts dienests

Mediciniskais atbalsts Gimenes arsts vai veselibas dienesta

Q@ Q“E}O @

cels
Q000
Drosibas cels ¥ ¥ ¥ Norikotais drogibas kontakts
’ QLO®

nopietna riska apstaklos

) By rrlbEia retha e L= _
Arkartas cel§ %@ Taliteja riciba, ja kads var bat

14.5 | Riki darbojas vislabak, kad tie ir redzami un tiek
izmantoti requlari

Praktiski riki palidz tikai tad, ja tie ir dala no parastas prakses.

Kontrolsarakstam, ko nekad neizmanto, vai novirziSanas celvedim, ko neviens nevar atrast, bds maza
vértiba. Tapécrikiem jabit redzamiem, pieejamiem un ieklautiem tadas rutinas ka ievadisana, komandas
sanaksmes, personala apmaciba un parskata procesi.

Tas arT nozimé, ka riki laiku pa laikam japarskata. Organizacijas mainas, personals mainas, un atbalsta
celi var art mainities. Riku aktualizésana palidz saglabat to noderigumu un uzticamibu.
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58. tabula. Ka ieklaut rikus praksé

leklaut rikus personala
(g?g(_J apmaciba

O °=| Parskatit rikus komandas
W%% sanaksmeés

()

Regulari atjauninat tos

A
Glabat tos viegli atrodamas
vietas

F@‘ — A

Kapéc tas palidz

Padara ceribas skaidras jau sakotnéji

Uztur tos redzamus un aktivus

Samazina kavésanos un sajukumu

Uztur noradijumus precizus un
noderigus

Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Izstradat nelielu
praktisku riku kopumu,
nevis lielu apjomu

neizmantotu noradijumu.

Dot personalam
atgadinajumu lapas, lai
atbalstitu cieppilnas un
parliecinatas atbildes.

Padarit rikus viegli
atrodamus un dalu no
parastas apmacibas.

Izmantot sus atskaites
punktus, lai parskatitu
vidi, komunikaciju un
atbalsta procediiras.

Izveidot vienkarsu
novirzisanas sarakstu ar
skaidriem iekséjiem un
aréjiem celiem.

Regulari parskatit rikus,
lai tie paliek precizi un
noderigi.
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Kapeéc tas uzlabo praksi

Praktiski riki palidz parverst labus nodomus uzticama riciba.

Tie veicina konsekvenci, mazina neskaidribu un atvieglo darbiniekiem atbilstosu
ricibu realas situacijas. Tie ari palidz organizacijam paradit, ka mentala veseliba
un labbitiba tiek uztverta nopietni ikdienas darba.

Labas prakses piemeérs

Noderiga pieeja butu Fitnesa pakalpojumu sniedzéjam izveidot 1su labbditibas
riku komplektu darbiniekiem. Taja varéetu ietilpt viens vides atskaites punkti,

viena darbinieku ieteikumu lapa, drosibas un aizsardzibas atskaites punkti,
ka ari viena informacijas lapa par atbalsta iespéjam un palidzibas resursiem.
Sads kompakts riku komplekts, visticamak, tiktu izmantots konsekventak neka
apjomigs politikas dokuments, kuru darbinieki reti parskata.
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RESURSI PAPILDU
ATBALSTAM

No fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem nevajadzétu sagaidit, ka tie pasi risina katru
garigas veselibas vai drosibas jautajumu.
Laba prakse ietver zinasanas par to, kad ir nepiecieSama papildu palidziba un kur So palidzibu var

atrast. Skaidra resursu sadala var atbalstit parliecibu, samazinat nenoteiktibu un atvieglot noradijumus
ikdienas prakse.

Resursi ir ari noderigi apmacibai, planosanai un organizacijas attistibai. Tie var palidzét pakalpojumu
sniedzejiem stiprinat personalaizpratni, uzlabot proceddiras un saistities ar plasakam atbalsta sistémam.
Tapéc Sai sadalai jabat praktiskai, selektivai un viegli lietojamam.
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15.1| Garigas veselibas atbalsta resursi

Fitnesa videm var bit nepiecieSama piekluve uzticamai garigas veselibas atbalsta
informacijai dalibniekiem un personalam.

Tas ietver pakalpojumus visparéejo labbltibas bazu, nopietnaku garigas veselibas gritibu un steidzamu
situaciju gadijuma. Meérkis nav parverst fitnesa pakalpojumu sniedzeéjus par garigas veselibas
specialistiem, bet gan nodrosinat, ka personals zina, kur novirzit cilvekus, kad nepiecieSsama papildu
palidziba.

Resursiem jabadt atbilstosSiem kontekstam, kada celvedis tiks izmantots. Dazi bds starptautiski vai
Eiropas limena, bet citi bds japievieno valsts vai vietéja limenl. Tapéc ir noderigi noskirt plasas resursu
kategorijas un valstij specifiskas detalas.

58. tabula. Garigas veselibas atbalsta resursu kategorijas

s

o

Vispariga informacija par garigo Palidz personalam un dalibniekiem
veselibu piekldt uzticamiem noradijumiem

Sniedz neklinisku atbalstu un
padomu

Labbatibas atbalsta dienesti
(uzticibas dienesti)

e

Atbalsta cilvekus, kuriem
nepiecieSsama profesionala
palidziba

lio

Konsultaciju vai terapijas
pakalpojumi

Savieno cilvekus ar veselibas
dienestiem

Mediciniskie vai primaras apripes
celi

Sniedz palidzibu, ja var bat talitéjs
risks

Krizes vai steidzama atbalsta linijas

o Bl
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15.2 | Drosibas un bernu aizsardzibas resursi

Ja ir iesaistiti bérni, pusaudzZi vai neaizsargadti pieaugusie, drosibas resursi ir
neaizstajami.
Pakalpojumu sniedzéjiem ir nepiecieSama piekluve noradijumiem par bazu zinosanu, atbilstosu

reagésanu un vietéjo drosibas pienakumu izpratni. Siem resursiem jabit viegli atrodamiem un regulari
parskatitiem.

Drosibas sadalaijaietver gan ieksgjie, gan aréjie celi. leksgjie celi palidz personalam zinat, ar ko sazinaties
organizacijas ieksiené. Aréjie celi palidz nodrosinat, ka bazas var nodot talak, ja nepiecieSama papildu

riciba.

Nodrosina nosauktu celu
organizacijas ieksiené

59, tabula. Drosibas resursu kategorijas

lekséjais drosibas kontakts &B

60. tabula. Personala macibu resursu kategorijas

Komunikacijas noradijumi g—':l

(e

IO

Garigas veselibas izpratnes [ @ N
materiali \ ,—}

Drosibas apmacibas resursi @

leklausanas noradijumi

Nositisanas un noradijumu riki

Atbalsta cienpilnu un ieklaujosu
mijiedarbibu

Veido parliecibu pazimju
atpazisana

Stiprina jauniesu un
neaizsargato lietotaju
aizsardzibu

Palidz vairak cilvékiem justies
gaiditiem un atbalstitiem

Atbalsta atbilstosu turpmako
ricibu

A . o e v— Atbalsta politikas un
Nacionalas drosibas noradijumi Vm L .
@ proceduralo izpratni
@) n
Bérnu aizsardzibas zinosanas l o 4 Palidz personalam zinat, kur
cels TRTAL zinot par nopietnam bazam
Atbalsts neaizsargatajiem RQ7% Paplasina aizsardzibu arpus
pieaugusajiem ) § jauniesu nodrosinajuma
O . — -
Arkartas kontaktu cel§ o @ Atbgls'tavsteldzamu ricibu, kad
}/_'u_l_ nepieciesams

15.3 | Profesionalas attistibas un personala macibu
resursi

Fitnesa pakalpojumu sniedzéji var ari gat labumu no resursiem, kas atbalsta
personala mdcisanos un attistibu.

Tie var ietvert Tsus noradijumu dokumentus, apmacibas materialus, izpratnes rikus un nozares
standartus. Sadi resursi var palidzét organizacijam veidot parliecibu komunikacija, ieklausana, robezas
un atbilstosas atbildés uz bazam.

Profesionalas attistibas resursi ir ipadi noderigi, ja tie ir praktiski un skaidri saistiti ar personala lomam.
Isi, pielietojami materiali biezi vien ir noderigaki neka gari tehniski dokumenti. Mérkis ir atbalstit labaku
praksi, nevis parslogot personalu.
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15.4 | Organizacijas resursi un politikas atbalsts

Dazi resursi ir visnoderigakie organizacijas, nevis individualaja limeni.

Tie var ietvert politiku veidnes, zir)oéanasvformas, vides kontrolsarakstus, komunikacijas standartus
vai Tsus ieksejos noradijumu dokumentus. Sadi resursi palidz organizacijam konsekventak ieviest labo
praksi komandas un vietneés.

Organizacijas resursi ir vértigi, jo tie samazina atkaribu no individualas atminas vai parliecibas. Tie palidz
parveérst vértibas redzamas rutinas. Tie ari atbalsta nepartrauktibu, mainoties personalam.

61. tabula. Organizacijas resursu kategorijas

. . . . | Palidz parskatit kultidiru un
Vides atskaites punkti ;:® dalibnieku pieredzi

Pazimju reagésanas celvedis o i Atbalsta konsekventu
’ r\’%ﬂ personala ricibu
o)
O o = N v
Aizsardzibas procedira } d\] cP;f:slze lomas un ziposanas
O
R _Tf>> Atvieglo piekluvi talakam
Novirzisanas saraksts | atbalstam
Personala kodekss vai = Y Q Atbalsta konsekvenci ikdienas
komunikacijas standarts W“w prakse

15.5 |Resursiem jabat atbilstosiem, aktualiem un
redzamiem

Gars novecojusu vai neskaidru resursu saraksts ir mazak noderigs neka iss atbilstosu
resursu saraksts.

Tapéc pakalpojumu sniedzejiem jaizvélas resursi, kas ir ticami, praktiski un viegli pieejami. Tiem ari
regulari japarskata, lai parliecinatos, ka detalas paliek precizas.

Redzamiba ir tikpat svariga ka kvalitate. Personalam jazina, kur resursi tiek glabati, kad tos izmantot un
kas ir atbildigs par to atjauninasanu. Resurss ir noderigs tikai tad, ja to var atrast un izmantot istaja bridi.

Galvenais veéstijums

Labakais resursu saraksts ir ne garakais. Tas ir tas, ko personals var atrast,
uzticeties tam un izmantot.
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Praktiskas darbibas fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem:

Izveidot Tsu un uzticamu garigas veselibas, drosibas un labbatibas
atbalsta celu sarakstu.

leklaut gan iekséjos, gan aréjos kontaktus tur, kur nepiecieSams.

Parliecinaties, ka personals zina, kur tiek glabats resursu saraksts un
kad to izmantot.

Regulari parskatit resursus, lai kontaktinformacija un celi paliek
aktuali.

Pievienot Tsus apmacibas vai noradijumu materialus, kas atbalsta
personala parliecibu praksé.

Izvairities no personala parslogosanas ar gariem sarakstos, ko ir grati
izmantot.

GARIGAS VESELIBAS UN LABBUTIBAS ROKASGRAMATA 2026 | 97




Kapéc tas uzlabo praksi

Atbilstosie resursi atvieglo personala
atbilstosu un parliecinatu reagésanu.

Tie atbalsta drosaku praksi, labakus noradijumus
un konsekventaku lémumu pienemsanu. Tie arl
palidz organizacijam paradit, ka atbalsts garigajai
veselibai un labbutibai tiek uztversts nopietni gan
personala, gan vadibas limeni.

Labas prakses piemeérs

Noderiga pieeja butu fitnesa pakalpojumu snie-
dzéjam izveidot vienas lapas atbalsta direktoriju
personalam. Tas varétu ietvert nosauktu iekséjo
kontaktu, drosibas celus, visparéjo labbatibas at-
balstu, veselibas dienesta kontaktus un arkartas
ricibas piezimi. $ads ss dokuments ir viegli glaba-
jams, viegli atjauninams un, visticamak, tiks izman-
tots, kad nepieciesams.
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NOBEIGUMS

Gariga veseliba un labbdtiba ir svarigas problémas fitnesa un
fiziskas aktivitates nozare.

Fiziska aktivitate var atbalstit garastavokli, energiju, parliecibu, parvarésanu un
socialo saikni, tacu Sie ieguvumi tiek veidoti atkariba no t3, ka daliba tiek pie-
dzivota. Tapéc pati Fitnesa vide ir svariga.

Sis celvedis ir apgalvojis, ka atbalstosa fitnesa vide nerodas nejausi. T3 tiek vei-
dotas caur cienpilnu komunikaciju, atbilstosam robezam, psihologiski drosam
videm, skaidram proceduram un plasaku kultdru, kas verté ieklausanu un labkla-
jibu. Sie Faktori ietekmeé to, vai daliba skiet uzmundrinosa, parvaldama un
ilgtspéjiga.

Celvedis ir ar paradijis, ka fitnesa un Fiziskas aktivitates nozarei ir jegpilna,
bet skaidri noteikta loma. No fitnesa un fiziskas aktivitates pakalpojumu snie-
dzéjiem netiek gaidits, ka tie diagnosticés vai arstés garigas slimibas. Vinu loma
ir radit apstaklus, kas atbalsta pozitivu dalibu, samazinat izvairamus kaitéju-
mus, atpazit bazas un atbilstosi reagét profesionalo robezu ietvaros.

Tas ir 1pasi svarigi, jo fitnesa vides veido vairak neka fiziskus rezultatus. Tas vei-
do parliecibu, piederibu, pirmos iespaidus un nozimi, ko cilveki pieskir Fi-
ziskajai slodzei. Bérniem un jaunieSiem Si pieredze var ari ietekmét ilgtermina
attieksmi pret kustibu un labklajibu.

Labklajibu atbalstosa pieeja sniedz labumu gan dalibniekiem, gan pakalpo-
jumu sniedzéjiem. Ta var uzlabot uzticibu, noturésanu, ieklausanu un kopéjo
fitnesa pieredzes kvalitati. Ta var ari palidzét nozarei virzities talak par Sauriem
zinojumiem par izskatu vai sniegumu uz plasaku veselibas un cilveéka uzplauku-
ma izpratni.

Sis celvedis ir viens iequldijums plasakiem centieniem lai atbalstitu pozitivas
parmainas fitnesa un fiziskas aktivitates nozaré. Ta vertiba bis atkariga no t3,
ka tas tiek izmantots praksé organizacijam, personalam un partneriem, kuri
vélas uzlabot dalibas kvalitati un vides, kuras notiek aktivitate. Saja zina celve-
dis nav beigu punkts, bet praktisks solis uz drosakam, atbalstosakam un
ieklaujosakam fitnesa videm.

Visbeidzot, So celvedi var apkopot, izmantojot IMPACT ietvaru pozitivai Fi-
tnesa pieredzei (sk. B pielikumu.) Tas sniedz vienkarsu veidu, ka apkopot gal-
veno zinojuma vestijumu un praktiskas ipasibas, kas atbalsta garigo veselibu un
labklajibu fitnesa vides.
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Visbeidzot, $o celvedi var apkopot, izmantojot Kopa nemot, IMPACT ietvars apkopo ka fitnesa un fiziskas aktivitates nozare var

palidzéet radit pieredzi, kas nav tikai aktiva, bet arT atbalstosa, ieklaujosa un
patiesi izdeviga garigajai veselibai un labbdatibai.

IMPACT ietvaru pozitivai fitnesa pieredzei

(sk. B pielikumu.) Tas sniedz vienkarsu veidu, ka apkopot galveno zipojuma véstijumu un
praktiskas ipasibas, kas atbalsta garigo veselibu un labklajibu fitnesa vidés.

leklaujosas vides

Fitnesa vidém janodrosina, ka dazadi cilvéki jitas gaiditi, cientti un spéj piedalities.

Motivéjoss atbalsts
Personalam javeicina daliba veidos, kas veido parliecibu, uztur centienus un
samazina nevajadzigu spiedienu.

Pozitiva komunikdcija

Valodai, atgriezeniskajai saitei un ikdienas mijiedarbibai jaatbalsta labbutiba,
ciena un realistisks progress.

Pieejama daliba

Aktivitasu iespéjas jaskiet parvaldamas, saprotamas un pieejamas cilvékiem ar
dazadam vajadzibam, izcelsmi un pieredzes limeniem.

Rdpiga prakse
Ikdienas nodrosinajumam jaatspogulo uzmanigums pret drosibu, labklajibu,
robezam un atbilstosam atbildém uz bazam.

Transformativi rezultati
Fitnesa daltbas meérkim jasniedzas talak par fiziskam parmainam vien, lai ieklautu
stipraku labklajibu, parliecibu, piederibu un veseligaku dzivi.

\
.

\_
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A PIELIKUMS. DARBA DEFINICIJAS

Fiziska slodze

Fiziska slodze attiecas uz specifisku fiziskas aktivitates veidu, kas ir planots, strukturéts un atkartojams, un
kura meérkis ir uzlabot vai uzturét fizisko sagatavotibu. Fiziska slodze parasti notiek sporta zalés, fitnesa
centros un organizétas apmacibas vidés.

Fitnesa vides

Fitnesa vides attiecas uz komercialajam sporta zalém, kopienas fitnesa centriem, treninu studijam un
lidzigam vidém, kuras personas piedalas strukturétas vai daléji strukturétas fiziskas slodzes aktivitatées. Sis
vides var ietvert personigo treninu, grupu fiziskas slodzes nodarbibas, jaunieSu programmas un atpdtas
treninu sesijas.

Gariga veseliba

Gariga veseliba attiecas uz labbitibas stavokli, kura personas apzinas savas spéjas, tiek gala ar normalu
dzives stresu, strada produktivi un sniedz ieguldijumu savas kopienas. Gariga veseliba tiek saprasta ka
vairak neka garigas slimibas neesamiba. Ta ietver emocionalo, psihologisko un socialo darbibu.

Gariga slimiba

Garigaslimiba attiecas uz kliniski atzitiem psihologiskiem vai psihiskiem stavokliem, kas ietekmeé garastavokli,
domasanu, uzvedibu vai emocionalo regulaciju. Pieméri ietver depresijas traucé&jumus, trauksmes
traucéjumus, ésanas traucéjumus un vielu lietosanas traucéjumus. Garigas slimibas diagnosticésana un
arstésana ir kvalificetu veselibas specialistu atbildiba.

Gariga labbutiba

Gariga labbitiba attiecas uz garigas veselibas pozitivajiem aspektiem, tostarp pozitivam emocijam,
dzives apmierinatibu, noturibu un mérka sajatu. Fiziskas aktivitates konteksta labklajibu var atbalstit caur
kompetences, baudas, socialas saiknes un jégpilnas iesaistes kustiba pieredzi.

Fiziska aktivitate

Fiziska aktivitate attiecas uz jebkuru skeleta muskulu producétu kermena kustibu, kas prasa energijas
patérinu. Tas ietver ikdienas aktivitates, pieméram, staigasanu un ritenbrauksanu, ka art organizétu sportu
un fizisko slodzi.

Psihologiska drosiba

Psihologiska drosiba attiecas uz vidi, kura personas jitas spéjigas piedalities, uzdot jautajumus, izteikt bazas
un pielaut klidas bez sprieduma, pazemosanas vai izslegsanas bailem. Fitnesa vidés psihologisko drosibu
ietekmé personala uzvediba, organizacijas kultira un vienaudzu mijiedarbiba.

Nosutisana

NosUtisana attiecas uz personas novirziSanas procesu uz atbilstosu profesionalu dienestu, kad nepiecieSsams
specializéts atbalsts. Garigas veselibas konteksta nositiSana var ietvert personu virzisanu uz veselibas
apriapes specialistiem, konsultaciju dienestiem vai kopienas atbalsta organizacijam.
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Bérnu un neaizsargato personu aizsardziba

Bérnu un neaizsargato personu aizsardziba attiecas uz politikam un praksi, kas paredzétas personu, jo Tpasi
bérnu un neaizsargato pieauguso, aizsardzibai no kaitéjuma, launpratigas izmantosanas, ekspluatacijas
vai atstasanas novarta. Aizsardziba ietver drosu uzraudzibu, atbilstosas profesionalas robezas un skaidras
procediras bazu zinosanai.

Saja celveditermins personals tiek lietots plaga un ieklaujosa nozimé, lai apzimétu visas personas, kas strada
fitnesa vides. Tas ietver gan algotus darbiniekus, gan arstata un pasnodarbinatus profesionalus, pieméeram,
personigos trenerus, koucus, instruktorus un citus specialistus, kuri iesaistiti fitnesa un fizisko aktivitasu
pakalpojumu nodrosinasana.

B PIELIKUMS. KONCEPCIJAS PIEZIME

IMPACT ietvars pozitivai fitnesa un fiziskas aktivitates pieredzei

Praktisks ietvars garigajai veselibai un labbitibai fitnesa vidé

Merkis.

S1 konceptuald piezime izklasta IMPACT ietvaru ka skaidru un neaizmirstamu

modeli pozitivas fitnesa un fiziskas aktivitates pieredzes radisanai kas atbalsta
garigo veselibu un labklajibu.

Konteksts

Fitnesa vide bieZi tiek apspriestas saistiba ar fizisko veselibu, izskatu un sniegumu. Sis uzsvars ir sa-
protams, tacu tas var sasaurinat veidu, ka daliba tiek saprasta un nodrosinata. Arvien lielaka uzmaniba
tiek pieversta Fiziskas aktivitates plasakai cilvéciskajai vertibai, tostarp tas attiectbam ar garigo
veselibu, labklajibu, parliecibu, piederibu un dzives kvalitati.

Saja konteksta ir skaidra vajadziba péc vienkarsa un neaizmirstama ietvara kas var palidzét fitnesa
un Fiziskas aktivitates pakalpojumu sniedzéjiem parverst plasus principus ikdienas praksé. Piedavatais
IMPACT ietvars atbilst Sai vajadzibai. Tas apvieno Garigas veselibas un labbitibas celveza galveno
véstijumu forma, kas ir praktiska, pieejama un viegli komunicéjama visa fitnesa un fiziskas aktivitates
nozarée.

Pamatojums
Fitnesa un Fiziskas aktivitates pieredzi veido vairak neka pati Fiziska slodze. To veido ari vide, per-
sonala uzvediba, komunikacijas tonis, dalibas pieejamiba un tas, cik liela mera cilvéki jatas drosi, cieniti

un atbalstiti. letvars ir noderigs, jo tas palidz apvienot Sos faktorus saskanota praksé izmantojama mo-
deli.
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Mérkis | | IMPACT ietvars

IMPACT ietvara mérkis ir nodrosinat fitnesa un fiziskas aktivitates nozari ar skaidru un neaizmirstamu
modeli pozitivas fitnesa pieredzes radisanai, kas atbalsta garigo veselibu un labkl3jibu. Tas ir pare-
dzets, lai palidzetu pakalpojumu sniedzejiem pariet talak par Sauru fokusu tikai uz fiziskiem rezultatiem
un virzities uz plasaku izpratni par to, kas labam fitnesa pakalpojumam jasasniedz.

letvars ir veidots ap sesiem praktiskiem principiem.

leklaujosas Fitnesavidém janodrosina, ka dazadi cilveki
vides jatas gaiditi, cieniti un spéj piedalities.

N

@
=4

4

Uzdevumi

letvaram ir pieci galvenie uzdevumi:

Motivéjoss Personalam javeicina daliba veidos, kas
atbalsts veido parliecibu, uztur centienus un
samazina nevajadzigu spiedienu.

Jo>

o
Jjo

. Valodai, atgriezeniskajai saitei un ikdienas
Pozitiva

atbalstit kopigu valodu pozitivai un palidzet pakalpojumu sniedzéjiem QQ komunikacija mijiedarbibai jaatbalsta labbdtiba, ciena

labklajibu atbalstosai praksei visa nozare; parverst pieradijumus un noradijumus un realistisks progress.

1) Aktivitasu iespéejas jaskiet parvaldamas,
o) 4(1? Piceiama daliba saprotamas un pieejamas cilvékiem ar
<> N (}_Iql_l_ ) dazadamvajadzibam, izcelsmiun pieredzes
@ [t limeniem.
O<}
$
stiprinat dalibnieku pieredzes ikdienas atbalstit personala attistibu piedavajot o Ikdienas  nodrosingjumam  jaatspogulo
kvalitati sporta zalés, studijas, klubos un vienkaréu struktdru apmacibai, pirdomam ﬁ\ Ripiga prakse uzmanigums pret drosiby, labklajiby,
it3c Fi idac un komunikacijai; 0Qo robezam un atbilstosam atbildem wuz
citas fitnesa un FA vidés; Jat; M pazimam
o Fitnesa dalibas mérkim jasniedzas talak
/' Transformativi par fiziskam parmainam vien, lai ieklautu
rezultati

stipraku labklajibu, parliecibu, piederibu
un veseligaku dzivi.

W%§N§\l

veicinat plasaku panakumu modeli fitnesa joma, kas ietver
parliecibu, piederibu, drosibu, ieklausanu un veseligaku dzivi, ka art
fiziskos rezultatus.
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Piedavatie izmantosanas veidi

The IMPACT framework can be used in several ways:

ka kopsavilkuma modeli pasa Garigas
veselibas un labbdtibas celveza ietvaros;

ka kvalitates nodrosinasanas atga-
din3jumu;

Ka komunikacija un interesu aizstavi-
ba;

v —_—
v —_—
v -

Paredzama vertiba:

Tas vienkarso sarezgitibu, nezaudéjot saturu.
Tas partulko plasu noradijumu kopumustruktdra,
kas ir viegli saprotama un piemérojama.

ka struktiara dalibnieku pieredzes
izveértésanai fitnesa un fizisko aktivi-
tasu vide;

ka praktisks instruments nozares ie-
saistei.

Strategiska vertiba:

apvienojot ieklausanu, motivaciju, komunikaciju,
pieejamibu, ripes un transformaciju, ietvars vei-
cina plasaku skatijumu uz to, kas tiek uzska-
tits par kvalitati fitnesa un fiziskas aktivitates
pakalpojumu sniegsana. Tas var palidzet orga-
nizacijam stiprinat gan dalibnieku labkl3jibu,
gan nozares ilgtermina uzticamibu.

108 | GARIGAS VESELIBAS UN LABBUTIBAS ROKASGRAMATA 2026

Secindjums

IMPACT ietvars piedava praktisku un vienotu veidu, ka apkopot, kadam jabat pozitivam
fitnesa pieredzém un ka nozare var palidzét veidot pieredzes, kas ir ne tikai fiziski
aktivas, bet ari atbalstosas, ieklaujosas un patiesi labveligas garigajai veselibai un la-
bbatibai.

C PIELIKUMS. UZZINIET VAIRAK
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https:.//www.who.int/publications/i/item/9789240015128

World Health Organization (WHO): Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030
https.//www.who.int/publications/i/item/9789241514187

UNICEF: The State of the World'’s Children 2021
https://www.unicef.orqg/reports/state-worlds-children-202 1

UNESCO: Quality Physical Education
https://www.unesco.org/en/quality-physical-education

PubMed Central (PMC): Physical Activity and Depression and Anxiety Disorders: A Systematic Review of
Reviews and Assessment of Causality
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10546525/

British Journal of Sports Medicine (BJSM): Effectiveness of physical activity interventions for
improving depression, anxiety and distress: an overview of systematic reviews
https.//bjsm.bmj.com/content/57/18/1203

4: Ka fitnesa vides veido garigo labkl3ajibu

UNESCO: Quality Physical Education
https://www.unesco.org/en/quality-physical-education

UNICEF: Adolescent Mental Health Matters Rep
https://www.unicef.orqg/media/82926/file/Adolescent-Mental-Health-Matters-Report-Final-July2020.pdf

UNICEF: Winning the Game (2023)
https://www.unicef.org/innocenti/media/3731/file/UNICEF-Winning-the-Game-2023.pdf

International Institute of Justice & Legal Studies (11JLS): Assessment of Physical and Psychological
Well-Being of Gym Goers
https://iijls.com/currentissue/Assessment_Physical_Psychological Well Being Gym_Goers.pdf

American Psychological Association (APA): The Experience of Weight Stigma Among Gym Members
With Overweight and Obesity
https://www.apa.org/pubs/journals/features/sah-sah0000062.pdf
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Taylor & Francis Online: How exercise makes us feel matters: a qualitative investigation into the
affective experiences of physically active university students
https.//www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/1612197X.2025.2578863

5: Riski fitnesa vidés

Council of Europe: Sport for All
https://pjp-eu.coe.int/en/web/sport-for-all

Basic-Fit: Annual Report 2025
https://corporate.basic-fit.com/docs/Annual%20Report%202025%20Basic-Fit%20N.V..pdf

University of Worcester ePrints: Muscle Dysmorphia: Current insights
https://eprints.worc.ac.uk/4859/1/Muscle%20Dysmorphia%20Current%20insights.pdf

International Journal of Education and Research (IJERN): Harassment, violence, and safe sport
practices among athletes in rivers state: challenges and strategies for a secured sporting environment
https://www.ijern.com/journal/2025/June-2025/14.pdf

Taylor & Francis Online: ‘Like putting a puzzle piece in the wrong spot’: Transgender and non-binary
experiences of physical education
https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/09540253.2024.2358194

6: Aizsargfaktori un laba prakse fitnesa vidés

ukactive: Mental Health in Motion: Consumer Perspectives on Mental Health in Fitness and Leisure
https://https/www.ukactive.com/wp-content/uploads/2025/09/Mental-Health-in-Motion-Consumer-Pers-
pectives-on-Mental-Health-in-Fitness-and-Leisure.pdf

UNICEF: HAT Facilitators Guide
https://www.unicef.org/adolescentmentalhealthhub/media/611/file/HAT-Facilitators-Guide-English.pdf

World Health Organization (WHO): Global Action Plan on Physical Activity (GAPPA)
https.//www.who.int/initiatives/qappa

European Association of Sport Employers (EASE): Guide of Best Practices
https://www.easesport.eu/wp-content/uploads/2022/07/quide-of-best-practices-with-disclaimer-com-

pressed.pdf

Sheffield Hallam University Research Archive (SHURA): Towards the standardization of physical
activity programs for severe mental ill health: a survey of current practice across 54 Mental Health Trusts
in England.

https.//shura.shu.ac.uk/32657/17/Machaczek-TowardsTheStandardization(VoR).pdf

PubMed Central (PMC): Physical activity, exercise, and mental disorders: it is time to move on
https://pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC8638711/

Taylor & Francis Online: A systematic review of the wellbeing benefits of being active through leisure
and fitness centres
https.//https/www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02614367.2023.2243654
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7: Fiziska aktivitate ka resurss garigajai Labbatibai

World Health Organization (WHO): WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
https.//iris.who.int/server/api/core/bitstreams/faa83413-d89e-4be9-bb01-b2467 1aef7ca/content

UNESCO: Quality Physical Education
https://ma-hperd.orq/wp-content/uploads/2024/08/UNESCOQuality-Physical-Education.pdf

UNESCO: Driving Sustainable Development in and through Sport
https://unesco.orqg.uk/site/assets/files/3068/driving_sustainable _development _in_and through_sport.pdf

Frontiers in Psychology: The mediating effect of resilience and self-efficacy between physical activity
and wellbeing: a meta-analytic structural equation modelling
https.//www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyq.2025.1621100/full

PubMed Central (PMC): Physical activity and mental health: a systematic review and best-evidence
synthesis of mediation and moderation studies
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11603721/

PubMed Central (PMC): Commonly Reported Problems and Coping Strategies During the COVID-19
Crisis: A Survey of Graduate and Professional Students
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC7947789/

PubMed Central (PMC): Longitudinal Examination of the Exercise and Self-Esteem Model in Middle-Aged
Women
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3603361/

8: Personigie riski, kas saistiti ar Fizisko slodzi un fitnesa kultdru

UNESCO: Quality Physical Education (QPE) Guidelines for Policy-Makers
https://unescoittralee.com/wp-content/uploads/2017/11/UNESCO-QPE-quidelines-for-policy-makers.pdf

UNESCO: Sport and gender equality game plan: guidelines for gender-transformative sport policies and
programmes
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000390527

European Commission / EU: Growing through adolescence
https.//ec.europa.eu/health/ph projects/2004/action3/docs/2004 3 7 1 _en.pdf

AKJournals: Obsessive healthy eating and orthorexic eating tendencies in sport and exercise contexts: A
systematic review and meta-analysis
https://akjournals.com/view/journals/2006/10/3/article-p456.xml

Dove Press: Compulsive exercise: links, risks and challenges faced
https.//https/www.dovepress.com/article/download/32 139

PubMed Central (PMC): Body Image, Social Physique Anxiety Levels and Self-Esteem among Adults
Participating in Physical Activity Programs
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10204469/

IZA Institute of Labor Economics: Daily Use of Social Media Is Associated with More Body
Dissatisfaction of Teenage Girls in a Large Cross-Cultural Survey
https.//docs.iza.org/dp15811.pdf

German National Library (D-NB) Repository: Sociocultural Influences on Compulsive Exercise in Young
People: A Systematic Review
https://https/d-nb.info/1258619350/34
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9: Praktiskie atbildes pasakumi treneriem, nastvotajiem un
pakalpojumu sniedzéjiem
World Health Organization (WHO) Europe: Be an empowering and supportive coach: Health

Promoting Sports Coach implementation guide
https.//www.who.int/europe/publications/i/item/WHQO-EURO-2024-10391-50163-75563

World Health Organization (WHO): Motion for your mind: Physical activity for mental health
promotion, protection and care
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/573bad16-5629-488¢c-8b96-b5c2ab879e65/content

Mind: Safe and Effective Practice Report
https://www.mind.org.uk/media/qk5fhhzq/safe-and-effective-practice-report.pdf

UNESCO: Fit for Life - Sport Powering Inclusive, Peaceful and Resilient Societies
https://unesco.orq.uk/site/assets/files/3073/fit for life - sport powering inclusive peaceful and resili-
ent societies.pdf

PubMed Central (PMC): P02-17 Promoting physical activity for mental health in the EU: Development
and implementation of practice guidelines from the SPHERE EU project 2019-2020
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9436242/

International Coaching Federation (ICF): Research Guide on Referring a Client to Therapy
https://coachingfederation.org/wp-content/uploads/2024/12/icf-research-quide-referring-client-to-thera-

py.pdf

Sheffield Hallam University Research Archive (SHURA): Position Paper: Rationale for a Focused
Attention on Mental Health of High-Performance Sports Coaches
https.//shura.shu.ac.uk/33200/1/Coach%20Position%20Paper%20R2 %20-%20FINAL %20(Accepted%20

Version).pdf

10: Fiziska aktivitate un gariga Labbutiba bérniem un pusaudziem

UNICEF: /nnocenti Report Card 19: Child Wellbeing in an Unpredictable World (2025)
https://www.unicef.org/innocenti/media/11111/file/UNICEF-Innocenti-Report-Card-19-Child-Wellbeing-
Unpredictable-World-2025.pdf

UNESCO: Quality Physical Education
https://www.unesco.org/en/quality-physical-education

UNESCO: Physical Health and Well-being of Children and Youth
https://healtheducationresources.unesco.org/library/documents/physical-health-and-well-being-chil-

dren-and-youth

World Health Organization (WHO): Motion for your mind: Physical activity for mental health
promotion, protection and care
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/573bad16-5629-488¢c-8b96-b5c2ab879e65/content

SAGE Journals: Impact of structured physical activity on youth’s mental health: A review of umbrella
reviews
https.//journals.sagepub.com/doi/10.1177/00207640251342425

University of Limerick Research Repository: Physical activity and mental health in children and youth
during COVID-19: a systematic review and meta-analysis

https://researchrepository.ul.ie/entities/publication/d1dffcfe-7476-42fc-b301-0f6c1ae8a711
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11: Riski un aizsardziba jauniesu fitnesa vidés

UNICEF: /nternational Safeguards for Children in Sport
https://www.unicef.org.uk/wp-content/uploads/2014/10/International-Safequards-for-Chil-
dren-in-Sport-version-to-view-online.pdf

Council of Europe / ENGSO: Highway to Wellbeing: Improving Mental Health and Physical Activity of
Youth through Human Rights
https://rm.coe.int/2024-engso-and-yho/1680b2830a

Council of Europe: Revised European Sports Charter 2021
https://rm.coe.int/12rev3-draft-5-en-revised-european-sports-charter-202 1-epas-master-278/1680a3c546

British Journal of Sports Medicine (BJSM): Safeguarding the child athlete in sport: a review, a
framework and recommendations for the I0C youth athlete development model
https.//bjsm.bmj.com/content/49/13/883

British Journal of Sports Medicine (BJSM): /OC consensus statement: interpersonal violence and
safeguarding in sport
https.//bjsm.bmj.com/content/58/22/1322

BMJ Open Sport & Exercise Medicine: Untangling the relationships between age, gender, type of sport,
perfectionistic self-presentation and motivation on body satisfaction: a cross-sectional study on aesthetic
and non-aesthetic female and male athletes aged 10 to 22 years
https://bmjopensem.bmj.com/content/bmjosem/10/3/e001975.full. pdf

MDPI: Physical Activity and Body Image Perception in Adolescents: A Systematic Review
https://www.mdpi.com/1660-4601/19/20/13190

Springer: Prevention and early intervention in eating disorders: findings from a rapid review
https.//link.springer.com/article/10.1186/s40337-023-00758-3

12: Laba prakse sporta zalém un treneriem, kas strada ar jauniesiem

UNICEF: /Implementation Guide for Organisations Who Work with Children
https://https/downloads.unicef.org.uk/wp-content/uploads/2014/10/Implementation-Guide-for-organisa-
tions-who-work-with-children-A5-version-re.pdf

UNESCO: /nternational Charter of Physical Education, Physical Activity and Sport
https://www.unesco.orqg/en/sport-and-anti-doping/international-charter-sport

British Judo: Long-Term Athlete Development (LTAD) - Youth Physical Development
https://www.britishjudo.org.uk/wp-content/uploads/2024/10/LTAD-Youth-Physical-Development.pdf

Gaelic Athletic Association (GAA): Maintaining Good Practice and Behaviour
https://www.qaa.ie/api/images/image/private/t q-best/prd/ob579ek3msfOr3om0Oyhp.pdf

British Journal of Sports Medicine (BJSM): International Olympic Committee consensus statement on
youth athletic development
https://https/bjsm.bmj.com/content/49/13/843.short

PeerJ: Insert exact article title Effects of high-impact jumping versus resistance exercise on bone mineral
content in children and adolescents: a systematic review and meta-analysis
https://peerj.com/articles/19616/
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13: Praktisks celvedis fitnesa pakalpojumu sniedzéjiem

World Health Organization (WHO): WHO global action plan on physical activity2018-2030

World Health Organization (WHO): Strategies to promote and protect adolescent mental health and
reduce self-harm and other risk behaviours

UNESCO: Fit for Life: sport powering inclusive, peaceful, and resilient societies

European Centre for the Development of Vocational Training (CEDEFOP): Micro credentials for
labour market education and training

EuropeActive: Fitness Sector Objectives for 2025
IDEA Health & Fitness Association: /DEA Code of Ethics for Personal Trainers

PubMed / National Institutes of Health: Promoting physical activity for mental health: an updated
evidence review and practical guide

14: Riki, atskaites punkti un noradijumi

Mind: Mental Health Champion Toolkit
https://www.mind.org.uk/media/6090/mental-health-champion-toolkit-full-version.pdf

Mind: Safe and Effective Practice Checklist
https://www.mind.org.uk/media/rvkltnva/safe-and-effective-practice-checklist.pdf

European University Sports Association (EUSA) / YouMind: YouMind Guidelines
https.//youmind.eusa.eu/documents/youmind/YouMind-quidelines---ENG.pdf

UNHCR: Sport for Protection Toolkit
https://www.unhcr.orqg/sites/default/files/leqacy-pdf/5d35a7bc4.pdf

BMJ Open Sport & Exercise Medicine: Psychological safety in elite sport settings: a psychometric study
of the Sport Psychological Safety Inventory
https.//bmjopensem.bmj.com/content/8/2/e001251

PubMed Central (PMC): An Evidence-Informed Framework to Promote Mental Wellbeing in Elite Sport
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC8890033/

15: Resursi papildu atbalstam

EuropeActive: EuropeActive Papers
https://www.europeactive.eu/papers

EuropeActive: EuropeActive Summary GFl Jan 2024
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/EuropeActive-Summa-
ry-GFl-Jan2024.pdf

EuropeActive: Healthy Lifestyle Promoter LLP Qualification - External Consultation
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/documents/standards20/
Healthy Lifestyle Promoter LLP Qualification-External Consultation.pdf
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FIBO: FIBO 2024 Presskit
https://www.fibo.com/content/dam/sitebuilder/rxde/fibo/images/presse-2024/FIBO%202024%20Press-

kit.pdf.coredownload.127679111.pdf

PubMed Central (PMC): Foresight for the Fitness Sector: Results from a European Delphi Study and Its
Relevance in the Time of COVID-19
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.qov/articles/PMC7730891/

16: Nobeigums

EuropeActive: EuropeActive Papers
https://www.europeactive.eu/papers

EuropeActive: EuropeActive Summary GFl Jan 2024
https://www.europeactive-standards.eu/sites/europeactive-standards.eu/files/EuropeActive-Summa-

ry-GFl-Jan2024.pdf

Deloitte / EuropeActive: European Health & Fitness Market Report (EHFMR) 2023 Webinar
https://adecaff.cat/wp-content/uploads/2024/06/May2023-Deloitte-EHFMR-2023-Webinar.pdf

FIBO: FIBO 2024 Presskit
https://www.fibo.com/content/dam/sitebuilder/rxde/fibo/imaqges/presse-2024/FIBO%202024%20Press-

kit.pdf.coredownload.127679111.pdf

University of Edinburgh: Sport for Mental Health Report
https://fedwebcontent.ed.ac.uk/sites/default/files/atoms/files/sport-for-mental-health-report.pdf

PubMed Central (PMC): Foresight for the Fitness Sector: Results from a European Delphi Study and Its
Relevance in the Time of COVID-19
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7730891/
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PATEICIBAS

Sis celvedis tika izstradats 2026 #BEACTIVE DAY projekta ietvaros,
lidzfinanséts ar Eiropas Savienibas programmu Erasmus+.

Sis celvedisir sagatavots, lai atbalstitu fitnesa un fiziskas aktivitates nozariizpratné par attiecibam
starp fizisko aktivitati, vingrojumu videm un garigo veselibu un labklajibu. Tas ir paredzets, lai
atbalstitu sportazaluipasniekus, vaditajus, trenerus, instruktorus un citas ieinteresétas personas,
veidojot vides, kas stiprina garigo labklajibu, vienlaikus samazinot izvairamos riskus. Tas veicina
plasaku merki padarit fizisko aktivitati atbalstosaku, ieklaujosaku un jégpilnaku visiem.

Celvezasaturuizstradaja Prof. Dr Richard Peter Bailey, Dr Ra'ed AliMohammaed Al-Khamaiseh,
un Dr Nadia Samsudin from UCSI University.

Prof. Dr Richard Bailey ir izglitibas profesors un UCSI Universitates prodekans, kas specializéjas
fiziskas aktivitates, izglitibas un labbutibas krustpunkta. Vina darbs, aptver sporta zinatni,
sabiedribas veselibu un cilvéces attistibu, nodrosina i celveza uz pieradijumiem balstito pamatu,
jo Tpasi demonstréjot, ka vingrojumu vides var atbalstit socialo, emocionalo un kognitivo
labklajibu.

EuropeActive un projekta konsorcijs (Fitness.be, SIGA, LVFA, NMA, SRFS, FEA, SRFS, Active
Sweden) sniedza noradijumus un atbalstu visa si celveza izstrades laika.

Mes sirsnigi pateicamies Dr Karlie Intlekofer (Matrix Fitness), globala pétniece un sertificéta
personiga trenere par vinas ieguldijumu sadalas “Eksperta ieskats”. Vinas darbs atrodas
fiziskas veselibas, garigas labbditibas un vingrojumu prakses krustpunkta, sniedzot vinai unikalu
perspektivu par to, ka fitnesa vide var labak atbalstit dazadas lietotaju vajadzibas.

Més ari pateicamies Alex Corretja (Eurosport) par vina ieguldijumu prieksvarda un Si celveza
atbalstu.

Mdasu sirsniga pateiciba visiem iesaistitajiem par vinu atsaucibu, sadarbibu un kopigu redzejumu
par veseligaku, aktivaku Eiropu
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ATRUNA

Finansé Eiropas Savieniba. Tomér paustie uzskati un viedokli
Co-funded by ir tikai autora(-u) uzskati un viedokli, un tie ne vienmer
the European Union atspogulo Eiropas Savienibas vai Eiropas lzglitibas un kultdras

izpildagentiras (EACEA) viedokli. Ne Eiropas Savieniba, ne
EACEA nevar tikt saukta(-a) pie atbildibas par tiem.


https://www.europeactive.eu/projects/beactiveday2026

