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Program budovania kapacit Bsport je k dispozicii na stranke
https://www.bsportplus.eu/capacitybuilding/

Tato stranka nacrta pohlad na kazdého partnera v ramci projektu
BSport +, ktory sme ziskali pocas nasich pilotnych aktivit zamer-
anych na zvysenie fyzickej aktivity PwD.

Dufame, ze tato stranka bude slUzit' ako zdroj inspiracie pre os-
tatnych zaujemcov o zvysenie fyzickej aktivity nielen pre PwD.
Program sme testovali v réznych krajinach EU - ¢itajte dalej a

dozviete sa viac o jeho vysledkoch.
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PILOTNE TESTOVANIE CBP V
PARTNERSKYCH KRAJINACH

SVEDSKO KTH

En KTH hay muchas actividades relacionadas con el deporte y la salud. Actualmente, KTH
esta Na KTH je mnoho aktivit suvisiacich so Sportom a zdravim. KTH v sucasnosti planuje vy-
budovat’ centrum pre Sportové inZinierstvo, ktoré bude v prevadzke do konca roka. V oblasti
BSport + - Domovska stranka projekt je pripravena. Prebiehaju prace na overeni presnosti
polohovania nasho napadu pre zrakovo postihnutych plavcov. Prototyp aplikacie je teraz k
dispozicii na App Store spolocnosti Garmin. Zistujeme, ako mozno robotiku vyuzit' na zapo-
jenie postihnutych udi do fyzickej aktivity. Cieflom je urobit’ prvu skdsku v ramci BSport+. Po
tom, Co sa roztopil sneh opat pokracuje trail cyklistika, a to ako so skupinami mladych PWD
a novymi lidrami - obrazok je z jedného skolenia novych lidrov, do ktorého sme sa zapojili.

SLOVINSKO - Ozara d.o.o.

Spolocnost OZARA d.o.o. implementovala pocas predchadzajucich mesiacov praktické
aktivity v ramci pilotneho testovania CBP. Pbvodnou myslienkou a cielom tejto cinnosti bolo
pripravit’ pilotny projekt miestneho/susedného mesta na testovanie a validaciu CBP, pricom
sa pracovalo na spolocnom ekosystéme a mechanizmoch vytvorenych na zaklade vysledkov
predchadzajucich projektov vratane HEPA Policy Lab a navrhu politického ramca.

Prva testovacia akcia sa uskutocnila uz v juni 2021 pri prilezitosti Medzinarodného dna Sportu
s ciefom upravit strateny cas v ramci viacerych pandemickych obmedzeni a zvysit' povedomie
o tom, ako velmi m&ze kazdodenna fyzicka aktivita a partnerska podpora ovplyvnit' pohodu
na pracovisku - v spolupraci so zamestnancami OZARA ZC d.oc.o. (Pracovné centrum)
sme motivovali a zhromazdili viacgeneracny a réznorody tim. Na podporu PA, partnerskej
podpory a v mene vymeny budlcich moznosti spoluprace pre cielené akcie s cielom
podporit’ vseobecnl myslienku zaclenenia os6b so zdravotnym postihnutim do HEPA bola




V roku 2022 sme pokracovali dvoma podujatiami, pocas ktorych sme najprv
predstavili myslienku CBP a moznosti replikacie s podpornou organizaciou. V ramci
predchadzajucich skusenosti a sicasného spolocenského vyvoja aj v suvislosti s
prvkami inklUzie, partnerskej podpory a posilnenia zdravsieho zivotného stylu
sme vsak zistili, Ze skutocny potencial CBP spociva v spojeni so Sirsou komunitou —
preto sa uskutocnili dalsie dve podujatia so Sirsou miestnou komunitou, kde PwD
spoznali svojich rovesnikov z inych organizacii, ich profesionalnych pracovnikov a
sirSiu miestnu komunitu, ktora spaja tradicné folklorne a tanecne aktivity v regione
Pomurje; v regione Korutansko sme sa spojili s mimovladnou organizaciou
specializovanou na socialne zaclenenie PwD a bol zorganizovany Specialny
turisticky vylet s cviceniami, kde sa rovesnici navzajom spoznali, podporovali a
povzbudzovali pri praci. Spain- Fundacion INTRAS.

SPANIELSKO - Fundacion INTRAS

Vo Fundacion INTRAS vykonavame pilotnd turistickl Cinnost. Stale viac lekarov
predpisuje “ist’ sa vyvetrat” a tym lieCit nasu mysel a telo. Turistika je idealnym
sportom na zmiernenie priznakov dusevného nepohodlia. Vyhody, ktoré prinasa,
su viaceré. Uvadzame niektoré z nich:



https://www.bsportplus.eu/capacity-building-programme-taking-action-in-slovenia/
https://www.bsportplus.eu/capacity-building-programme-taking-action-in-slovenia/
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«  Pomaha ndm dobijat’ dusevnu energiu. Turistika v prirode po dobu 90 minut
pomaha vycistit mysel. Je vedecky dokazané, ze hladina melanchdlie a
negativnych myslienok vyrazne klesa.

« Pomaha zlepsit nasu naladu, pretoze cvicenie vonku uvolnuje endorfiny, vda-
ka ktorym sa citime lepsie. Budeme sa citit' vitalnejsi a nasa energia sa zvysi.

« Pomaha socializovat sa. Turistika so skupinou ludi, ktorych nepozname, nas
“nuti” spoznavat novych ludi. Je to dobra prileZitost na budovanie novych
socialnych vztahov.

« Zlepsuje nase sebavedomie, aj ked zaciname s lahkymi turistickymi chodnik-
mi. DoleZité je postupne dosahovat malé ciele.

« Turistika nam pomoze odpojit' sa od technoldgie a zlepsit nase nastavenie
mysle pri rieSeni roznych problémov

Vdaka nasim pociatocnym skisenostiam mdzeme potvrdit, Ze turistika je putavou
aktivitou, ktora prinasa vela vyhod pre dusevné zdravie. Citit energiu, ktora prudi
zo stromoy, rastlin, riek, vtakov, jazier, vetra, svetla, ... lieCi vsetko..
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Eurdpska univerzita v Tirane

Priestory Eurdpskej univerzity v Tirane navstevuje v mesiacoch april - maj priblizne
30 deti vo veku od 10 do 16 rokov (v sprievode rodicov).

Cielom projektu je poskytnut osvedcené postupy pre zdravy Zivotny Styl a alter-
nativy k Sportovym aktivitam pre mladych ludi a deti so zdravotnym postihnutim.
Je urceny jednotlivcom, ktori viac ako ktokolvek iny potrebuju dobre premysleny
plan programu, ktory ovplyvni ich kvalitu zivota.

UET jezamerana najedincov s diabetom. Cielom je naprogramovat rutinu zdravého
spravania. Projekt pozostava z navrhovania zdravych stravovacich navykoy, fyzickej
aktivity a implementacie prisnych pravidiel, ktoré cukrovka vyzaduje na zaklade
celosvetovych sklsenosti v spolupraci s miestnymi endokrinolégmi.

Akademicki pracovnici v UET sa prisposobili okolnostiam a zaviazali sa sledovat
deti s diabetom. Aky bol ciel? PrispOsobenie zdravého zivotneho Stylu a vytvore-
nie platformy spoluprace, ktora prinasa rozvojovu synergiu a podporu detom s
diabetom. Budovanim aktivnej a kooperativnej siete sa podarilo spojit' Zdruzenie
deti a mladeze s diabetom, endokrinoldgov v hlavnych mestach krajiny, lekarov a
pracovnikov pediatrického endokrinologickeho oddelenia QSUT.

Systematickym kontaktom s rodi¢cmi a detmi sa vytvorila atmosfera produktivnej
spoluprace.

Jednym z predpokladanych produktov projektu B-SPORT + bol rozvoj Sporto-
vo-vzdelavacich aktivit organizovanych v sportovych zariadeniach UET, kde sa
Specializovani lekari, Studenti oSetrovatelstva, tréneri, odbornici na vyZivu spajili
pre jeden ciel:

Budovanie funkcnych kapacit na pomoc detom a podporu ich rodicov.

Cinnosti boli navrhnunté a rozvijané ako multifunkéné podujatia so zameranim na:

1. Cenné informativne rozhovory o Specifikach, ktoré diabetes prinasa.

2. Zdielanie skusenosti medzi detmi a ich rodicmi v suvislosti so stigmami a
tazkostami kazdodenného zivota deti a rodicov.
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3. Rozvoj Sportovych aktivit a meranie hladiny cukru pred a po cviCeni s cielom obrdrzat
spatnu vazbu v zivote mladych ludi.

4. Vzdelavanie s ohladom na myslienku, ze kazdy jednotlivec s diabetom si plne uvedomi
svoje moznosti a neobmedzené limity, aby vedel riadit kazdodenny zivot tym najlepsim
sposobom.

Povedomie o presadzovani zakladnych pravidiel budovanim vlastného zZivotného stylu bez
toho, aby sa z nich stali otroci.
Fyzicka aktivita a rozne hry, ukoncenie dni aktivitami organizovanymi v ramci projektu.

(https://www.facebook.com/permalink.php?story fbid=pfbid02visyRrSkdU35hMaK-
7pr3FGUeVWdipZubtXculL P)YxUxfdozqtwlLKawfUz4zU8eD71&id=106509158458647 )

WONCA, Dansko

V EQuiPe momentalne testujeme nas turisticky program, ktory predstavuje 5 km dlhy vylet
mestom Aarhus. Ucastnickou je 58-ro¢na Zena s cukrovkou 2. typu, ktora chce byt fyzicky
aktivnejsia, ale nerada chodi do posilnovne alebo cvici sama. Tiez je pre nu velmi tazké
udrzat' si aktivny zivotny Styl, aj ked to naozaj chce.

Okrem toho je doélezité otestovat nasu myslienku, aby sa zabezpecilo, Ze zasah v tedrii zo-
dpoveda realite. Je vzdy velkym potesenim stretnut sa s Ucastnikom a pocut, co si mysli, ze
by sa mohlo zlepsit a co uz funguje dobre. S Ucastnickou sme sa stretli viackrat a zakazdym
si vylet uzivala a prispievala dobrymi napadmi ohladom toho, ako si ho vie prisp&sobit
svojim potrebam.

Ked sme sa prvykrat stretli, navrhla, aby sme kracali pomalym tempom a zamerali sa na
socialny aspekt. Daldikrat sme tak zahrnuli pomaliu chédzu a sustredili sme sa viac na
konverzaciu. Okrem toho nam povedala, ze ch6dza v spolocnosti s ostatnymi, s ktorymi
ma viac spolocnéeho, zvysuje jej motivaciu podielat’ sa na podobnych aktivitach. Ako spatnu
vazbu na nasu turisticku trasu navrhla zelené plochy alebo oblasti s vyhladom na more a
dalej to, ze by mali byt pristupné autobusom.

.....

chopili socialnu dynamiku v kombinacii s fyzickym aspektom. Ako vzdy sa budeme snazit
zapracovat spatnu vazbu a vylepsit aktualny turisticky program.

t


https://m.facebook.com/permalink.php?story_fbid=pfbid02v1syRrSkdU35hMaK7pr3FGUeVWdipZubtXcuLPJYxUxfdozqtwLKawfUz4zU8eD7l&id=106509158458647+&_rdr
https://m.facebook.com/permalink.php?story_fbid=pfbid02v1syRrSkdU35hMaK7pr3FGUeVWdipZubtXcuLPJYxUxfdozqtwLKawfUz4zU8eD7l&id=106509158458647+&_rdr
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INFAD, Spanielsko

Wellness na pracovisku. Wellness program: Cvicenie na pracovisku a zdravé
stravovanie (B-Sport)

V juni 2021 sa INFAD stretol, aby prediskutoval, ako by sme mohli vykonat nas
test, na koho by bol zamerany, urcenie os6b zodpovednych za realizaciu a plnenie
uloh, koordinaciu a mozné zdruzenia na zvysenie budovania nasej komunity.
Preto bol prostrednictvom réznych prostriedkov, ako su telefonaty a e-maily,
nadviazany kontakt so zdruzeniami zameranymi na ludi so Specifickou cielovou
skupinou, [udi s problémami dusevného zdravia, najma s tymi, ktori sa nachadzaju
v Extremadure, napriklad: FEAFES Mental Health Extremadura; LASS; ARFES, Pro
Mental Health; AEXFATP; Mental Health Teams; Get excited, Psychology; Sorapan
de Rierios Foundation; LASSUS Association; COAMIFICO; ASPAYM; ECOM;
AEPSAD; Association of Families and Children with Attention Deficit Hyperactivity
Disorder; APAFEN-FEAFES; AEMIS; AVIFES; CERMI, Spanielsky vybor zéstupcov
[udi so zdravotnym postihnutim; ProsPort; SportLive.

KedZe sa nenasla Ziadna odpoved, v aprili 2022 sme sa opat’ stretli, aby sme
prediskutovali niektoré otazky:
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« Diskutovalo sa 0 moznych rieseniach.

« INTRAS bola kontaktovana so ziadostou o odporucania alebo iné formy
zapojenia.

« Boli navrhnuté nové mozné zaujmové zdruzenia.

« VSetky CBPs vypracované kazdym partnerom projektu boli starostlivo sle-
dované.

Na zaver sme zistili, ze program OZARA odraza nasu realitu. Pracovisko zapojene
do vyskumu ludi so zdravotnym postihnutim.

Cielom programu je posilnenie zdravia zamestnancov, v ramci zdraveho
pracovného prostredia.

Podla rbéznych studii investicie do ludskych zdrojov na pracovisku
pomahaju spolocnostiam znizovat naklady spojene s chorobou, Urazom a
praceneschopnostou, prispievaju k vyssej kvalite vyrobkov a sluzieb, ako aj k
vacsej spokojnosti pouzivatelov.

Vzhladom na to, Ze na nasom pracovisku je pozorovana nedostatocna fyzicka
aktivita a sedavy zivotny Styl, bol program spusteny s prihliadnutim na nasledujuce

cvicenia:

 Hybte sa pocas celeho pracovneho dna. Na pracovisko sa prejdite, pre-
chadzajte sa pocas prestavky.

« Vlykonajte strecing na zmiernenie nepohodlia sp6sobeného drzanim tela.
« Kratkodobé relaxacné techniky.
« Zaclente zdravu stravu - nech kazdy prindsa do prace zdravé jedlo.

« Podporujte pravidelnd konzumaciu vody alebo caju.

« Naplanujte si aktivity alebo workshopy, ako je beh alebo jazda na bicykli s
rovnakymi dresmi. Tento aspekt bude vysvetleny neskor.
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Bude sa vykonavat dalSie dva mesiace, aby sa nasledne vyplnili dotazniky
spokojnosti, blahobytu a pokroku, ktoré odrazaju vysledky vzdelavania. Pozornost
sa bude venovat nazoru na fyzickd aktivitu, zdravotny stav pred a po, Ubytok
hmotnosti a zmenu dosiahnutych stravovacich navykov. Okrem toho sa zozbieraju
mozné zlepsenia a odporucania poskytnuté Ucastnikmi.asi como a una mayor
satisfaccion de los usuarios.

TALIANSKO - SiNAPSI: Milujte jedlo a zite zdravo

Testovanie zahfna kurz s nazvom “Milujte jedlo a zite zdravo.”

Cielom navrhovaného programu je poskytnut mladym ludom s cukrovkou 1. typu
sériu online zdrojov (napr. videa, interaktivne nastroje) na ziskanie zakladnych
zrucnosti a odpordcani na Uspesné zvladnutie fyzickych a psychickych vyziev,
ktore predstavuje cukrovka 1. typu v Sporte a cviceni.

Klucove motivacie k fyzickej aktivite pre ludi s cukrovkou mozno rozdelit do troch
hlavnych kategorii:

» Potreba vzdelania o cukrovke a cviceni.
« Potreba psychologickej a socialnej podpory.

- Potreba individualizovanej podpory.
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Multidisciplinarny tim zdravotnickych a Sportovych odbornikov vytvoril mini videa
a podporné materialy pomocou skutocne osobne zameraného pristupu.

Medzi oblasti intervencie patri zdravé stravovanie a strava, Sport a fyzicka aktivita,
emocionalna a psychicka pohoda, starostlivost o telo a vSimavost'.

Spoloc¢nou myslienkou intervencii je boj proti socialnej stigme spojenej so sportom
a tymi, ktori ju mdézu praktizovat, prostrednictvom podpory blahobytu vietkych a
sirenia osvedcenych postupov.

SLOVENSKO - topcoach

V topcoach sme sa rozhodli pracovat s [udmi so svalovou dystrofiou a fudmi s
depresiou a / alebo stresom. VSetci Ucastnici boli zapojeni do programu Osobna
pohoda vdaka Aerobiku a Silovych cviceni, rovnako ako do turistiky (alebo
podobnej aktivity, s ohladom na fyzické moznosti). Projekt sa uskutocnil v maji
2022 v hybridnom formate, osobne aj online, aby sa prediskutovali pocity a
pripomienky tykajuce sa planu. U¢astnici boli ¢lenmi miestnej telocvi¢ne, ktora
je jednym z mala zariadeni, ktoré sa specializuje na pracu s PwD. Zucastnili sa z
roznych dévodov, pricom spolocnym menovatelom bolo, Ze chceli zvysit Uroven
svojej aktivity, aby sa mohli citit' lepSie - mentalne aj fyzicky. Test bol zhruba mesiac
dlihy a nakoniec vsetci Ucastnici vyjadrili, Ze sa citia lepsie. Poznamenali, ze aktivity
z programu budovania kapacit nie su dlhe, nezaberaju tolko casu z ich dna, a
preto sa lahko zaclenuju do ich kazdodenného Zivota. Podla nasho nazoru to z
nich robi dobri moznost’ na zvysenie aktivity PwD velmi prirodzenym spdsobom.

BELGICKO - Trendhuis

Kedze 1/3 pracujucej populacie v Belgicku vyhlasuje, ze ma stres a boji sa vyhore-
nia, je doblezité poskytovat trénerov v oblasti manazmentu stresu a navrhovat
jednoduché riesenia, aby na sebe mohli udia pracovat sami.

V Univerzitnej nemocnici v Antverpach Trendhuis zaviedol program ,Time2Grow”,
v ramci ktorého sme poskytli nielen webovu stranku s testami odolnosti a svedect-
vami, ale aj dostupneé riesenia pre zdravotnicky personal.
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Sportové aktivity, ktoré sme organizovali, zaviseli od toho, ¢o chceli tréneri a
Ucastnici vyuzivat, napr. chddza, joga, fitness a pod.
Nasimi cielmi boli:

« podpora dusevného zdravia [udi trpiacich depresiami a vyhorenim

« podpora a pouzivanie Sportovych a zdravotnych aplikacii

« motivovat’ [udi s problémami s dusevnym zdravim, aby zacali Sportovat
doma individualne.

Aby sme otestovali sposob, akym by sme mali podporovat sport, zorganizovali
sme Sest’ samostatnych stretnuti pre pracovnikov (Cast’ Ucastnikov pochadzala z
UZA). Ucastnici sa rozhodli pre spolocenské sporty, ako je chddza, bicyklovanie,
plavanie, atd'.. Zaujem bol aj o jogu.
Metodoldgia trénerov spocivala vo

- vysvetleni pouzivania aplikacii

« a pomoci Ucastnikom s ich stahovanim do smartfénu.

« Nasledne aplikacie pouzivali pocas dvoch hodin.

« po ktorych sa stretli, aby zdielali svoje dojmy.

Dnes univerzitna nemocnica v Antverpach navrhuje pracovat' na makkych zrucnos-
tiach a rovnovahe v ramci osobného zivota. Navrhuju zaradit

« Kurzy odolnosti

« Joga kurzy z UZA

- Sportové aktivity s vyuzitim $portovych aplikécif.
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IAAD vyvija spolu so skolstvom na viacnasobnej drovni kombinaciu (1) zdravot-
nych a telesnych aktivit (HEPA) prostrednictvom vykonavania tradicnych skupi-
novych hier na ihriskach skol, v kombinacii s (2) zdravou stravou, v ktorej je lepsia
rovnovaha medzi klucovymi zlozkami StruktUrovana prostrednictvom vypoctu rel-
evantného mnozstva kalorii vzhladom na jednotlivca, integrujuc mozné podmien-
ky pre osoby so zdravotnym postihnutim, napr. cukrovku atd’, s (3) obehovym
pristupom k uloham skoly v potravinovych systemoch zameranym na rieSenie
straty a plytvania potravinami a (4) s postupmi zaloZenych na iniciative obcanov,
v ktorych sa ziaci vo veku od 6 do 11 rokov spolu so svojimi rodi¢mi zucastnuju na
sérii podujati, pri ktorych sa skiima miestny a regionalny politicky ramec pre ludi
so zdravotnym postihnutim.

Toto sa vykonava s tromi skolami Specialne vybranymi pre ich charakteristické Crty:

1. skola 1, zakladna skola, ktora sa nachadza v mestskom prostredi, napr. v
okrese Bahcesehir, Casti mesta Istanbul, kedysi vidiecke okolie oznacované ako
,zahradne mesto” pre jeho mnozstvo zelenych ploch, dnes velké a velmi ur-
banizované miesto (vyvoj len za 10 rokov, pocet obyvatelov 287 569 pri scitani
l'udu v roku 2000), $kola IBB Sehit Savcr Selim Kiraz llkokulu so Ziakmi vo veku
od 6 do 11 rokov a ich rodic¢mi;

2. skola 2, zakladna skola nachadzajlca sa v odlahlej vidieckej pobreznej oblasti,
napr. Orhaniye, obec nachadzajuca sa v okrese Osmaneli, v provincii Marmaris,
Turkiye (podla scitania ludu v roku 2010 mala 103 obyvatelov), Skola Orhaniye
Inci Narin Yerlici llokulu so ziakmi vo veku od 6 do 11 rokov a ich rodicmi;

3. 3) skola 3, stredna odborna skola nachadzajuca sa vo vidieckej hornatej oblas-
ti, napr. YesilizUmlU, mesto nachadzajlce sa v susedstve a meste Fethiye, v
provincii Mugla (2,470 obyvatelov pri scitani ludu v roku 2021), skola Fethiye
Uzimld Borsa Istanbul Anadolu Lisesi, so studentmi vo veku od 15 do 18 rokov
a ich rodi¢mi.
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Pilotné experimentovanie sa stanovuje prostrednictvom vykonavania zjed-
noduseného podporného programu prisposobeného osobitnym potrebam zis-
tenym v kazdej skole, pricom sa zohladnuje dohoda HEPA, pricom ide o jedl3,
ktoré Skola uz ponuka v ramci narodného vzdelavacieho programu pre zdravu
vyZzivu, ktory je sucastou programu ,2023 Education Vision” (2023 Egitim Vi-
zyonu, VIZYONZ2023).

V tomto pripade IAAD uplathuje pristup, ktory integruje socialno-ekonomicku a
spolocCensku dynamiku ziakov a Studentov a ich rodicovskej sfery, bertc do Uvahy
geografické determinanty umiestnenia $kol. Na tento ucel IAAD skima prekazky,
priciny a hnacie sily vzorcov spravania u ziakov a studentov prostrednictvom zjed-
nodusenej, ale participativnej analyzy situacie, ktord podporuje online dotaznik
zamerany na vytvorenie Udaja o vyvoji ,blahobytu”, napr. na konci pilotnych ex-
perimentov (predpokladaného v novembri 2022), aké je chapanie ,blahobytu”
vygenerovaného experimentmi Ucastnikmi. Tento vysledok sa nezameriava len na
HEPA, napriklad na priberanie alebo chudnutie a Uroven kondicie, ale aj na pojmy
ako ,dobry pocit” alebo ,lepsi pocit” v socialnej rovine. Skupinové aktivity boli
zvolené nasledovne: kombinacia HEPA a zdravej vyzivy sa realizuje v plne integro-
vanom socialnom prostredi.

Skoly 1 a 2 realizuju pravidelné tyzdenné HEPA prostrednictvom tradi¢nych skupi-
novych hier na ihrisku, ktoré su sucastou programu VIZYONZ2023, ale organizuju
aj $portové aktivity ako basketbal, futbal, h4dzana ¢i volejbal. Skola 3 sa rozvija len
v organizovanych Sportovych aktivitach.
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