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1 " Nastanek teh smernic je za zgled imel “Smernice za programe za spodbujanje telesne dejavnosti, ki
izboljsujejo zdravje” (Charlie Foster, Univerza v Oxfordu), pripravljenimi s financno podporo Evropske komisije in

drugimi dragocenimi viri, objavljenimi na uradni spletni strani World Health Organization / HEPA Europe.
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Te kratke smernice so namenjene promotorjem in praktikom, ki so aktivni v okviru
najrazlicnejsih podrocij oziroma programov za krepitev telesne dejavnosti (HEPA)2
ali podobnih pobud na lokalni, nacionalni in evropski ravni. Dodatni namen teh
smernic je, da sluZijo kot podpora razvoju, oblikovanju, izvajanju ter spremljanju
programov HEPA v organizacijah partnerskih drzav v okviru dela z njihovimi
ciljnimi skupnostmi.

Kaj je fizicna aktivnost za zdravje (HEPA)?

Telesna dejavnost za zdravje (HEPA) je kakrsnakoli oblika telesne dejavnosti, ki
krepi zdravje in funkcionalne zmogljivosti brez povzrocanja skode ali tveganja.
V povpredju bi naj 30 minutna aktivnost zmerne intenzivnosti na dan ustrezno
pozitivno vplivala na zdravje — te aktivnosti so lahko karkoli od naslednjega: hitra
hoja, kolesarjenje, plavanje, ples, vrtnarjenje, sprehajanje psa, domaca opravila,
hoja na delo ali v trgovino itn. Omenjene aktivnosti v nobenem primeru ne
predstavljajo izCrpnega oziroma zakljuCenega seznama telesnih dejavnosti za
zdravje in nakazujejo zgolj na moznost Stevilnih razlicnih dnevnih aktivnosti, ki
lahko koristijo zdravju in dobremu pocutju ljudi.

Spodbujanje telesne dejavnosti na ravni skupnosti je zahteven podvig, ki zahteva
celovite nacionalne politike in strategije ter visoko zavezo vec zainteresiranih strani
oziroma deleznikov (kot so civilna druzba, organizacije javnega in zasebnega
sektorja, Sole, oblikovalci politik, zdravstveni strokovnjaki, nutricionist, itn.) ter
sektorjev (kot so Sport, zdravje, delo, izobrazevanje, okolje in promet). Vkljucitev
fizicnih aktivnosti se lahko na primer uporabi kot zelo ucinkovito orodje za
ozavescanje o pomenu gibanja za zdravje (in programa HEPA); omenjeni delezniki
ter sektorjisolahko med ciljnimi akterji zaizvajanje ukrepov v zvezis tem. Pomembno
je, da strategije promocije HEPA vkljucijo ciljno usmerjene intervencije, namenjene
povecanju telesne aktivnosti med najbolj neaktivnimi in ogroZenimi druzbenimi
skupinami. Po drugi strani pa je zasledovanje cilja »biti aktiven v celotnem
zivljenjskem obdobju« najpomembnejSe za preprecevanje mnogih zdravstvenih
stanj oziroma poslabsanj le-teh (vklju¢no s sréno-Zilnimi boleznimi, debelostjo,
sladkorno boleznijo, tezavami v dusevnem zdravju, kognitivnimi procesi itn.) in
ga svetovna zdravstvena organizacija (WHO) priporoca kot pomembnega za vse
starostne skupine

2V povezavi z zdraviem pogosto uporabliamo izraz »telesna dejavnost za krepitev zdravja« (angl. Health

Enhancing Physical Activity ali skrajsano HEPA)




Zakaj je fizicna aktivnost tako pomembna?

Telesna aktivnost je eden izmed najboljSih nacinov, da ostanemo zdravi. Prav
tako danes obstaja Sirok konsenz glede nacel, ki jih dolocajo priporocila Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO) za fizicno aktivnost in njenih koristih v smislu
ohranjanja aktivnega nacina zivljenja ko pogoja za izboljsanje in preprecevanje
stevilnih zdravstvenih stanj. Dusevno zdravje je na primer pozitivnho povezano s
telesno aktivnostjo; redna vadba pa lahko pomaga pri lajSanju stresa, tesnobe,
depresije in jeze, po drugi strani pa v splosnem pripomore k zdravemu duhu.
Vecina ljudi opaza izboljsanje pocutja skozi cas, ko fizicna aktivnost postane
redni del njihovega zivljenja. Brez redne aktivnosti telo pocasi izgublja svojo moc,
vzdrzljivost in sposobnost za pravilno delovanje. Gibanje je pomembno za vse
starostne skupine, se posebej za otroke, delovno prebivalstvo in starejSe osebe.

Kako lahko HEPA pripomore k naslavljanju pomanjkanja gibanja v Evropi?
Fizicna neaktivnost je bila opredeljena kot vodilni dejavnik tveganja za prezgodnjo
umrljivost in bolezni v stevilnih drzavah po vsem svetu. Fizicna neaktivnost in
sedentarni nacin zivljenja sta ze dolgo dokazana kot dejavnik tveganja za
nenalezljive bolezni in razlicne zdravstvene izide. V Evropi so se v preteklosti
Ze okrepila prizadevanja za spodbujanje telesnih dejavnosti za krepitev zdravja
s strani javnih institucij kot prizadevanja za boj proti slabi telesni aktivnosti in
povabilo prebivalstvu k aktivnejSemu nacinu Zivljenja.

WHO ocenjuje, da bo neaktiven nacin Zivljenja vplival letno na priblizno 1,9
milijona prezgodnjih smrti. Ce bi se ljudje bolj ukvarjali s telesno aktivnostjo in
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dosegli splosne zdravstvene cilje, se lahko to pricakovanje zniza tudi do 70 %.
HEPA je celovit okvir, ki ga je mogoce zlahka vkljuciti in sprejeti v razlicnih drzavah
in skupnostih ter lahko pomaga pri obravnavanju neaktivnosti po vsej Evropi.

Kako pripraviti HEPA Program?

Prvi in najpomembnejsi kazalnik uspesnega programa HEPA, ki bo omogocil kar
deleznikov ter poti medsebojnega sodelovanja. Jasno mapiranje zainteresiranih
strani in stopnja njihove zaveze oziroma sodelovanja so tisti elementi, ki bodo
zagotovili priznavanje tega programa tako na politicni kot na socialni ravni. Vsaka
drzava ima svoje posebne kazalnike zdravstvenega stanja, statistiko, politike,
razpolozljiv proracun in financiranje, kulturno podporo/ovire itd., zato je treba
zasnovati prilagojene posebne programe HEPA ob upostevanju vec¢ dejavnikov.

Korak 1: Identifikacija in mapiranje zainteresiranih strani oziroma deleznikov.

Koralk 2: Prepricljivo upraviciti zdravstvene, gospodarske in socialne koristi HEPA
za vsako opredeljeno zainteresirano stran.

Korak 3: Uporabiti ugotovljene koristi in spoznanja za iskanje podpore razlicnih
politik in financne podpore.

Koralk 4: Umestitev HEPA in njegovega prispevka v okvir obstojecih nacionalnih
strategij in nacrtov.

Kako zasnovati HEPA program?

Identifikaciji klju¢nih zainteresiranih strani in njihovih posebnih koristi v okviru
HEPA sledi oblikovanje ustreznega HEPA programa, ki bo ustrezal okolis¢inam
drzave in potrebam skupnosti.

1. koralk: Raziscite odnos med promocijo HEPA in dvema klju¢nima
deleznikoma: Sportnimi in zdravstvenimi strokovnjaki.

2. koralk: Stopite v stik z drugimi ustreznimi organizacijami in izvajalci, ki
lahko podpirajo promocijo HEPA na nacionalni ravni in ravni skupnosti (kot so
strokovnjaki za telesno vadbo in fitnes, Sportni ucitelji in trenerji, zdravstveno
osebje v javnem zdravstvu, osebje za promocijo zdravja itd.).

3. korak: Oblikujte vizualno identiteto (vkljucno z imenom in logotipom)
programa promocije HEPA.

4. korak: Ugotovite ali ustvarite in uporabite kateri koli ustrezen pilotni HEPA
promocijski program.




snort ’

PR S

5. koralk: Lokalno, nacionalno in mednarodno mrezenje z namenom izmenjave
znanja, izkusenj in najboljsih praks v HEPA programih promocije.

Kako oblikovati HEPA Program?

Po postopku mapiranja vseh zainteresiranih strani in oceni konteksta drzave in
potreb skupnosti lahko oblikovanje programa HEPA sledi vec¢ korakom, ki jih
obicajno najdemo v drzavah in skupnostih HEPA.

1. korak: Organizirajte delavnice, seminarje, okrogle mize in druge diskusije s
strokovnjaki, zainteresiranimi stranmi, oblikovalci politik in drugimi strokovnjaki,
da zberete ustrezne prispevke o oblikovanju programa HEPA.

2. koralk: Oblikujte in pripravite celovit nacrt trajnosti za program HEPA.

3. korak: Oblikujte kontekstualni teoreticni okvir za program HEPA (modeli ali
pristopi, intervencijske metode, vkljuCevanje in sodelovanje itd.).

4. korak: Jasno opredelite cilje, cilje in kazalnike programa HEPA.
5. koralk: Oblikujte HEPA sporocilo.
Izvedba HEPA Programa?

Po dolocitvi teoreticnih osnov programa HEPA je naslednji korak uresnicitev teh
nacrtov.

1. korak: Oblikujte organizacijsko strukturo (soodvisnost in povezanost
aktivnosti) programa HEPA.

2. koral: Oblikujte organigram programa HEPA in razdelite odgovornosti /
lastniStva morebitne intelektualne lastnine med vkljucenimi zainteresiranimi
stranmi.

3. korak: V/zpostavite in negujte mrezo sodelavcev programa HEPA.

4. korak: Usklajevanje in spremljanje izvedbenih dejavnosti na nacionalni ravni in
na ravni skupnosti.

5. korak: Negujte nenehne povratne informacije o napredku pri izvajanju
in temu prilagodite program HEPA (upostevanje posebnih geografskih in
demografskih potreb razlicnih skupnosti).

Kako vrednotiti in spremljati izvajanje HEPA Programa?

Spremljanje napredka pri izvajanju programa HEPA in neprekinjeno ocenjevanje
sta kljuCnega pomena za uspesno uvedbo takih pobud.
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1. korak: Zavedajte se pomena stalnega spremljanja in vrednotenja programa.
2. koralk: Oblikujte nacrt spremljanja in vrednotenja programa HEPA.

3. korak: Uporabite obstojece metode in strukture spremljanja in vrednotenja
za program HEPA.

4. korak: Imenovanje neodvisnega mehanizma za ocenjevanje kakovosti
programa HEPA.

5. korak: Spodbujajte lokalne / regionalne prakse samoevalvacije.
6. korak: Ucite se iz slabe izvedbe in spodbujajte nenehne izboljsave.

7. korak: Oblikujte nacrt razsirjanja in izkoriscanja rezultatov ocenjevanja
programa.

Ucinek in vrednost: Promocija HEPA v vasih skupnostih

Regionalni urad WHO za Evropo je za vse clanice sestavil informativne liste za
podporo izmenjavi izkusenj, razvoju politike in ukrepanju na podrocju telesne
dejavnosti. Eno kljucnih priporocil je vkljuCevanje izvajalcev zdravstvenih storitev
kot posrednikov za lazje kampanje ozavescanja in dostop do pobud za telesno
dejavnost. Druga pomembna vprasanja se nanasajo na vkljuCevanje socialno-
ekonomsko prikrajsanih skupin in povecanje njihovega dostopa do rekreacijskih
ali vadbenih objektov. Izvajanje smernic je prav tako razvila HEPA Europe. Do zdaj
so bili po izvajanju programa HEPA in podobnih pobud po Evropi zabelezeni
pomembni dosezki. Z uvajanjem teh praks v dolocene ciljne skupnosti je mogoce
doseci vec.

Vec o HEPA Europe:.

https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-
activity/activities/hepa-europe

Vec o projektu B-SPORT+ Project:

https://www.bsportplus.eu/
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