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Denna korta riktlinje riktar sig till initiativtagare och utdvare som bedriver olika
HEPA-program (halsoframjande fysisk aktivitet) eller liknande initiativ pa lokal,
nationell och europeisk niva. Dessutom syftar denna riktlinje till att stodja utveckling,
design, implementering och &vervakning av HEPA-program i partnerldnders
organisationer inom deras riktade insatser i samhallet.

Vad dr hdlsofrdmjande fysisk aktivitet (HEPA - health-enhancing physical
activity)?

Halsoframjande fysisk aktivitet (HEPA) &r nagon form av fysisk aktivitet som 6kar
halsa och funktionell fdrmaga utan skada eller risk. | genomsnitt skulle 30 minuter
om dagen med mattlig intensitet fysisk aktivitet rdcka for att gynna halsan, och
dessa aktiviteter kan vara nagot av foljande: snabb promenad, cykling, simning,
dans, tradgardsarbete, promenader med hunden, tvatta fonster eller bil, ga till
jobbet eller butikerna etc. Detta ar inte alls en uttdmmande lista 6ver halsodvningar,
men det ger en indikation pad de manga olika dagliga aktiviteter som kan gynna
manniskors halsa och vélbefinnande.

Att framja fysisk aktivitet pa lokalnivd ar en omfattande utmaning som kraver
nationella policy, strategier och ett stort engagemang fran flera intressenter (som
det civila samhallet, skolor, beslutsfattare, halsoexperter, nutritionist osv) och
sektorer (som sport, halsa, utbildning, miljé och transport). Utbildning i skolan kan
till exempel anvandas som ett mycket effektivt verktyg for att 6ka medvetenheten
om vikten av fysisk aktivitet (och HEPA-programmet), och dessa institutioner kan
vara bland de riktade aktorerna for att genomféra atgarder i detta avseende. Det
ar viktigt att HEPA-marknadsforingsstrategier innehaller riktade insatser som syftar
till att oka fysisk aktivitet bland de mest inaktiva och riskfyllda samhallena. Men att
vara aktiv under hela livslangden ar avgérande for att forhindra flera halsotillstand
(inklusive hjart-karlsjukdom, fetma, diabetes, mental halsa och kognitiva processer
etc.) och rekommenderas av Varldshalsoorganisationen (WHQO) som viktig for alla
dldersgrupper.

Varfor dr fysisk aktivitet viktigt?

Fysisk aktivitet ar ett av de basta satten att halla vara kroppar friska. Det finns
en principdverenskommelse som faststallts av WHO:s for fysisk aktivitet och
fordelarna med att hélla sig aktiva for att forbattra och forhindra flera halsotillstand.
Mental halsa ar till exempel positivt korrelerad med den fysiska aktiviteten och
regelbunden traning kan hjalpa till att lindra stress, angest, depression, ilska
och det hjalper till att ha ett halsosammare sinnestillstdnd. De flesta méanniskor
marker att de mar battre mer regelbunden fysisk aktivitet. Utan regelbunden
aktivitet tappar kroppen langsamt sin styrka, uthallighet och férméaga att fungera
ordentligt. Det ar viktigt for alla aldersgrupper, men det har sarskild relevans for
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barn, den arbetande befolkningen och aldre.

Hur kan HEPA stodja kampen mot inaktivitet i hela Europa?

Fysisk inaktivitet har identifierats som en ledande riskfaktor for fortidig dodlighet
och sjukdom i manga lander varlden over. Fysisk inaktivitet och stillasittande
livsstil har lange faststallts som riskfaktorer for icke-6verforbara sjukdomar
och halsoproblem. Offentliga myndigheter i hela Europa har intensifierats
anstrangningar for att framja héalsoframjande fysisk aktivitet som ett forsok att
bekampa den laga fysiska aktiviteten och bjuda in befolkningen att delta i en mer
aktiv livsstil.

WHO uppskattar att det kommer att finnas cirka 1,9 miljoner for tidiga doédsfall
arligen pa grund av inaktiv livsstil. Om manniskor skulle engagera sig mer i fysisk
aktivitet och uppna allménna halsomal kan denna foérvantan sankas upp till 70%.
HEPA &r ett omfattande ramverk som enkelt kan integreras och antas i olika lander
och samhallssammanhang och hjalpa till att ta itu med inaktiviteten i hela Europa.

Hur forbereder man ett HEPA-program?

Denférstaochframstaindikatornforettframgangsrikt HEPA-program som kommer
att sakerstalla en bred acceptans och inverkan ar tydlig identifiering av berérda
intressenter och kanaler for samverkan. Tydlig kartldaggning av intressenter och
deras engagemang garanterar igenkanning av HEPA-programmet pa bade politisk
och social niva. Varje land har sina specifika indikatorer for halsoengagemang,
statistik, politik, tillganglig budget och finansiering, kulturellt stéd / hinder etc.
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Darfor maste HEPA-program skraddarsys specifika utformat med hansyn till flera
faktorer.

Steg 1: Identifiering och kartldaggning av intressenter.

Steg 2: Motivera 6vertygande halso-, ekonomiska- och sociala-férdelar med
HEPA for varje identifierad intressent.

Steg 3: Anvand de identifierade bevisen pa fordelarna med HEPA for att f& politisk
handling och ekonomiskt stod.

Steg 4: Inkludera HEPA & dess bidrag inom befintliga nationella strategier och
plan.

Hur utvecklar man ett HEPA-program?

Identifieringen av intressenter och deras férdelar med HEPA f6ljs av utformningen
av ett relevant HEPA-program som passar landets sammanhang och samhallets
behov.

Steg 1: Utforska forhallandet mellan HEPA-marknadsféring och de tva viktigaste
intressenterna: sport- och héalsopersonal.

Steg 2: Uppvakta andra relevanta organisationer och utévare som kan stddja HEPA-
marknadsforing pa nationell niva och pa gemenskapsniva (sasom tranings- och
traningspersonal, idrottslarare och tréanare, medicinsk personal inom folkhalsan,
halsoframjande personal etc.).

Steg 3: Designa den visuella identiteten (inklusive namn och logotyp) fér HEPA-
marknadsféringsprogrammet.

Steg 4: |dentifiera eller skapa och anvand relevant pilotprojekt fér HEPA-
marknadsféringsprogram.

Steg 5: Skapa eller anvanda lokalt, nationellt och internationellt natverk
som syftar till att utbyta kunskap, erfarenheter och basta metoder fér HEPA-
marknadsféringsprogram.

Hur kan man utforma ett HEPA-program?

Efter kartlaggningsprocessen av alla berdérda intressenter och bedémningen av
samhallsbehov kan utformningen av HEPA-programmet pabdrjas. Folja steg ar
vanligt férekommande:

Steg 1:Anordnaworkshops,seminarier,rundabordochandradiskussionsevenemang
med experter, intressenter, beslutsfattare och andra utdvare for att samla in
relevanta insatser om utformningen av HEPA-programmet.
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Steg 2: Utforma och utveckla en héllbarhetsplan fér HEPA-programmet.

Steg 3: Utforma den teoretiska ramen for HEPA-programmet (modeller eller
tillvdgagangssatt, interventionsmetoder, engagemang och deltagande, etc.).

Steg 4: Definiera HEPA-programmets mal och indikatorer tydligt.
Steg 5: Utforma HEPA-meddelandet
Hur genomféra man ett HEPA-program?

Efter upprattandet av HEPA-programmets teoretiska grunder ar nasta steg att
Oversatta dessa planer till handling.

Steg 1: Utforma den organisatoriska (aktivitet-6msesidigt beroende) strukturen
hos HEPA-programmet.

Steg 2: Design organisations av HEPA-programmet och férdela ansvar / &garskap
bland berdrda intressenter.

Steg 3: Uppratta och kontinuerligt varda HEPA Program néatverk av
samarbetspartners.

Steg 4: Samordna och dvervaka verksamheten genomférande pa nationell och
samhallsnivaer.

Steg 5: Framja kontinuerlig aterkoppling om genomférandets framsteg och
justera HEPA-programmet i enlighet med detta (hanterar specifika geografiska
och demografiska behov i olika samhallen).

Hur utvarderar och 6vervakar man ett HEPA-program?

Overvakning av framstegen med genomférandet av HEPA-programmet och
kontinuerlig utvardering ar en viktig process for en framgangsrik implementering
av dessa initiativ.

Steg 1: Inse vikten av kontinuerlig 6évervakning och utvardering av programmet.
Steg 2: Utforma en dvervaknings- och utvarderingsplan for HEPA-programmet.

Steg 3: Anvand befintliga metoder och strukturer for HEPA-programmet
dvervakning och utvardering.

Steg 4:Tillsatten oberoende mekanismfor HEPA-programmetkvalitetsbeddmning.

Steg 5: Uppmuntra lokala / regionala sjalvutvarderingsmetoder.

Steg 6: Lar av daliga resultat och uppmuntra kontinuerliga forbattringar.
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Steg 7: Designaen modell for spridning av resultaten fran utvarderingsprogrammet.
Effekt och viirde: Att frimja HEPA i din gemenskap

WHO: s regionkontor fér Europa har sammanstallt faktablad for alla EU lander
medlemmar for att stddja utbyte av erfarenheter, policyutveckling och atgarder
inom omradet fysisk aktivitet. En av de viktigaste rekommendationerna ar
att anvanda vardgivare som mellanhdander for att underlatta kampanjer for
medvetenhet och tillgang till initiativ for fysisk aktivitet. Andra viktiga fragor
handlar om att inkludera de med socioekonomiska nackdelarna och ¢ka deras
tillgang till fritids- eller traningsanlaggningar. Genomférandet av riktlinjerna ar
utvecklade av HEPA Europe. Hittills har betydande insatser registrerats i hela
Europa tack vare genomférandet av HEPA-programmet och liknande initiativ. Mer
kan uppnas genom att anvanda dessa metoder pa specifika malgrupper.

Lédis mer om HEPA Europe hdr:

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

Lds mer om B-SPORT + -projektet hdir:

https://www.bsportplus.eu/
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