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Pokyny pre monitorovanie projektu HEPA 1

Bsnort:

1 Promotion Programmes” (Charlie Foster, University of Oxford), vydané s financnou
podporou Eurdpskej komisie a dalsimi vyznamnymi zdrojmi uverejnenymi na oficidlnej
webovej stranke World Health Organization / HEPA Europe.
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Tento kratky navod je urCeny pre organizacie a lekarov zainteresovanych a zapo-
jenych v réznych projektoch podpory fyzickej aktivity na zlepSenie zdravotného
stavu alebo podobnych iniciativ na miestnej, Statnej alebo eurdpskej urovni.
Okrem toho sa tento navod zameriava na podporenie rozvoja, projektovanie a
sledovanie projektov HEPA v organizaciach partnerskej krajiny v ramci svojich
cielovych komunit a skupin.

Co je fyzicka aktivita zlepsujiica zdravie (HEPA)?

Fyzicka aktivita zlepSujuca zdravotny stav (HEPA) je akakolvek fyzicka cinnost,
ktora podporuje zdravie a funkénu schopnost bez ujmy i rizika. V priemere
venovanie sa fyzickej aktivite 30 minut denne by stacilo v prospech zdravia, a
tymito aktivitami sa mdzu povazovat: rychla chddza, bicyklovanie, plavanie, tanec,
prace v zahrade, prechadzka so psom, umyvanie okien alebo auta, ist' do prace
alebo obchodov pesi, atd. Toto v Ziadnom pripade nie je cely zoznam cviceni v
prospech zdravia, ale naznacuje mnoho réznych dennych cinnosti, ktoré mézu
byt prospesné pre zdravie a dusevnu pohodu ludi.

Podpora fyzickych aktivit na Urovni komunity je narocnou iniciativou, ktora si
vyzaduje napriklad komplexné statne politiky a stratégie a silny zavazok viacerych
zainteresovanych stran (ako su napriklad obcianske spolocnosti, skoly, zakonodar-
covia, odbornici v oblasti zdravia, odbornici v oblasti vyzivy, a pod.) a odvetvi (ako
je napr. Sport, zdravie, vzdelavanie, zivotné prostredie a doprava). V roku 2012
bola prijata koncepcia Statnej politiky v oblasti Sportu — Slovensky Sport 2020
(uznesenie vlady SR ¢. 726/2012).

Obsahové zameranie kapitoly Sport pre vietkych na aktivity celej populacie je
ucinnym nastrojom prevencie chronickych neprenosnych ochoreni. Okrem tohto
konceptu bol prijaty 1. januara 2016 Zakon ¢. 440/2015 Z. z. o Sporte a 0 zmene a
doplneni niektorych zakonov, v ktorom je Sport pre vsetkych Sportom uréenym pre
obyvatelstvo na Ucely naplnenia socialneho, kultirneho a zdravotného prospechu
sportu. Napriklad telesna vychova v Skole méze byt velmi Ucinnym nastrojom
pre zvySovanie povedomia o dolezitosti fyzickej aktivity (a projekt HEPA), a tieto
institucie moézu byt medzi cielovo riadenymi Cinitelmi, aby sa v tejto suvislosti
implementovali opatrenia. Je ddlezité, aby boli do podpornych stratégii projektu
HEPA zapracované cielovo orientované zasahy navrhnuté na zvysenie fyzickej ak-
tivity medzi najneaktivnejsimi a rizikovymi komunitami.

Predsa vsak, byt aktivny v priebehu celého Zivota je najddlezitejSie pre prevenciu
vzniku viacerych problémov v suvislosti so zdravotnym stavom (ako napr. srd-
covocievne ochorenia, obezita, cukrovka, dusevné zdravie a kognitivne procesy,
atd’) a odporuca to Svetova



Preco je fyzicka aktivita dolezita?

Fyzicka aktivita je jednym z najlepsich spésobov udrziavania zdravia svojho tela.
Existuje silny suhlas s principmi zavedenymi odpordcaniami Svetovej zdravotnicke;
organizacie (WHO) pre fyzicku aktivitu a prinosy aktivneho Zivota pre zlepSenie
zdravia a prevenciu vzniku viacerych zdravotnych problémov. Napriklad medzi
dusevnym zdravim a fyzickou aktivitou je pozitivny vztah a pravidelné cvicenie
moze pomahat pri uvolfovani stresu, Uzkosti, depresie a hnevu, a na druhej strane
to pomaha lepsiemu a zdravSiemu dusevnému stavu. Vacsina ludi si vSimne, Ze
sa Casom citi lepsie, ked sa fyzicka aktivita stane pravidelnou sucastou ich zZivo-
ta. Bez pravidelnej aktivity telo pomaly straca svoju silu, vytrvalost a schopnost
fungovat spravne. To je dolezité pre vsetky vekové kategorie, ale ma to osobitny
vyznam pre deti, pracujucu populaciu a starsie osoby.

Ako moze projekt HEPA pomoct’ pri rieseni necinnosti v ramci Europy?

Fyzicka necinnost bola v mnohych krajinach sveta oznacena za hlavny rizikovy fak-
tor predcasnej Umrtnosti a chordb. Fyzicka necinnost’ a sedavy Zivotny Styl sa uz
dlho povazuju za rizikové faktory pre vznik neprenosnych choréb a zdravotnych
nasledkov. Verejné organy v celej Eurépe zintenzivnili Usilie zamerané na podporu
fyzickej aktivity zlepSujlcej zdravie ako snahu bojovat’ proti nizkej fyzickej aktivite
a vyzvat obyvatelstvo, aby sa zapojilo do aktivnejsieho zivotného stylu.




/ Sno

Organizacia WHO odhaduje, ze rocne dojde k priblizne 1,9 milionu predcasnych
umrti v dosledku neaktivneho Zivotného Stylu. Ak by sa ludia viac venovali fyzickej
aktivite a dosiahli vSeobecné zdravotné ciele, je mozné znizit tuto ocakavanu mie-
ru az na 70%. Projekt HEPA je komplexny ramec, ktory je mozné lahko integrovat
a prijat' v kontexte réznych krajin a komunit a pomoct’ pri rieSeni necinnosti v
ramci celej Europy.

Konkretne, na Slovensku, to znamena zamerat' sa predovsetkym na poskytovanie
lepSieho poradenstva a koordinacia fyzickej aktivity s vysokou Urovhou vedenia
zo strany zdravotnictva a zaviest’ koordinacné mechanizmy a podporovat zvazy.
Rozvoj deti a dospievajucich (podpora pohybovej aktivity v priebehu tehotenstva
a raného detstva a fyzickej aktivity v skolach, rekreacnej fyzickej aktivity deti a do-
spievajucich). Ale tak isto podporit fyzickd aktivitu u vSetkych dospelych ako sucast
kazdodenného zivota, i uz pri preprave, vo volnom case, na pracovisku, az po
systém zdravotnej starostlivosti (znizit' cestnd premavku a propagovat chédzu a
bicyklovanie). Hlavné ciele su: zlepSovat' Uroven verejného zdravia podporovanim
fyzickej aktivity v ramci vsetkych odvetvi a podporovanie Skoleni odbornikov v
oblasti fyzickej aktivity s cielom udrzat primerany typ fyzickej aktivity v priebehu
celého Zivota nasich obcanov (relativne zniZzenie prevahy nedostatocnej fyzickej
aktivity o 10%, co je v sulade s globalnymi cielmi).

Ako pripravit projekt HEPA?

Prvym a najdolezitejsim ukazovatelom Uspesného projektu HEPA, ktory zaisti
rozsiahle prijatie a dopad, je jasné urcenie zainteresovanych subjektov a kanalov
spoluprace. Jasné mapovanie zainteresovanych stran a ich Uroven zavazku zarudci
uznanie projektu na politickej, ako aj na socialnej Urovni. Kazda krajina ma svo-
je konkrétne ukazovatele angazovanosti v aktivitach na zlepSenie zdravia, svoje
statistiky, politiky, dostupny rozpocet a financovanie, kultdrnu podporu/bariéry
a pod., a preto musia byt navrhnuté projekty HEPA upravené tak, aby zohladnili
niekolko faktorov.

1. krok: |dentifikacia a mapovanie zainteresovanych stran.

2. krok: Presvedcivo odbvodnit zdravotne, ekonomické a socialne vyhody projek-
tu HEPA pre kazdu identifikovanu a cielenu zainteresovanu stranu.

3. krok: Pouzit urcené dokazy o vyhodach projektu HEPA na ziskanie politickych
opatreni a financnej podpory.

4. krok: Zapracovat projekt HEPA a jeho prinos do existujucich statnych stratégii
a planov.
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Ako vypracovat projekt HEPA?

Po identifikacii kliCovych zainteresovanych stran a ich konkréetnych vyhod pre
projekt HEPA nasleduje navrh prislusného projektu HEPA, ktory bude vyhovovat
kontextu krajiny a potrebam komunity.

1. krok: Preskimajte vztah medzi propagaciou HEPA a dvoma vyznamnymi
zUcastnenymi
stranami: sportom a zdravotnikmi.

2. krok: Oslovte iné relevantné organizacie a lekarov, ktori moézu podporit
propagaciu HEPA na Statnej a komunitnej Urovni (napr. ako profesionalnych in-
struktorov v oblasti cviCenia a fitness, Sportovych ucitelov a trénerov, zdravotnicky
personal vo verejnom zdravotnictve, personal propagujuci zdravie a pod.).

3. krok: Navrhnite vizualnu identitu (vratane nazvu a loga) propagacného pro-
jektu HEPA.

4. krok: Urcte alebo vytvorte a pouzite akykolvek pilotny propagacny projekt
HEPA.

5. krok: Miestne, statne a medzinarodné siete zamerané na vymienanie znalosti,
skusenosti a osvedcenych postupov v propagacnych projektoch HEPA.

Ako navrhnat projekt HEPA?

Po zmapovani vsetkych dotknutych zainteresovanych stran a posudeni kontext
krajiny a potrieb komunity méze navrhovanie projektu HEPA prijat niekolko kro-
kov, ktoré su bezne zauzivané v ramci jednotlivych krajin a komunit v sdvislosti s
projektom HEPA.

1. krok: Zorganizujte workshopy, seminare, posedenie za okruhlym stolom a iné
diskusné podujatia s odbornikmi, zainteresovanymi stranami, tvorcami politik a
stratégii a dalSimi odbornikmi, aby sa zhromazdili vsetky relevantné vstupné in-
formacie pre navrhnutie projektu HEPA.

2. krok: Navrhnite a vypracujte komplexny plan udrzatelnosti pre projekt HEPA.

3. krok: Navrhnite teoreticky ramec projektu HEPA konkrétny pre dany kontext
(modely alebo pristupy, sposoby/metddy intervencie, angazovanost” a Ucast a
pod.).




4. krok: Jasne definujte ciele, zamery a ukazovatele

Ako implementovant’ projektu HEPA?

Po zavedeni teoretickych zakladov projektu HEPA je dalSim krokom prenesenie
tychto planov do praxe.

1. krok: Navrhnite organizacnu strukturu (vzajomné suvislosti medzi jednotlivymi
aktivitami) projektu HEPA.

2. krok: Navrhnite diagram organizacnej Struktury projektu HEPA a priradte
zodpovednosti/vlastnictvo medzi zainteresovanymi zucastnenymi stranami.

3. krok: Zavedte a nepretrzite vzdelavajte siet tych, ktori spolupracuju na projek-
te HEPA.

4. krok: Koordinujte a monitorujte implementacne aktivity na narodnej a komu-
nitnej Urovni.

5. krok: Aktivne podporujte nepretrzité podavanie spatnej vazby o progrese
implementacie a podla toho upravujte projekt HEPA (rieSenie konkrétnych
geografickych a demografickych potrieb réznych komunit).

Ako hodnotit’ a monitorovat’ projekt HEPA?

Monitorovanie progresu implantacie projektu HEPA a nepretrzité hodnotenie je
zasadne dolezité pre Uspesné nasadenie tychto iniciativ.

1. krok: Davajte najavo dllezitost nepretrzittho monitorovania a hodnotenia
projektu.

2. krok: Navrhnite plan monitorovania a hodnotenia projektu HEPA.

3. krok: Pouzivajte existujuce monitorovacie a hodnotiace metddy a Struktdry pre
projekt HEPA.

4. krok: Stanovte nezavisly mechanizmus hodnotenia kvality projektu HEPA.
5. krok: Povzbudzujte vlastné postupy hodnotenia na miestnej/regionalnej Urovni.

6. krok: Poucte sa z nedostatocnych vysledkov a podporujte nepretrzité zlepso-
vania.

7. krok: Navrhnite plan propagacie a diseminacie na zaklade vysledkov hodnote-
nia projektu.
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Dopad a hodnota: Propagacia projektu HEPA vo vasich komunitach

Regionalny Urad WHO pre Eurdpu dal dokopy dokumenty o zakladnych in-
formaciach o krajine pre vsetkych clenov Unie na podporu vymeny skisenos-
ti, rozvoja politiky a opatreni v oblasti fyzickej aktivity. Jednym z vyznamnych
odporucani je zapajat’ poskytovatelov zdravotnej starostlivosti ako sprostredko-
vatelov na sprostredkovanie kampani zvySovania povedomia a pre pristup k inici-
ativam v suvislosti s fyzickou aktivitou. Dal3ie déleZité problémy sa tykaju vélenenia
socialno-ekonomicky znevyhodnenych skupin a zvysit ich pristup k rekreacnym
alebo cvicebnym zariadeniam. Implementaciu tychto usmerneni vypracovala eu-
ropska organizacia projektu HEPA. A preto boli v ramci celej Eurépy zaznamenané
znacné Uspechy vdaka implementacii projektu HEPA a podobnym iniciativam. Viac
je mozné dosiahnut zavedenim tychto postupov na konkrétne cielové skupiny.

Slovensko sa v poslednych 4 rokoch zameralo predovsetkym na rozvoj cyklistickej
dopravy a cykloturistiky prostrednictvom Statnej stratégie, ktora spaja viacero
ministerstiev. Jej viziou je, aby sa cyklisticka doprava vyrovnala s ostatnymi druh-
mi dopravy tak, aby sa stala plnohodnotnou stcastou v systémoch mestskej a
regionalnej dopravy. Zameriava sa tiez na zlepsenie povedomia Sirokej verejno-
sti o prinose cyklistiky, ako niecoho, ¢o predstavuje typ dopravy do skdl, prace,
na rekreaciu, ktora je ekologicky, ekonomicky a pre zdravie vyhodna. Ministerst-
vo dopravy a vystavby vyuziva kazdu prilezitost' (rozne podujatia ako napriklad
Tyzden mobility a projekty ako HEPA, a pod.) na zvysenie povedomia obcanov a
uzivatelov cestnej premavky o vyhodach a prinose pouzivania bicyklov v kazdo-
dennom zivote, ako sucast’ naplnovania a implementacie jednotlivych opatreni
stratégie v oblasti cyklistiky.

Viac informacii o projekte HEPA na trovni Eurépy najdete tu:

https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activ-

ity/activities/hepa-europe
Viac informacii o projekte B-SPORT + ndjdete tu:

https://www.bsportplus.eu/




Co-funded by the Rt
Erasmus+ Programme
of the European Union




