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1 Ky udhézues éshté frymézuar nga 'Guidelines for Health-Enhancing Physical
Activity Promotion Programmes’ (Charlie Foster, University of Oxford), pérgatitur dhe
publikuar me mbéshtetjen financiare t&€ Komisionit Europian, dhe materiale té tjera té
vlefshme té publikuara né fagen zyrtare té Organizatés Botérore té Shéndetésisé / HEPA

Europe
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Ky udhézues i shkurtér i drejtohet individeve gé merren me promovimin dhe
organizmin e aktiviteteve fizike (HEPA) ose iniciativave t& ngjashme né nivelet
lokale, kombétare dhe Evropiane. Pér mé tepér, ky udhézues synon té mbéshtesé
zhvillimin, hartimin, zbatimin dhe monitorimin e programeve HEPA né organizatat
e vendeve partnere brenda komuniteteve té synuara.

Cfaré éshte HEPA?

HEPA éshté cdo formé e aktivitetit fizik gé ndikon pozitivisht tek shéndeti.
Mesatarisht, rekomandohet rreth 30 minuta né dité aktivitet fizik, psh ecje e
shpejté, ciklizém, not, kércim, kopshtari, shétitje etj. Lista e lartpérmendur nuk
pérfshin té gjitha aktivitet fizike por tregon disa prej tyre gé ndikojné pozitivisht
tek shéndeti.

Promovimi i aktiviteteve fizike &shté njé nismé sfiduese, qé kérkon zhvillimin e
politikave dhe startegjive gjithépérfshirése kombétare dhe njé angazhim té larté
nga aktoré té shumté (té tilla si shoqgéria civile, shkollat, politikébérésit, ekspertét
e shéndetit, nutricionist, etj) dhe sektoré (té tilla si sporti, shéndetésia , arsimi,
mjedisi dhe transporti). Edukimi fizik né shkollé pér shembull mund té pérdoret
si njé mjet shumé efektiv pér rritien e ndérgjegjésimit mbi réndésiné e aktivitetit
fizik (dhe programin HEPA), dhe kéto institucione mund té jené ndér aktorét
e synuar pér té ndérmarré nisma té tilla. Megjithaté, té genit aktiv gjaté gjithé
jetés éshté thelbésore pér té parandaluar sémundjet shéndetésore (si sémundjet
kardiovaskulare, mbipesha, diabeti, shéndeti mendor etj.)

Pse éshté i réendésisheém aktiviteti fizik?

Aktiviteti fizik éshté njé nga ményrat mé té mira pér té mbajtur trupin toné té
shéndetshém. Sipas OBSH, aktiviteti fizik ndikon né pérmirésimin dhe parandalimin
e kushteve té shumta shéndetésore. Aktiviti fizik pér shembull ndikon tek shéndeti
mendor, duke lehtuar nivelin e stresit, ankthit, depresionit. Shumica e njerézve
shprehen se ndihen mé miré pasi kryejné aktivitet fizik né ményré té rrequllt.

Si mund té mbéshtesé HEPA né trajtimin e pasivitetit fizik né té gjithe

Evropén?

Pasiviteti fizik/Ményra joaktive e jetesés éshté identifikuar si njé faktor kryesor gé
shkakton vdekshmériné e parakohshme. Pasiviteti fizik dhe stili pasiv i té jetuarit
konsiderohen si faktoré kryesoré qé shkaktojné sémundje t& ndryshme. Kohét




e fundit, jané rritur pérpjekjet pér té promovuar aktivitetin fizik nga autoritetet
publike né té gjithé Evropén si njé pérpjekje pér té luftuar aktivitetin e ulét fizik
dhe pér té ftuar popullatén té pérfshihen né njé ményré té shéndetshme té té
jetuarit.

OBSH vleréson se do té keté aférsisht 1.9 milion vdekje té parakohshme né vit
pér shkak t&é ményrés joaktive té jetés. Nése njerézit do té merreshin mé shumé
me aktivitet fizik, kjo prirje mund té ulet deri né 70%. HEPA éshté njé kornizé
gjithépérfshirése gé mund té integrohet dhe miratohet lehtésisht né kontekste té
ndryshme té vendeve dhe komunitetit dhe té ndihmojé né adresimin e pasivitetit
né té gjithé Evropén.

Si te pérgatitni njé Program HEPA?

Treguesi i paré dhe kryesor i njé programi té suksesshém HEPA gé do té sigurojé
njé pranim dhe ndikim té gjeré éshté identifikimi i garté i paléve té interesuara
dhe ményrat e bashképunimit. Identifikimi i garté i paléve té interesuara dhe
angazhimi i tyre do té garantojé njohjen e programit né té dy nivelet politike dhe
sociale. Secili vend ka treguesit e tij specifik si: angazhimi shéndetésor, statistikat,
politikat, buxheti dhe fondet e disponueshme, mbéshtetjen / barrierat etj. Prandaj
programet specifike té hartuara HEPA duhet té hartohen duke marré parasysh
shumé faktoré.

Hapi 1: Identifikimi i paléve té interesuara.
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Hapi 2: Arsyetoni né ményré bindése pérfitimet shéndetésore, ekonomike dhe
sociale té HEPA pér secilin palé té interesuar.

Hapi 3: Raportoni pérfitimit gé sjell HEPA pér té marré miratimin dhe mbéshtetje
financiare.

Hapi 4: Pérfshirja e HEPS-s brenda strategjive dhe planeve ekzistuese kombétare

Si té zhvillojmé njé Program HEPA?

Identifikimi i aktoréve kryesore pasohet nga hartimi i njé programi HEPA gé do té
pérshtatet me kontekstin e vendit dhe nevojat e komunitetit.

Hapi 1: Shgyrtoni mundésité té promovimit té HEPA tek dy aktoréve kryesoré:
profesionistéve té sportit dhe shéndetit.

Hapi 2: Kontaktoni organizatat gé mund té& mbéshtesin promovimin e HEPA-s né
nivelet kombétare dhe té komunitetit (té tilla si profesionisté té fitnesit, mésues
dhe trajneré sporti, personel mjekésor né shéndetin publik).

Hapi 3: Dizenjoni identitetin vizual (pérfshiré emrin dhe logon) e programit
promovues HEPA.

Hapi 4: |dentifikoni, krijoni dhe pérdorni ¢do program pérkatés té promovimit té
HEPA.

Hapi 5: Rrjetet lokale, kombétare dhe ndérkombétare gé synojné shkémbimin
e njohurive, pérvojave dhe praktikave mé té mira né programet e promovimit té
HEPA.

Si te hartojmé njé Program HEPA?

Pas procesit té identifikimit té té gjithé aktoréve té interesuar dhe vlerésimit té
kontekstit té vendit dhe nevojave té komunitetit, hartimi i programit HEPA mund
té ndjeké disa hapa gé gjenden zakonisht né té gjithé vendet dhe komunitetet
HEPA.

Hapi 1: Organizoni trajnime, seminare, tryeza té rrumbullakéta dhe me eksperté,
aktoré té interesuar, politikébérés dhe praktikues té tjeré pér t& mbledhur inputet
pérkatése pér hartimin e Programit HEPA.

Hapi 2: Hartimi dhe zhvillimi i njé plani gjithépérfshirés pér Programin HEPA.

Hapi 3: Hartimi i kornizés teorike specifike pér Programin HEPA (modele ose
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gasje, metoda ndérhyrjeje, angazhim dhe pjesémarrje, etj.).
Hapi 4: Pércaktoni garté géllimet, objektivat e programit HEPA
Hapi 5: Dizenjimi i mesazhit kryesoré té programit HEPA

Zbatimi i njé Programi HEPA

Pas hartimit té kornizés teorike té& Programit HEPA, hapi i dyté éshté zbatimi i tyré
né praktiké.

Hapi 1: Hartimi i strukturés organizative té programit HEPA

Hapi 2: Hartimi i organigramés té& Programit HEPA dhe caktimi i pérgjegjésive
ndérmjet paléve té interesuara té pérfshira.

Hapi 3: Krijimi i rrjetit té bashképunétoréve té Programit HEPA

Hapi 4: Koordinimi dhe monitorimi i aktiviteteve té zbatimit né nivel kombétar
dhe té komunitetit.

Hapi 5: Feedback i vazhdueshém pér ecuriné e zbatimit t& programit HEPA
né pérputhje me rrethanat (adresimin e nevojave té veganta gjeografike dhe
demografike té komuniteteve té ndryshme).

Si té vlerésoni dhe monitoroni njé Program HEPA?

Monitorimi i progresit né zbatimin e Programit HEPA dhe vlerésimi i vazhdueshém
éshté njé proces i réndésishém né zhvillimin e késaj iniciative.

Hapi 1: Té njohim réndésiné e monitorimit dhe vlerésimit té vazhdueshém té
programit.

Hapi 2: Hartimi i njé plani monitorimi dhe vlerésimi pér Programin HEPA.

Hapi 3: Pérdorimi i metodave dhe strukturave ekzistuese té monitorimit dhe
vlerésimit pér Programin HEPA.

Hapi 4: Emérimi i njé mekanizmi té pavarur té vlerésimit té cilésisé pér Programin
HEPA.

Hapi 5: Inkurajohen praktikat e veté-vlerésimit lokal / rajonal.

Hapi 6: Mésimi nga performanca e méparshme dhe inkurajoni pérmirésime té
vazhdueshme.
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Hapi 7: Hartimi i njé plani shpérndarjeje pér rezultatet e vlerésimit té programit.

Ndikimi dhe vlera: Promovimi i HEPA né komunitetet tuaja

Zyra Rajonale e OBSH-sé pér Evropén ka pérpiluar njé fleté me informacionin
e nevojshém pér té gjithé anétarét e Bashkimit Europian, pér t& mbéshtetur
shkémbimin e pérvojave dhe zhvillimin e politikave né fushén e aktivitetit fizik.
Njé nga rekomandimet kryesore éshté pérdorimi i profesionisteve té shéndetit si
ndérmjetés pér té lehtésuar fushatat e ndérgjegjésimit mbi réndésine & aktivitet
fizik tek shéndeti. Céshtje té tjera té réndésishme kané té béjné me pérfshirjen
e grupeve té disavantazhuar socio-ekonomike dhe rritjen e aksesit té tyre né
ambientet sportive. Deri mé tani arritje té réndésishme jané regjistruar né té gjithé
Evropén falé zbatimit t& programit HEPA dhe iniciativave té ngjashme. Mé shumé
mund té arrihet duke vendosur kéto praktika né komunitetet specifike té synuara.

Mé shumé informacion rreth HEPA Europe mund té lexoni né:

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

Mé shumé informacion rreth projektit B-SPORT+ mund té lexoni né:

https://www.bsportplus.eu/
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