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Izmantotie saisinajumi

ANO - Apvienoto Naciju Organizacija
COSI - PVO Bérnu aptaukosSanas
parraudzibas iniciativa (Childhood Obesity
Surveillance Initiative), kuras ietvaros tiek
veikts Bérnu antropometrisko parametru
un skolu vides pétijums Latvija

CSP - Centrala statistikas parvalde

EK - Eiropas Komisija

EM - Ekonomikas ministrija

ES - Eiropas Savieniba

HBSC - skolas vecuma bérnu veselibu
ietekméjoSo paradumu pétijums (Health
Behaviour in School-aged Children)

IKVD - Izglitibas kvalitates valsts dienests
IZM - Izglitibas un zinatnes ministrija
KMI - kermena masas indekss

LAB - Latvijas Arstu biedriba

LARA - Latvijas Arstu rehabilitologu
asociacija

LFA - Latvijas Fizioterapeitu asociacija
LGDzSA - Latvijas Ginekologu un
dzemdibu specialistu asociacija

LGAA - Latvijas Gimenes arstu asociacija
LLGAA - Latvijas Lauku gimenes arstu
asociacija

LLPA - Latvijas Lielo pilsétu asociacija
LPA - Latvijas Pediatru asociacija

LSMA - Latvijas Sporta medicinas
asociacija

LSPA - Latvijas Sporta pedagogijas
akadémija

LTSA - Latvijas Tautas sporta asociacija
LM - Labklajibas ministrija

LPS - Latvijas Pasvaldibu savieniba

LU - Latvijas Universitate

LVA - Latvijas Vecmasu asociacija

NVPT - Nacionalais veseligo pasvaldibu
tikls

NVD - Nacionalais veselibas dienests

NVO - nevalstiskas organizacijas

PVO - Pasaules Veselibas organizacija
PTAC - Paterétaju tiesibu aizsardzibas
centrs

RSU - Rigas Stradina universitate

SM - sabiedriskie mediji

SAM - Satiksmes ministrija

SPKC - Slimibu profilakses un kontroles
centrs

VARAM - Vides aizsardzibas un regionalas
attistibas ministrija

VDI - Valsts darba inspekcija

VI - Veselibas inspekcija

VISC - Valsts izglitibas satura centrs

VM - Veselibas ministrija

VVST - Veselibu veicinoSo skolu tikls
VSMC - Valsts sporta medicinas centrs
UNESCO - Apvienoto Naciju Izglitibas,
zinatnes un kultiuras organizacija (The
United Nations Educational, Scientific and
Cultural Organisation)



Cienijamais politikas planotdj un ieviesej!

Fiziskajam aktivitatém ir labveliga ietekme uz cilveéka veselibu. Regularas fiziskas
aktivitates samazina risku saslimt ar neinfekcijas slimibam, pieméram, kardiovaskularam
slimibam, diabétu, atseviskam onkologiskajam slimibam. Vienlaikus fiziskajam aktivitatém ir
butiska loma lieka svara profilaksé un novérsana, ka arl psihiskas veselibas saglabasana,
samazinot stresu, trauksmi un depresiju.

Bérniem, pusaudZiem un jaunieSiem fiziskas aktivitates ir butiskas daudzu organisma
sistému attistibai un laba funkcionala stavokla uzturésanai. Biitiska ietekme ir uz sirds un
asinsrites, elpoSanas un balsta un kustibu sistéemam, centralo un periféro nervu sistému.
Fiziskas aktivitates ietekmé ari endokrinas sistémas un imunsistémas funkcionalo stavokli un
organisma spéju pretoties daZadiem nelabvéligiem faktoriem un slimibam. Fiziskiem
vingrinajumiem ir butiska nozime visu So sistému slimibu profilaksé dazada vecuma cilvekiem.
PieaugusSajiem fiziskas aktivitates saglaba muskulu speku, ka ar1 uzlabo kaulu veselibu un
fizisko sagatavotibu. Gritniecem un sievietétm peéc dzemdibam fiziskas aktivitates palidz
uzlabot vai saglabat fizisko sagatavotibu, optimalu svaru, psihisko labklajibu, ka ari samazina
gestacijas diabéta risku. Vecaka gadagajuma cilvékiem fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas, lai
saglabatu labu veselibu, veiklibu, funkcionalo neatkaribu un noveérstu traumas, turklat fiziskas
aktivitates palidz ieklauties sabiedriskajos procesos un biit sociali aktiviem. Kopuma fiziskas
aktivitates ir viens no efektivakajiem veidiem, ka uzturet fizisko un psihisko veselibu visa muza
garuma.

Péc PVO datiem mazkustiga dzivesveida dél Eiropas regiona katru gadu tiek zaudeéti
8,3 miljoni invaliditates korigéto miiza gadu un registréts aptuveni 1 miljons naves gadijumu
(~10% no kope€ja naves gadijumu skaita). Turklat mazkustiga dzivesveida raditas veselibas
problémas rada biitiskas ekonomiskas izmaksas.

Nemot véra iepriek$ minéto, VM, SPKC un IZM sadarbiba ar PVO Eiropas Regionalo
biroju ir izstradajusi Rekomendacijas politikas veidotdjiem un istenotajiem fizisko
aktivitasu veicinasanai Latvijas iedzivotajiem (turpmak - Rekomendacijas), lai nacionala,
regionala un vietéja limen1 sekmétu un koordinétu politikas planosanas dokumentos ieklauto
meérku un pasakumu istenos$anu fizisko aktivitaSu veicinasanas joma. Rekomendacijas sniedz
parskatamibu un péctecibu fizisko aktivitasu veicinasanas politikas planoSana un isteno$ana;
veicina efektivu resursu un finanséjuma sadali; Jauj dazadam iesaistitajam institiicijam, tostarp
valsts parvaldes iestadem, pasvaldibam, privatajam sektoram un citam ieinteresétajam pusém,
rikoties saskanoti, istenojot kopigu mérki.

Rekomendacijas ir pielagojamas un praktiskas, un aptver dazadus fiziskas aktivitates
veidus visos vecuma posmos. VM ir vados$a institiicija Rekomendaciju isteno$ana, vienlaikus
Rekomendacijas ieteikto darbibu veiksmigai ievieSanai ir nepiecieSams gan Jisu, gan arf citu
sektoru, partneru (pasvaldibu, valsts iestazu, NVO) atbalsts. Tas nodrosina unikalu platformu,
lai kopigi macitos un dalitos gan pieredz€, gan zinasanas fizisko aktivitasu veicinasanas joma.
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Vizija
Veicinat starpsektoru sadarbibu fizisko aktivitasu veicinasanas joma, nodrosinot, ka visi
Latvijas iedzivotaji ir fiziski aktivi, dzivo, strada un atpusas fiziskas aktivitates atbalstosa vide,
tadejadi samazinot saslimstibu un mirstibu no neinfekcijas slimibam. y
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Izveidot tadu fizisku, tiesisku, socidlu un kultiras vidi, kas veicina fizisko aktivitasu izplatibas un
intensitates paaugstinasanos visiem Latvijas iedzivotajiem.
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Pasreizéja situacija
Fizisko aktivitasu veicinasana globala un Eiropas regiona limeni

ANO Generalas asamblejas 66. augsta limena sanaksmes politiska deklaracija par
neinfekcijas slimibu profilaksi un kontroli (turpmak - deklaracija) aicinaja valstis izstradat
daudznozaru politiku, lai raditu veselibu veicinoSu vidi un palidzétu iedzivotajiem pienemt
veselibai labveligas izveles. Deklaracijas ietvaros PVO izstradaja ,Vispasaules stratégiju
neinfekcijas slimibu profilaksei un kontrolei”, nosakot devinus brivpratigus meérkus, tostarp lidz
2025. gadam par 25% samazinat neinfekcijas slimibu izraisitu priekslaicigu mirstibu un par
10% samazinat mazkustigu dzivesveidu salidzinajuma ar 2010.gada lIimeni’. Vienlaikus PVO
Eiropas regiona 53 dalibvalstis vienojas par kopigu stratégisko ietvaru “Veseliba 2020”2, kura
akcentéts sabiedribas veselibas politikas pamatprincips ,veseliba visds politikds”. Sis princips
paredz, ka citam nozarém, institicijam un organizacijam jabut iesaistitam un lidzatbildigam
sabiedribas veselibas saglabasana un uzlabo$ana, nemot vera, ka ir virkne tadu veselibas riska
faktoru, kuri atrodas arpus veselibas nozares ietekmes. 2015. gada PVO Eiropas Regiona
komitejas 65. sesija tika pienemta , Fiziskas aktivitates stratégija PVO Eiropas Regionam 2016. -
2025. gadam’3, ka ari fizisko aktivitaSu veicinasana tika aktualizéta ANO Ilgtspéjigas attistibas
meérku sasniegSana.

Nepietiekamas fiziskas aktivitates raditaji visa pasaulé ir augsti un aizvien turpina
pieaugt. PVO iesaka pieaugusajiem, tostarp gados vecakiem cilvekiem, nodarboties ar
vidéjas slodzes aerobam fiziskam aktivitatém vismaz 150 minutes nedéla. Vélams tas
palielinat lidz 300 minttém nedéla. Spéka vingrinajumiem, kuros iesaistitas pamata muskulu
grupas, javelta 2 un vairak reizes nedéla Turklat gados vecakiem cilvékiem vajadzétu piedalities
arl speka un lidzsvara treninos, lai mazinatu kritienu risku. Bérniem un jaunieSiem katru
dienu vajadzetu but fiziski aktiviem vismaz 60 minutes. Fiziskas aktivitates, kas ilgakas par
60 minutem katru dienu, dos papildus labumu veselibai. Augstas intensitates fiziskai aktivitatei,
ieskaitot vingrinajumus muskulu un skeleta sistémas attistiSanai, jabut ne retak ka 3 reizes
nedela.Pedejos gados ir ievérojams skaits jaunu pétijumu par augstas intensitates intervalu
treninu (AIIT) ieklauSanu veselibu veicinoSos treninos, kuros pieradita Sadu treninu
efektivitate fiziskas sagatavotibas paaugstindSana un veselibas nostiprinasana. AIIT ir
visstraujak augosa fitnesa tendence 2017. gada.

Fizisko aktivitasu veicinasana Latvija

[

Dati un statistika

Latvija galvenie iedzivotaju naves céloni ir sirds un asinsvadu un onkologiskas
slimibas. Galvenie neinfekcijas slimibu riska faktori ir neveseligs uzturs, nepietiekama fiziska
aktivitate, parmeriga alkohola, tabakas, narkotiku un citu psihoaktivo vielu lietoSana, ka ar1
dazadas procesu atkaribas (pieméram, azartspéles).

Saskana ar jaunakajiem datiem* Latvija tikai 9,5% pieauguso (9,0% sieviesu un
10,2 viriesu) ir fiziski aktivi vismaz 30 miniites diena cetras un vairak reizes nedéla.
Tapat aptaujas dati® rada, ka tikai 18.5 % pusaudzu (vidéji 22,0 % zénu un 15,3 % meitenu)
ir pietiekami fiziski aktivi.

1 http: //www.who.int/iris/bitstream/10665/94384/1/9789241506236 eng.pdf?ua=1
2 http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0011/199532/Health2020-Long.pdf?ua=1
3 http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0014/311360/Physical-activity-strategy-2016-2025.pdf?ua=1

4https: //www spkc.gov. lv/unload/snkcresearchfalhcol/f1nbalt 2018 i ii dala.pdf
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Par aktualu problému bérnu un jauniesSu vidi ir kluvis mobilo talrunu, viedtalrunu un
citu digitalo ieri¢u parmerigais izmantoSanas laiks. Saskana ar aptauju® 12,2% bérnu (12,7%
zenu un 11,7% meitenu) 7 gadu vecuma un 16,5% bérnu (17,8% zénu un 15,1% meitenu) 9
gadu vecuma pie televizora un citam elektroniskam iericem pavada vairak neka 3 stundas
diena; brivdienas Sis 1patsvars attiecigi pieaug lidz 51,6% un 57,3%. PusaudZiem Sie raditaji ir
vel augstaki.”

Nepietiekamas fiziskas aktivitates un neveseligs uzturs ir bérnu un pieauguso lieka
svara un aptaukoSanas augsto raditaju pamata. Saskana ar datiem? 21,7% 7 gadus veciem
bérniem bija novérojams liekais svars vai aptaukoS$anas, bet 9 gadus veciem bérniem Sis
raditajs bija vel augstaks — 25,8%. PusaudZiem lieka svara un aptaukosSanas izplatiba pedéjos
gados ievérojami palielinajusies.? Saskana ar 2018.gada datiem!? 58,7% pieauguSo bija
paaugstinats KMI (34,6% - liekais svars, 24,1% - aptaukoSanas).

O

o Istenota un planota politika un aktivitates

VM un IZM ir atbildigas par politikas izstradi un koordineésanu, lai veicinatu
pietiekamas fiziskas aktivitates Latvijas iedzivotajiem. VM ir galvena valsts parvaldes iestade
sabiedribas veselibas un veselibas veicinasanas, tai skaita fizisko aktivitasu veicinasanas, joma.
Savukart IZM ir atbildiga par fiziskajam aktivitatém un sporta nodarbibam izglitibas iestades,
ka ar1 par profesionala sporta attistibu, tostarp tautas sporta jeb “sports visiem” kustibas
veicinaSanu.

Fizisko aktivitasu nozime sabiedribas veselibas veicinasana uzsvérta VM izstradatajas
Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2014.-2020. gadam!. Saskana ar pamatnostadném
un ES fondu 2014.-2020.gada planoSanas periodu Latvija tiek planoti un istenoti plasi nacionala
un vietéja limena veselibas veicinaSanas un slimibas profilakses pasakumi, lai mazinatu
galvenos neinfekcijas slimibu riska faktorus sabiedriba, jo ipasi teritorialas, nabadzibas un
socialas atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem. Nacionala limeni planotas sabiedribas
informésanas kampanas, kuru meérkis ir veicinat veseligu uzturu, fiziskas aktivitates, atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanas un procesu izplatibas mazinasanu, seksualo un reproduktivo, ka ari
psihisko veselibu. Tapat nacionala limeni tiek planoti un istenoti dazadi ar veselibu, tai skaita
ar fizisko aktivitasu veicinasanu, saistiti izglitojosi pasakumi pedagogiem un personam, kuras
koordiné veselibas veicinasanas pasakumus pasvaldibas. Papildus tiks veikti dazadi pétijumi,
tostarp par fiziskam aktivitatém un uztura paradumiem. Pasvaldibas un SPKC jau organizé un
turpinas organizét vietéja méroga aktivitates, pieméram, praktiskas nodarbibas, lekcijas,
seminarus veseliga uztura, fizisko aktivitasu popularizésSanai. ES fonda 2014.-2020. gada
planosanas periodal? ietvaros tiks istenotas arstniecibas un arstniecibas atbalsta personala
apmacibas, tai skaita izglitojot fizisko aktivitasu veicinasanas joma.

IZM izstradatas Sporta politikas pamatnostadnes 2014.-2020. gadam?3 ieklauj
tautas sporta veicinaSanu, taja skaita jaunieSu, paralimpiskos un profesionala sporta veidus.
Sporta politikas pamatnostadnés 2014.-2020.gadam par prioritariem atzits bérnu un jauniesu
sports un sports visiem attistiba. Pamatnostadneés definétais sporta politikas mérkis ir palielinat
Latvijas iedzivotaju ipatsvaru, kas vismaz 1-2 reizes nedéla nodarbojas ar fiziskam vai

6https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20antropometrisko%20parametru%20p%
C4%93t%C4%ABjums/bernu _antropom parametru petijums 2015 2016.pdf

7 https://www.spkc.gov.lv/upload /Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc 2013 2014 aptaujas rez.pdf
8https://www.spkc.gov.lv/upload /Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20antropometrisko%20parametru%20p%
C4%93t%C4%ABjums/bernu _antropom parametru petijums 2015 2016.pdf

Shttps://www.spkc.gov.lv/upload /Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc 2013 2014 aptaujas rez.pdf

10https: //www.spkc.gov.lv/upload /spkcresearchfailicol /finbalt 2018 i ii dala.pdf

11 http://polsis.mk.gov.lv/documents/4965

12 Darbibas programmas “Izaugsme un nodarbinatiba” specifiskais atbalsta meérkis 9.2.6. “Uzlabot arstniecibas un arstniecibas
atbalsta personala kvalifikdcijas uzlabosana”

13 http://polsis.mk.gov.lv/documents /4599
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sportiskam aktivitatém. Planots veicinat fiziskas aktivitates, tostarp sportistu sagatavoSanu
konkuretspéejigas programmas; uzlabot piekluvi sportosanas iespéjam personam ar
invaliditati; veicinat sporta infrastruktiras attistibu. Turklat fizisko aktivitatiSu integréSanu
izglitiba paredz IZM izstradatas Izglitibas attistibas pamatnostadnes 2014.-2020. gadam4.

Ta ka fizisko aktivitaSu un sporta veicinasana ir starpnozaru jautajums, butiska nozime
ir arl citu nozaru ministriju un iestazu iesaistei. Pieméram, SAM ir izstradajusi Transporta
attistibas pamatnostadnes 2014.-2020. gadam?®, kuru meérkis ir nostiprinat sabiedriska
transporta infrastruktiru un mudinat cilvekus izmantot aktivakus parvietoSanas veidus. SAM
sadarbiba ar citam nozarém ir izstradajusi Velosatiksmes attistibas planu 2018.-
2020.gadam16. Savukart VARAM izstradatajas Regionalas politikas pamatnostadnés 2013.-
2019. gadam?7 tiek uzsvérta regionalas attistibas projektu un vietéjo sabiedrisko pakalpojumu
nozime, kas attista publisko infrastruktiiru, tada veida veicinot ari iespéjas nodarboties ar
fiziskam aktivitatém.

Loti svariga loma iedzivotaju fizisko aktivitasu veicinasana ir paSvaldibam. Saskana ar
likumu ,Par pasvaldibam™é vietéjam pasvaldibam ir javeicina iedzivotaju veseligs
dzivesveids un sports. PaSvaldibas ir atbildigas par lielako dalu publiskas sporta
infrastruktiiras un izglitibas iestadém, turklat pasvaldibam ir bitiska ietekme fiziskas
aktivitates atbalstosas vides radiSana, nodrosSinot sporta un fizisko aktivitaSu pieejamibu visai
sabiedribai.

2013. gada PVO Veseligo pilsetu programmas (Healthy cities)° ietvaros VM sadarbiba
ar SPKC izveidoja Nacionalo veseligo pasvaldibu tiklu Latvija2?. 2018.gada tiklam ir
pievienojusas 94% Latvijas paSvaldibu. Lai izglitotu un informétu politikas veidotajus
pasvaldibas par veselibas veicinaSanu, ka ar1 atbalstitu pasvaldibas veselibas veicinaSanas
pasakumu organizésana, 2011.gada VM izstradaja ,Vadlinijas pasvaldibam veselibas
veicinasana” 2. Savukart 2014. gada VM sadarbiba ar SPKC atjaunoja Veselibu veicino$o skolu
tiklu2Z ar merki veicinat skolas vecuma bérnu, vinu vecaku un skolas darbinieku iesaistiSanos
veselibas, tostarp fizisko aktivita$u veicinasana. Sobrid tikla darbojas 103 izglitibas iestades.

Ari izglitibas iestadém ir nozimiga loma bérnu fiziskas aktivitates veicinasana. Jau
pirmsskolas izglitibas iestades fiziska aktivitate un sports ir izglitibas procesa sastavdala.
Pamatizglitiba obligatas ir divas sporta stundas nedéla, turklat izglitibas iestadém ir tiesibas
palielinat sportam veltito macibu stundu skaitu. Viens no sporta politikas uzdevumiem un
galvenajiem pasakumiem ir ari “Finansiali atbalstit sporta nodarbibu ievieSanu visu augstskolu
dienas nodalJu 1. un 2. kursa studentiem ar vai bez kreditpunktu pieskirSanas, paredzot
nepiecieSamo finanséjumu studiju vietas bazes izmaksu un sociala nodrosinajuma izmaksu
aprekinu metodika”.

Ta ka sabiedribas izpratnei un attieksmei ir butiska nozime fizisko aktivitatisu
veicinasana, SPKC regulari veic sabiedribu izglitojosas kampanas un citas aktivitates, lai
sekmeétu fiziski aktivu dzivesveidu pieaugu$o, bérnu un jauniesu vidi. Pieméram, 2014. gada
kampanas ,Aktiva ik diena!” ietvaros sadarbiba ar piecam Latvijas pasvaldibam (Jirmala,
Tukums, Ogre, Cesis un Varaklani) tika izveidoti ipasi Veselibas marsruti, kur iesp€jams doties
pastaiga, vienlaicigi pildot dazadus vecumam atbilstoSus vingrinajumus. Sadarbiba ar
jaunatnes un sporta organizacijam tika istenots socialais projekts ,Es zinu, Tu to vari!”, kura
mérkis bija veicinat aktivu un veseligu dzivesveidu, ka arl atturét jaunieSus no riskantas
uzvedibas un atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas. Savukart, lai sniegtu gados vecakiem

14 http://polsis.mk.gov.lv/documents/4781

15 http: 01515 mk ovlv documents/4607

17 http://polsis. mk ov.lv/documents/4525
8 https://likumi.lv/doc.php?id=57255
1‘9http //www euro.who. 1nt/en/hea1th toplcs/enVlronment and- health/urban health/who european-healthy-cities-network

22 https://www.spkc.gov.lv/lv/profesionali/veselibu-veicinoso-skolu tikls
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iedzivotajiem (vecuma no 50 gadiem) veselibas uzlaboSanas pakalpojumus, kas var sekmeét to
turpmakas nodarbinatibas iespéjas, Nodarbinatibas valsts agentiira sadarbiba ar darba
devejiem projekta ,Atbalsts ilgakam darba muZam”?3 ietvaros piedava konkurétspé€jas
paaugstinasanas pasakumus, kas vérsti uz bezdarba riskam paklauto personu prasmju
pilnveidoSanu vai veselibas, fiziska stavokla uzlaboSanu, ietverot specialistu (tai skaita
psihologu, psihoterapeitu, fizioterapeitu, uztura specialistu, arodslimibu arstu vai
arodveselibas un arodslimibu arstu) individualas vai grupu konsultacijas un nodarbibas.

Vienlidz svariga loma sabiedribas izglitoSana par fizisko aktivitasu labveéligo ietekmi uz
veselibu ir primaras veselibas apripes specialistiem. Jau Sobrid ka viens no gimenes arsta,
kur$ sniedz valsts apmaksatus primaras veselibas aprupes pakalpojumus, darba vieta vai
gimenes arsta darbibas pamatteritorija stradajosas masas un arsta paliga (feldSera)
pamatuzdevumiem, ir arl izglitot pacientus un vinu tuviniekus veselibas veicinasanas un
veselibas aprupes joma. Lidz ar to lielaka uzmaniba ir japiever$ arstniecibas personu
izglitoSanai par fiziskas aktivitates veicinasanu un veseliga uztura jautajumiem. 2014. gada
VSMC(C24 izdeva metodisko rokasgramatu ,Fiziskas aktivitates receptes izrakstiSana gimenes
arsta praksé’® un fiziskas aktivitates receptes veidlapu, uzsverot arstniecibas personu
lomu fiziskas aktivitates veicinasana, ka ari tika istenotas arstniecibas personu apmacibas.
Nemot vera materiala aktualitati, jaturpina darbs pie ta izplatiSanas un ievieSanas prakse.

2014.-2015. gada tika izstradati fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem?®
dazadam iedzivotaju grupam - bérniem un pusaudZiem, pieauguSajiem, pensionariem,
sievietém gritniecibas un pécdzemdibu perioda, personam ar invaliditati un iedzivotajiem ar
hroniskam saslim$anam.

’ ! Nemot véra jau istenotas, ka ari planotas politikas fizisko aktivitasu veicinasanas
joma, svarigi ir, sadarbojoties dazadam nozarem un istenojot principu “veseliba visas
=~

politikas”, koordineti turpinat fizisko aktivitasu veicinasanas politiku un sasniegt vienotus
merkus.

- J

2 http://www.nva.gov.Iv/index.php?cid=2&mid=511&txt=4645

universitates slimnicai, SPKC un VM.
25 Materials drukata formata ir pieejams SPKC.
Zhttps://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_i

edzvotjiem.pdf



http://www.nva.gov.lv/index.php?cid=2&mid=511&txt=4645
https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%A1ana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%A1ana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

Prioritarie virzieni un rekomendacijas

1.prioritarais virziens

I":‘\

Lideribas, sadarbibas un Kkoordinacijas nodrosinasana fizisko
aktivitasu veicinasanas politika

Lai gan VM un IZM ir atbildigas par fizisko aktivitasu veicinasanas politikas planoSanu
un koordinésanu, $aja joma trukst lideribas, sadarbibas un koordinacijas starp dazadam
nozarém (izglitibas, veselibas, sporta, transporta, regionalas attistibas, pasvaldibas, vides u.c.)
un institiicijam gan nacionala, gan vietéja limeni, istenojot sabiedribas veselibas pamatprincipu
sveseliba visas politikas”. Tade] ir nepiecieSams stiprinat VM un IZM lideribu fizisko
aktivitasu veicinasSanas joma, sekméjot So jautajumu integraciju visu nozaru politikas un
veicinot veselibas jautajumu izpratni gan Latvijas iedzivotajiem, gan politikas planotajiem un
ievieséjiem. Saskana ar PVO stratégisko ietvaru “Veseliba 2020” efektiva vadiba visos
sabiedribas limenos var palidzét uzlabot rezultatus veselibas, tai skaita fizisko aktivitasu, joma.
Sivado$a loma var izpausties dazados veidos, tai ir vajadziga rado$a pieeja un prasmes, jo Ipasi,
lai risinatu interesu konfliktus un rastu jaunus veidus griitu un sarezgitu problému risinasanai.

Latvija péd€ejos gados ir organizetas vairakas sabiedribas informéSanas kampanas un
aktivitates, tomer sabiedribai nav pietiekama interese un motivacija uzsakt un turpinat
regularas un piemeérotas fiziskas aktivitates. Kampanas ir bijusSas islaicigas. Trukst
koordinacijas un ilgtspéjigu uz dazadam vecumu un dzimumu grupam orientetu aktivitasu,
ipasi, tadu aktivitasu, kas motivétu pasivos iedzivotajus. Efektivu izpratni veidojoSu kampanu
un aktivitaSu pamata ir merktieciga sabiedribas informésana, interaktivas metodes, sadarbiba
un pietiekams finanséjums.

Merktiecigi istenojot lideribu, starpnozaru sadarbibu un koordinaciju atbilstoSi
izvirzitajiem politikas mérkiem, ilgtermina tiktu efektivi ieviesta visaptveroSa fizisko aktivitasu
veicinasanas politika un sekmeéta iedzivotaju fiziska aktivitate un veseliba.

Rekomendacijas:

% jeklaut fizisko aktivitasu veicina$anas jautajumu Kkoordinaciju eso$aja padomé vai
izveidot jaunu daudznozaru konsultativo padomi;

% popularizét un izplatit Rekomendacijas fizisko aktivitasu veicina$ana iesaistitajam
nozarém un institicijam gan nacionala, gan vietéja limeni;

% veicinat un Istenot starpnozaru sadarbibu un koordinaciju, sekméjot labas prakses
pieméru un pieredzes apmainu starptautiska, nacionala un vietéja limeni;

4 izmantot jau izveidotos rikus un platformas fizisko aktivitasu veicina$ana, pieméram,
VVST un NVPT.

Rekomendacijas attiecas uz Sadiem sadarbibas partneriem: VM, SPKC, IZM, VARAM, SAM,
LPS, izglitibas iestades, pasSvaldibas, LTSA, RSU, LU LSPA, LSMA, LAB, LLPA, PVO Eiropas
Regionalam birojam, PVO parstavniecibai Latvija, NVO.



-Jf Labas prakses piemeri

Eiropas Komisijas labo praksu pieméru portals

Lai, veicinot starpnozaru sadarbibu, apvienotu Eiropas Komisijas lidzfinansétos un izvertétos
labakas prakses piemérus vienkopus, tika izveidots Labo praksu portals (Best Practice Portal),
kura ir pieejami labas prakses piemeéri veselibas veicinasanas, slimibu profilakses un
neinfekciju slimibu menedZmenta jomas, tostarp fizisko aktivitasu veicinasnas joma.
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/

Labas prakses pieméru apmaina vietéja limeni

SPKC sadarbiba ar VM Latvijas Nacionala veseligo pasvaldibu tikla (turpmak - NVPT)
parstavjiem katru gadu organizé seminaru par aktualiem sabiedribas veselibas jautajumiem.
Seminara laika pasvaldibu parstavjiem ir iespéja prezentét savas labas prakses piemérus
veselibas veicinasanas, t.sk fizisko aktivitasu joma. Lai sekmétu labas prakses piemeéru,
pieredzes un ideju apmainu starp pasvaldibam, katru gadu tiek organizéts arl pieredzes
apmainas brauciens uz kadu no NVPT pasvaldibam.
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligas-pasvaldibas1/nacionalais-veseligo-pasvaldib

Starpnozaru sadarbiba

Lai samazinatu saslimstibu un mirstibu no neinfekciju slimibam, Horvatijas Sabiedribas
veselibas institits sadarbiba ar devinpam ministrijam un citam galvenajam valdibas
agentiiram un organizacijam ir izstradajusas Nacionala meéroga visaptverosu,
multidisciplinaru veselibas veicinasanas programmu “Veseliga dzive" (,Healthy life”).
Programmas meérKkis ir veicinat visu vecumu iedzivotaju izpratni par veseliga dzivesveida
pozitivajiem aspektiem. Programmas ietvaros tiek organizétas dazadas aktivitates, ieklaujot
sekojoSas témas: veselibas izglitiba (t.sk. fiziska, psihiska, seksuala un reproduktiva
veseliba), fiziskas aktivitates, veseligs uzturs, veseliga darba vieta un vide. No 2016. gada, So
programmu finansé Eiropas Socialais fonds.
https://www.hzjz.hr/en/news/the-national-programme-living-healthy/

Starpsektoru sadarbiba ilgtermina plana istenosana

No 2004.gada Kalifornija izstradats visaptveross ilgtermina veselibas veicinaSanas plans ar
nosaukumu,, Veseligs uzturs un aktivs dzivesveids” (Healthy Eating Active Living (HEAL). Plana
meérkis ir veikt veselibas politikas un infrastruktiras izmainas, lai veicinatu veseligu uzturu
un aktivu dzivesveidu skolénu, darbspéjas vecuma un citu iedzivotaju vidi. Projekta mérka
sasniegSana iesaistiti dazadi sektori: veselibas apriipes sektors, uznémumi, izglitibas
iestades, religiskas organizacijas, pilsétas un novada amatpersonas, iedzivotaji u.c. Projekta
laika ar dazadu aktivitasu palidzibu palielinata parku, publisko vietu, pastaigu,
ritenbrauksanas vietu pieejamiba, fizisko aktivitaSu iespéjas skolas, veicinatas zinasanas,
prasmes un iespéjas veselibas paradumu mainai u.c.
https://share.kaiserpermanente.org/wp-

content/uploads/2015/06/NCAL CommunityBenefit HEAL Zones report10-18-14.pdf
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2.prioritarais virziens

(d
Fizisko aktivitasu veicinasana grutniecibas laika, bérniem no
dzimsSanas lidz pirmsskolas vecumam (ieskaitot)

Piemérotam fiziskam aktivitatém gritniecibas un pécdzemdibu perioda, t.sk. zidiSanas
laika, ir labveliga ietekme uz sievietes un beérna fizisko un psihisko veselibu. Ir svarigi
topoSajiem un jaunajiem vecakiem veicinat izpratni par fizisko aktivitaSu nozimi gritniecibas
un pécdzemdibu perioda, ka ari par zidainu un mazu bérnu aktivam rotalam un kustibu
attistibu. Vienlaikus bitiski ir nodrosinat drosu, veselibu veicinosu un fiziskas aktivitates
atbalstosu vidi. Lai gan Sobrid pasvaldibas jau tiek istenotas fiziskas aktivitates veicinoSi
pasakumi topoSajiem un jaunajiem vecakiem, ka ari ir izstradati fizisko aktivitasSu ieteikumi
Latvijas iedzivotajiem, tostarp sievietém grutniecibas laika, tie netiek pietiekami efektivi
izplatiti un popularizeti iedzivotajiem.

Fizisko aktivitasu veicinaSana svariga loma no dzims$anas briza visa dzives garuma ir
arstniecibas personam. Lai gan atseviskam arstniecibas personam (gimenes arstiem, medicinas
masam un sporta arstiem, fizioterapeitiem, uztura specialistiem) ir izstradati dazadi materiali
un vadlinijas par piemeérotu fizisko aktivitaSu nozimi veselibas veicinasana un slimibu
profilakse, sadi materiali butu jaizstrada ari citu specialitasu arstniecibas personam,
pieméram, ginekologiem, vecmatém, pediatriem. Lidziga situacija ir ar arstniecibas personu
apmacibas programmam. Latvija pédéjos gados ir organizétas vairakas apmacibas gimenes
arstiem, medicinas masam un sabiedribas veselibas specialistiem. Tomér apmacibas ir
bijusas neregularas un tadas biitu jaisteno ari citam arstniecibas personam, kuram ir liela
loma pacientu informésana un motivésana uzsakt un turpinat nodarboties ar veselibu
veicinoSam fiziskam aktivitatém.

Fizisko aktivitasu veicinasana nozimiga loma ir pasvaldibam un izglitibas
iestadem. Lai palielinatu bérnu iesaisti fiziskajas aktivitatés, vienlaikus ar veselibu veicinoSas
vides un pieejamibas nodrosSinasanu ir jaizglito pirmsskolas izglitibas pedagogi inovativas
macibu metodeés fizisko aktivitasu veicinasana.

Rekomendacijas:

% izstradat un istenot arstniecibas personu (ginekologu, vecmasu, gimenes arstu)
apmacibu programmas, ka art izstradat un izplatit vadlinijas arstniecibas personam par
fiziskam aktivitatém, gritniecibas un pécdzemdibu perioda, tai skaita zidiSanas laika;

& izstradat/izplatit fizisko aktivitaSu veicinasanas ieteikumus/informativos materialus
gritniecém, sievietém pécdzemdibu perioda un jaunajam gimeném, t.sk. zidainiem un
maziem bérniem;

% organizét fizisko aktivita$u un sporta nodarbibas griitniecém, sievietém péc dzemdibam
un jaunajam gimeném;

% izstradat un istenot apmacibu programmas, ka ari izstradat un izplatit informativos
materialus arstniecibas personam, kas nodrosina mazu bérnu veselibas apripi (gimenes
arstiem, pediatriem, fizioterapeitiem, arstiem rehabilitologiem u.c.) par zidainu un
pirmsskolas vecuma bérnu aktivam rotalam un kustibu attistibu;

% sekmeét dienas apriipes centru u.c. iestaZu pieejamibu vecakiem ar zidainiem un maziem
bérniem, nodrosSinot droSu vidi un piemérotu aprikojumu;

4" izstradat un istenot apmacibu programmas, ka ari izstradat un izplatit informativos
materialus pirmsskolas izglitibas iestazu pedagogiem, dienas apriipes centru
darbiniekiem un personam, kas nodroSina bérnu uzraudzibas pakalpojumus, lai
ieklautu fiziskas aktivitates veicinasanu izglitibas programmas un ikdienas darba;

& izstradat un istenot sabiedribas informé$anas kampanpas un izplatit informativos
materialus, lai izglitotu topoSos vecakus un jaunas gimenes fizisko aktivitasu
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veicinasana, novérsot bérnu parmeérigu laika pavadiSanu pie elektroniskam iericém,
pieméram, datora, plansetdatora vai viedtalruna.

Rekomendacijas attiecas uz Sadiem sadarbibas partneriem: VM, SPKC, I1ZM, RSU, LU,
LGDzSA, LVA, LGAA, LLGAA, LFA, pasvaldibas, NVO, LPS, pirmsskolas izglitibas iestades, dienas
apriipes centri, bérnu uzraudzibas pakalpojumu sniedzé&ji, LPA, LARA, LM, VARAM, EM, VISC,
NVPT, VVST, SM

f‘f Labas prakses piemeri

Fizisko aktivitasu iespéjas grutniecém un jaunajam maminam

Eiropas Sociala fonda projekta ,Kompleksi veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
pasakumi” ietvaros Jelgavas pasSvaldiba organizé bezmaksas maminu - mazulJu nodarbibas,
kuras maminas péc bérnina naksanas pasaulé var atjaunot korsetes muskulatiiru, uzlabot
fizisko formu un piedalities nodarbiba kopa ar mazuli.

Savukart Rigas pasvaldiba griitniecem tiek organizetas bezmaksas fizioterapeitu vaditas
nodarbibas zale un baseina. Nodarbibas tiek apgiti vingrinajumi optimala kermena svara
uzturésSanai, relaksacijai un muskulu atbrivosanai, pareizas elposanas tehnikas apguvei.
http://esparveselibu.lv/

Fizisko aktivitasu iespéjas vecakiem kopa ar bérniem

Lai veicinatu vecakus pavadit vairak laika kopa ar bérniem, 2017. gada Labklajibas ministrija
istenoja projektu ,Maziem mirkliem ir liela nozime” . Projekta ietvaros tika izstradats e-
buklets ar apkopotam 1000 idejam, ka kvalitativi pavadit laiku kopa ar bérniem.
Informativaja materiala, strukturéjot pa vecumposmiem, ir ieklautas daZzadas aktivitates
(t.sk. fiziskas aktivitates) telpas un ara, ka ari idejas, ka isinat laiku interesanti un saturiski
piepilditi, braucot sabiedriskaja transporta vai auto.

https://goo.gl/quz9k4

Apmacibu programmas vecakiem un veselibas aprupes specialistiem

Spanija pozitivas audzinasanas (,,Positive parenting”) programmas ietvaros 0-3 gadus vecu
bérnu vecakiem, aizbildniem un veselibas aprupes specialistiem ir iesp€ja tieSsaisté apgut
bezmaksas kursus bérna audzinasanas jautajumos. Kursos tiek piedavatas sekojosas témas:
vecaku saiknes veidoSana, veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, aktivas rotalas, miega un
atputas reZzims. Socialas un veselibas apripes profesionaliem tiek piedavats ari adaptets
pozitivas audzinasanas apmacibu kurss darba ar romu tautibas iedzivotajiem.
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0005/382334/28fs-physical-activity-
euro-rep-eng.pdf?ua=1
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3.prioritarais virziens

‘R Fizisko aktivitasu veicinasana skolas vecuma bérniem, jauniesSiem un
studentiem

Bérniba un pusaudzu vecuma veidojas dazadas prasmes un zinasanas, tai skaita fizisko
aktivitasu ieradumi, kas saglabajas visa miuZa garuma. Papildus fizisko aktivitaSu labveligai
ietekmei uz bérna veselibu ir pieradita ari fiziski aktiva dzivesveida sakariba ar sasniegumiem
macibas. Musdienas ir novérojama tendence, ka bérni ikdiena klust arvien mazkustigaki,
parmeérigi laiku pavadot pie elektroniskam iericém, pieméram, datora, planSetdatora vai
viedtalruna.

Fizisko aktivitasu veicinasana arkartigi nozimiga loma ir pasvaldibam un
izglitibas iestadem — sakot no pirmsskolas izglitibas iestadem lidz pat koledzam un
universitatém. Lai sporta stundas padaritu efektivakas, ir nepiecieSams izvertét un istenot
inovativas macibu metodes, izglitojot pedagogus fizisko aktivitaSu veicinasana. Ir
jamazina no sporta stundam atbrivoto skolénu skaits, nodrosinot individualu pieeju un
piemérotas fiziskas aktivitates atbilstosi skolénu veselibas stavoklim. Svarigi, lai macibu
programmas pietiekami daudz stundu butu atveléts fiziskam aktivitatém un sportam, ka
ari nodroSinatas iespéjas nodarboties ar fiziskam aktivitatém arpus macibu laika -
vakaros un brivdienas, tostarp ne tikai skoléniem, bet ar1 paréjiem pasvaldibu iedzivotajiem.
Vienlaikus sporta stundu kvalitati ieveérojami uzlabo miusdienigs sporta inventars un
aprikojums un infrastruktura, kas japiemeéro visu bérnu, tai skaita personu ar invaliditati,
spéjam un vajadzibam. Lielakajai dalai izglitibas iestazu ir piemérotas telpas un sporta
inventars un aprikojums fizisko aktivitaSu nodrosSinasanai, bet to potencials netiek pilniba
izmantots.

Papildus, lai panaktu, ka jaunieSi turpina but fiziski aktivi studiju gados, svarigi
sadarboties ar augstakas izglitibas iestadém, aicinot piedavat un motivét stud€josos pieteikties
A, B un C dalas fizisko aktivitasu kursiem.

Rekomendacijas:

% nodro$inat kvalitativu izglitibu fizisko aktivitasu joma un veicinat piemeérotas fiziskas
aktivitates visas izglitibas iestadés atbilstoSi UNESCO/PVO Vadlinijam kvalitativai
fiziskai izglitibai;

4 nodrosinat regularu sporta stundu uzraudzibu visas izglitibas iestadés un skolénu
vecumgrupas, lai novertetu atbilstibu pasreizéjai labajai praksei un sniegtu ieteikumus
fizisko aktivitasu kvalitates uzlabosSanai;

% palielinat obligato sporta stundu skaitu visparéja pamatizglitiba, visparéja vidéja
izglitiba un profesionalaja izglitiba;

4" izstradat un istenot apmacibu programmas, ka arl izstradat un izplatit informativos
materialus sporta pedagogiem un sporta treneriem, pilnveidojot zinaSanas un prasmes
fizisko aktivitaSu istenoSanai izglitibas programmas, tai skaita skoléniem ar hroniskam
slimibam vai invaliditati.

4 Nodrosinat fiziskas aktivitates atbalsto$u vidi izglitibas iestadés un to teritorija, veicinot
atbilstosa un drosa sporta inventara un aprikojuma un infrastruktiras pieejamibu un
sekmeéjot aktivu skolénu parvietoSanos no/uz izglitibas iestades;

% Veicinat sadarbibu, pieredzes un labas prakses apmainu izglitibas iestazu, sabiedribas
veselibas un sporta organizaciju vidu, tai skaita izmantojot VVST;

% Atbalstit specialas fizisko aktivita§u programmas izstradi skoléniem ar invaliditati,
nodrosinot atbilstoSu sporta inventaru un aprikojumu;
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4 Nodrosinat, ka visas izglitibas iestadés skoleniem, tai skaita skoléniem ar invaliditati, ka
ar1 citiem interesentiem ir iespéja nodarboties ar fiziskam aktivitatém arpus macibu
laika, nodroSinot infrastruktiras, atbilstoSa sporta inventara un aprikojuma pieejamibu;

% Sadarboties ar augstakas izglitibas iestadém, aicinot piedavat un motivét studéjo$os
pieteikties A, B un C dalas fizisko aktivitasu kursiem.

& lzstradat un Istenot visaptvero$u fizisko un sportisko aktivitasu veicina$anas kampanu,
ka ari izstradat un izplatit informativos materialus, popularizéjot fiziskas aktivitates un
sportu bérnu un jaunieSu vidu;

% lzstradat aktivas dzivesveida veicina$anas un motivé$anas programmas un citus
pasakumus bérniem un jaunieSiem, sekméjot sadarbibu pasvaldibu, NVO, sabiedriba
pazistamu personu u.c. vidu, uzsverot piedaliSanas nozimi nevis sacensibu.

Rekomendacijas attiecas uz $adiem sadarbibas partneriem: 1ZM, VISC, izglitibas iestades,

IKVD, VM, LSPA, SPKC, LSMA, LU, LFA, LARA, pa$valdibas, VARAM, LM, LPS, NVO, RSU,
augstakas izglitibas iestades, SM, sporta organizacijas, vecaki.

f‘f Labas prakses piemeri

Labas prakses pieméru apmaina vietéja limeni

SPKC sadarbiba ar VM Nacionala Veselibu veicinoso skolu tikla izglitibas iestadém katru gadu
organizé seminaru par aktualiem sabiedribas veselibas jautajumiem, sniedzot izglitibas
iestadém iesp€ju dalities pieredzé un giit jaunas idejas par veselibas veicinasanas praksi
skolas, t.sk., veselibu veicinoSu aktivitaSu integréSanas iespéjam skolas ikdienas darba un
macibu procesa.

https://www.spkc.gov.lv/lv/profesionali/veselibu-veicinoso-skolu tikls

Fizisko aktivitasu veicinasana skolas vide

Lai veicinatu fiziskas aktivitates starpbriZos, Balvu pamatskola bérnu vecaki kopa ar bérniem
skolas gaitenos ir izveidojusi gridas ziméjumus ar dinamiskam aktivitatém. Ar vecaku
atbalstu skolas gaitenos izveidotas tris veidu klasites, pedu cel$, kur jaseko noraditajam
virzienam, divi spélu laukumi dambretei un Saham, ka ar1 krasaini rinki 1€kSanai paros.
http://balvupsk.lv/f/uploads/2018marts.pdf

Fiziskas aktivitates izmantojot elektroniskas ierices

SPKC ir izstradajis video ar padomiem, ka veicinat fiziskas aktivitates pusaudZu vidi. Viens
no padomiem ieklauj ari telefonu izmantoSanu fizisko aktivitasu veicinaSanai, proti,
izveidojot karbinu ar kadu pusaudzi intereséjoSu priekSmetu un noslépjot to meZza, parka vai
darza, péc tam nosutot GPS koordinatas uz pusaudza telefonu ar nelielu vietas un sléptuves
aprakstu. Spéle ir kaut kas l1dzigs Geokesingam jeb slépnosanai, tikai sléptuves ir privatas un
tas vareés atrast tikai pusaudzis.

https://www.youtube.com/watch?v=QLF5BZgnr0Q

Iespéjas nodarboties ar fiziskam aktivitatém arpus macibu laika

Lai skoléniem péc stundam, nedeélas nogalés un brivdienas biuitu iespéja bez maksas
nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, Belgija tiek istenots projekts, kura skolas var
pieteikties uz finanséjumu sporta infrastruktiiras izveidei. Ari sporta klubi un citas
organizacijas var izmantot $o infrastruktiiru sporta pasakumu istenosanai.
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http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0005/382334 /28fs-physical-activity-
euro-rep-eng.pdf?ua=1

Fizisko aktivitasu veicinasana skolas vide

Lai motivétu un raditu iespéjas skoléniem bit fiziski aktiviem, kops 2013.gada Danijas
pamatskolas un vidusskolas katru dienu 45 minutes tiek veltitas fiziskajam aktivitatém.
Aktivitates ir integrétas macibu procesa vai sporta stundas. Ar ministrijas atbalstu izglitibas
iestadém tiek izsniegti dazadi ar fiziskajam aktivitatém saistiti informativie materiali un tiek
organizéetas specialistu vaditas nodarbibas, tapat ministrija sniedz atbalstu pasvaldibam
sistematisku un strukturétu planu izstradei fizisko aktivitasu veicinasanai skolas.

https://ec.europa.eu/sport/sites/sport/files /promoting-physical-activity-in-health-sector-

factsheet-2018 ennew.pdf

Fizisko aktivitasu veicinasana skolas vide

Lai veicinatu veseligu paradumu veidoSanos un fiziskas aktivitates, Horvatija 1. lidz 4. klasu
bérniem (vecuma no 6 lidz 10 gadiem) katru dienu tiek organizéts 10 minusu partraukums,
kas veltits vingroSanai miizikas pavadiba. Vingrinajumi tiek veikti klasé pirms macibam vai
péc pirmas stundas.
http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/factsheets/croatia-factsheet en.pdf
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4.prioritarais virziens

[ 4
ﬁ Fizisko aktivitasu veicinasana pieaugusajiem

Miusdienas daudzi pieaugusie ikdiena ir kluvusi mazak fiziski aktivi, jo laika gaita ir
mainijuSies darba apstakli un briva laika pavadiSanas veidi. Vairums pieauguso lielako dalJu
sava laika pavada darbavietas, lidz ar to $1 ir nozimiga vide, kura veidot sadarbibu ar darba
devéjiem un uzrunat nodarbinatos par fizisko aktivitaSu nepietiekamibas un seédosa
dzivesveida negativo ietekmi uz veselibu. Darba devéji var ietekmét savu nodarbinato veselibu
un fizisko formu, nodroSinot fiziskas aktivitates atbalstoSu iekS€jo uznémuma politiku un vidi.
Lai gan dazi darba deveji Latvija jau ir ieviesuSi ipaSas aktiva dzivesveida veicinaSanas
programmas nodarbinatajiem, S$adu programmu ievieSana nepiecieSams iesaistit vairak darba
deveju. Tadel Latvija buitu nepiecieSams izveidot un koordinét veseligas darbavietas kustibu,
lai aizsargatu un veicinatu visu nodarbinato veselibu, drosibu un labsajitu, ka ari darbavietu
ilgtspeju.

Vienlaikus jauzsver, ka iedzivotaju paradumi, zinaSanas un attieksme atskiras atkariba
no dzimuma un vecuma. Tas ir butisks aspekts, kas janem véra planojot intervences dazadam
meérkgrupam. Tapat, planojot fizisko aktivitaSu veicinasanu sabiedriba, butiski pieverst
uzmanibu senioru un personu ar invaliditati iesaistei. STm mérkgrupam viens no svarigakajiem
faktoriem ir socializésanas iespéja, ko var veicinat caur piemérotu fizisko aktivitasu istenoSanu.

ledzivotaju ikdienas fiziskas aktivitates veicina piemerota vide un infrastruktura,
pieméram, pieejama un droSa zona pastaigam un ritenbrauksanai, ka ar1 plass sabiedriska
transporta marSrutu parklajums, tai skaita personam ar invaliditati, vecaka gadagajuma
cilvékiem, vecakiem ar bérnu ratiniem utt. Lielaka dala lielo pilsetu un pasvaldibu Latvija ir
izveidojusas atbilstoSu un pieejamu infrastruktiru fizisko aktivitasu veicinasanai, tomer vél ir
nepiecieSami uzlabojumi, ipasi nelielu pasvaldibu teritorijas. Nozimigi ir informét iedzivotajus
par vietam pasvaldibas, kur ir pieejama infrastruktiira un sporta inventars un aprikojums
fizisko aktivitasu veikSanai.

Sporta nozarei ir butiska loma veselibu veicinosu fizisko aktivitasu popularizéSana ar1
arpus profesionala un sacensibu sporta. Sporta grupas un fitnesa un sporta klubi ir lieliski
stratégiskie partneri fiziskas aktivitates veicinasanai.

Ta ka arstniecibas personas sp€j sasniegt lielu daJu Latvijas iedzivotaju, veselibas
aprupes sektoram ir butiska loma fizisko aktivitaSu popularizésSana, ipasi riska grupas,
mazkustigajiem iedzivotajiem un vecaka gadagajuma iedzivotajiem.

Lai veicinatu citu Rekomendacijas ieklauto darbibu istenoSanu, svariga nozime ir
politikas planotaju un istenotaju, iesaistito partneru un iedzivotaju izpratnes veicinasanai,
regulari informéjot sabiedribu par fizisko aktivitaSu nozimi.

Rekomendacijas:

& Attistit fiziskas aktivitates atbalsto$u, pieejamu un dro$u pilsétvidi un transporta
sistému nacionald, regionala un vietéja limenli, izvértejot to ietekmi uz veselibu (gajéju,
velocelinu, dzivojamo zonu, parku, sporta un atpitas vietu, infrastruktiiras un sporta
inventara un aprikojuma attistiSana);

% Izstradat un istenot fizisko aktivitau veicino$as programmas vietéjas sabiedribas, ipasi
piesaistot mazkustiga dzivesveida riskam paklautos un nabadzibas un socialas
atstumtibas riskam paklautos iedzivotajus;

% leklaut fizisko aktivitasu veicina$anu darbavieta darba drosibas un veselibas
aizsardzibas politika;

% Izveidot un popularizét Latvijas Veselibu veicino$o darbavietu tiklu, nodro$inot atbalstu
darba devéjiem fizisko aktivitasu ieklauSanai organizacijas politika, tai skaita fiziskas
aktivitates veicinasanas programmu istenoSana darbavieta;
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& Turpinat izstradat un izplatit informativos materialus darba devéjiem fizikas aktivitates
veicinasanai darbavieta, ka ari organizét nodarbinato apmacibas, motivéjot bt fiziski
aktiviem;

% Turpinat nodro$inat apmacibas darba aizsardzibas specialistiem fizisko aktivitasu un
aktiva dzivesveida veicinaSanas jautajumos;

% Istenot primaras veselibas apriipes sniedzéju apmacibas, ka arl izstradat un izplatit
informativos materialus primaras veselibas apripes specialistiem mazkustiga
dzivesveida riska atpaziSanai un zinaSanu pilnveidoSanai fiziskas aktivitates recepsu
izrakstiSana un pacientu, tai skaita ar hroniskam slimibam, konsultésana;

4 lIzstradat un izplatit informativos materialus pacientiem, tai skaitd ar hroniskam

slimibam, fiziskas aktivitates veicinaSanai;

Aktualizet un popularizét Fizisko aktivitasu ieteikumus Latvijas iedzivotajiem;

Organizet tautas sporta pasakumus, ka ari popularizét veselibu veicinoSas fizisko

aktivitaSu programmas, pieméram, sporta klubos, nodroSinot piemérotas fiziskas

aktivitates iedzivotajiem ar dazadiem sagatavotibas limeniem un dazadam vecuma
grupam;

% Integrét veselibu veicino$o fizisko aktivitasu jautajumus sporta treneru un sporta
specialistu (t.sk. C kategorijas sporta specialistu) izglitibas/macibu programmas un
sporta specialistu sertificéSana;

% lIzstradat un istenot nacionalu uz noteiktam iedzivotaju grupam meérkétu iedzivotaju
fiziskas aktivitates veicinaSanas kampanu, ka ar1 regulari organizet fizisko aktivitaSu
pasakumus un izstradat un izplatit informativos materialus (celveZi, rokasgramatas,
plakati utt.), veicinot iedzivotaju izpratni par aktiva dzivesveida nozimi;

% Veicinat piemérotas fizisko aktivitaSu veicinaganas politikas ievie$anu valsts un
pasvaldibu limeni1 (elastigas darba stundas un pielagotas darba vides, ietves, droSu
dzivojamo vidi utt.) un izstradat fiziskas aktivitates veicinaSanas programmas vecaka
gadagajuma iedzivotajiem, 1paSi socialas atstumtibas un nabadzibas riskam
paklautajiem.

5%

Rekomendacijas attiecas uz Sadiem sadarbibas partneriem: VARAM, SAM, VM, LPS,
pasvaldibas, SPKC, NVO, LM, VDI, darba deveji, LSPA, RSU, LU LSMA, NVD, LGAA, LLGAA, IZM.

f‘f Labas prakses piemeri
Piemerota vide un infrastruktira

Ventspill dazados pilsétas parkos un dzivojamo maju iekSpagalmos ir izveidoti brivpieejas
sporta laukumi un brivdabas trenaZieri, pilséta izveidoti gajéju celini un velocelini (velocelina
kopgarums 50km) un gajéju veselibas taka ar vingroSanas stendiem visam vecuma grupam.
Ikdiena pasvaldiba nodroSina bezmaksas sporta bazes (vieglatletikas manéza, basketbola
zale un peldbaseins), kuras pielagotas personam ar invaliditati, ar kustibu traucéjumiem.
https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/NVPT/Pasakumi/ventspils
veselgs dzvesveids.pdf

Iedzivotaju informésana par sporta inventara un un infrastuktiras pieejamibu

Liepajas pasvaldibas majaslapa izveidota sadala,Sports”, kura noradita plasa informacija par
aktivas atpitas iespéjam iedzivotajiem, t.sk., sporta klubi, bezmaksas aktivitates veselibas un
aktiva dzivesveida veicinasanai, brivpieejas sporta laukumi, kurus noteiktos laikos var
izmantot ikviens iedzivotajs u.c. Tapat informacija par aktualajiem pasakumiem un iespéjam
fizisko aktivitaSu joma iedzivotajiem tiek nodota caur socialajiem tikliem.
https://www.liepaja.lv/liepajniekiem/sports/
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Fizisko aktivitasu veicinasana sabiedriba, iesaistot seniorus un cilvekus ar invaliditati

Ar Eiropas Sociala fonda projekta , Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” atbalstu pasvaldibas tiek istenoti dazadi pasakumi fizisko aktivitasu veicinasanai
iedzivotajiem, t.sk.,, senioriem un iedzivotajiem ar invaliditati. Pileméram, Siguldas pasvaldiba
tiek organizeétas nodarbibas trenazieru zalé un peldbaseina personam ar invaliditati un
cilvekiem ar 1paSam vajadzibam. Limbazu paSvaldiba tiek organizétas bezmaksas
vingroSanas nodarbibas senioriem un cilvekiem ar viegliem kustibu traucéjumiem, kuras
iespéjams apgiit un praktizét vienkarsus vingrinajumus, kas palielina fizisko izturibu, veicina
aktivu dzivesveidu un prieku par kustibam. Savukart SPKC Latvijas 24 paSvaldibas isteno
vingroSanas un nujoSanas nodarbibibas iedzivotajiem vecakiem par 54 gadiem. Lai
dalibniekiem saglabatos un nostiprinatos iegiitas zinasanas, tiem tiek izsniegts informativais
materials ar dazadu vingrojumu izpildes tehniku un trenera sastadita treninprogramma
vienam menesim.

http://esparveselibu.lv/

Psihiskas un fiziskas veselibas veicinasana darbavieta

Slovenija tika organizéts projekts ar mérki veikt parmainas organizacijas politikas un
darbavietas limeni, lai izveidotu atbalstosu vidi un nodroSinatu attiecigus darba apstaklus,
ipasi darbiniekiem ar ipaSam vajadzibam, pieméram, grutniecém, senioriem, darbiniekiem,
kuri sirgst ar hroniskam slimibam un personam ar invaliditati.

Projekta ietvaros dazadu amatu parstavji kopa ar Nacionala sabiedribas veselibas institiita
un darba aizsardzibas parstavjiem organizéja seminarus par veseligu dzivesveidu, stresa
menedZmentu, attiecibu stiprinaSanu darbavieta, fiziskajam aktivitatém, parmerigu alkohola
un tabakas izstradajumu lietoSanas mazinasanu, mobingu darba vieta un infekciju slimibu
profilaksi. Darba vieta tika izvietoti arl informativi materiali un organizeti dazadi pasakumi
(spéka trenini, pargajieni, Pasaules Veselibas dienas svinéSana un édiena gatavoS$anas
konkursi).
https://osha.europa.eu/lv/tools-and-publications/publications/healthy-workplaces-good-
practice-awards-2016-2017-booklet/view

Darbinieku integrésana darba tirgu

No 2012.gada Austrija izstradata sekundaras un terciaras profilakses programma, kas
darbavietam sniedz pakalpojumus, lai palidzétu darbiniekiem ar fiziskas vai garigas veselibas
problemam saglabat savas darbspé€jas. Ta ar1 palidz atgriezties darba vieta darba némeéjiem,
kuri veselibas probléemu dél ir aizgajusi vai zaudéjusi darbu. Programmu var izmantot
privatpersonas vai uznémumi. Profilakses programma sniedz palidzibu uznémumiem un
privatpersonam, izmantojot tadus rikus ka tieSsaistes anketu darbinieka slodzes noteiksanai,
konsultacijas un profesionalas rehabilitacijas pakalpojumi. Programmu liela méra finansé
valsts iestades un apdrosinasanas sniedzéji.
https://osha.europa.eu/en/tools-and-publications/publications/austria-fit2work /view

Veseligo darbavietu tikls

No 2012.gada Somijas Darba veselibas institits ir izveidojis veseligo darbavietu tiklu ar
merki stiprinat sadarbibu starp darbavietam, dalities ar darba organizacijas metodém, kas
veicina labklajibu un dalities/izplatit labas prakses piemérus starp darbavietam.
http://stradavesels.lv/Uploads/2017/06/06/04 Jaana Lerssi Uskelin presentation Siguld
a 18052017.pdf
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Veselibas sektora iesaiste

No 2016. gada Belgija Flandrijas regiona gimenes arstiem ir iespéja nosutit pacientu pie
fizisko aktivitaSu trenera. Prioritari Sada veida iespé€ja tiek piedavata sociali nelabveéligajam
grupam, tomer iespéja piedalities programma ir arl personam ar mazkustigu dzivesveidu.
Samaksu par trenera pakalpojumiem gandriz pilniba sedz Flandrijas valdiba.

Pirms programmas ievieSanas no 2010. lidz 2015. gadam tika istenots pilotprojekts, péc kura
vairak ka puse respondentu apgalvoja, ka ir uzlabojusies vinu visparéja veseliba un
palielinajusies fiziska aktivitate. Tapat respondenti min€ja, ka ir samazinajies vinu pavaditais
laiks pie televizora, smékeésSanas biezums un uzlabojusies miega kvalitate. Péc pilotprojekta
istenoSanas, ta turpinasanu atbalstija flamu valdiba. PaSlaik programma tiek piedavata
aptuveni pusei no Flandrijas pasvaldibam.

https://ec.europa.eu/sport/sites/sport/files /promoting-physical-activity-in-health-sector-
factsheet-2018 ennew.pdf
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5.prioritarais virziens

L Fizisko aktivitaSu monitorings, pétnieciba un izvertesana

Politikas lémumu pienemsana un istenosana biitiska loma ir ticamiem datiem. Lai
izprastu fiziskas aktivitates veicinoSas politikas programmu efektivitati, tendences un
ietekmejosSos faktorus, ir butiski veikt iedzivotaju fizisko aktivitaSu paradumu izpéti. Latvijas
iedzivotaju fizisko aktivitaSu pétijumos un datos ir atseviski trikumi, kuri janovers, lai
nodrosinatu efektivu fizisko aktivitaSu veicinasanas politikas izvértéSanu un izprastu dazadu
fizisko aktivitaSu veicinaSanas pieeju efektivitati. Svarigi par izvertéSanas rezultatiem
informet politikas veidotajus turpmakai veiksmigai fizisko aktivitasu veicinasanas politikas
planoS$anai. Efektivas biis uz pieradijumiem balstitas un situacijai atbilstosas politikas un
programmas.

Lai noteiktu pétniecibas prioritates fizisko aktivitaSu veicinasanas un sporta joma,
nepiecieSams uzlabot starpnozaru sadarbibu iesaistito institiciju vidi, pieméram, starp
valsts institliicijam/ministrijam, petniecibas iestadém, akademiskajam iestadeém, nacionalajiem
ekspertiem un starptautiskam organizacijam.

Rekomendacijas:

% veikt pétljumus fizisko aktivita$u veicina$anas joma, konsultéjoties ar iesaistitajam
institlicijam par nepiecieSamajiem uzlabojumiem pétnieciba;

% noteikt fizisko aktivita$u pétniecibas prioritaras jomas, sekméjot starpnozaru sadarbibu
starp dazadam nozarém, institiicijam, pasvaldibam, pétniecibas un akadémiskajam
iestadem, starptautiskajam organizacijam u.c;

& izveértet fiziskas aktivitates veicino$o pasakumu efektivitati pasvaldibas un fizisko
aktivitati ietekméjosos faktorus;

% jeklaut iedzivotaju fiziskas aktivitates izvérté$anu planotajos pétijumos atbilstosi PVO
fizisko aktivitasu ieteikumiem (pieméram, COSI, HBSC, Latvijas iedzivotaju veselibas
paradumu pétijuma);

4 identificet dazadu nozaru datus, kuri varétu tikt izmantoti Rekomendaciju izvertésana.

Rekomendacijas attiecas uz $adiem sadarbibas partneriem: SPKC, VM, IZM, LSPA, RSU, LU
SAM, VARAM, LM, CSP, PVO, EK, pasvaldibas.

fé Labas prakses piemeéri

Labo praksu pieméru apkoposSana

Belgija vietéjam organizacijam tiek sniegts finansials atbalsts fizisko aktivitasu vecinaSanas
projektu isteno$anai sociali nelabvéligajam grupam. Istenoto projektu (kopa 40 projekti)
labas prakses ir apkopotas viena bukleta un tiek izplatitas Flamu kopiena.
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0005/382334/28fs-physical-activity-
euro-rep-eng.pdf?ua=1

Uz pieradijumiem balstitas un situacijai atbilstosas politikas un programmas

Vacija bérnu, pusaudZu un pieauguso veselibas apsekojuma rezultati (kopa 3 dazadi
pétijumi) tiek izmantoti, lai novertetu iedzivotaju veselibas stavokli, problémas, tendences
laika un citu ar veselibu saistitu informaciju. Rezultatus var izmantot, lai izstradatu un
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noveértétu uz pieradijumiem balstitu veselibas politiku un rekomendacijas. Datus var
izmantot pétnieciskaja darba un izstradajot ar veselibas apripi saistitus pasakumus.
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0005/382334/28fs-physical-activity-
euro-rep-eng.pdf?ua=1
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do Mekle noderigu informaciju fizisko aktivitasu
veicinasanas joma Seit:

Eiropas Komisija
https://ec.europa.eu/health /nutriti
on physical activity/overview en

Darba drosibas un veselibas
aizsardzibas informdcija
www.stradavesels.lv

Darba drosibas un vides veselibas
institiits
www.rsu.lv/ddvvi

Fizisko aktivitasu ieteikumi
Latvijas iedzivotajiem
https://www.spkc.gov.lv/upload/V
eicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas
%20aktivitates /fizisko aktivitu iete
ikumi latvijas iedzvotjiem.pdf

Izglitibas un zindatnes ministrija
WWW.izm.gov.lv

Nacionalais veselibu veicinoso
skolu tikls
https://www.spkc.gov.lv/Iv/profesi
onali/veselibu-veicinoso-skolu tikls

Nacionalais veseligo pasvaldibu
tikls
https://www.spkc.gov.lv/lv/veselig
as-pasvaldibas1/nacionalais-

veseligo-pasvaldib

Pasaules Veselibas organizacija
http: //www.who.int/dietphysicalac
tivity/pa/en
http://www.euro.who.int/en/healt
h-topics/disease-
prevention/physical-
activity/country-work
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% Satiksmes ministrija
WWW.Sam.gov.lv

% Slimibu profilakses un kontroles
centrs
www.spkc.gov.lv
www.aktivadiena.lv
www.grutnieciba.lv

4 Vadlinijas pasvaldibam veselibas
veicinasana
https://www.spkc.gov.lv/upload /V

eicin%C4%81%C5%Alana/vadlinij

as pasvaldibam aprilis 2012.pdf

% Valsts izglitibas satura centrs
www.visc.gov.lv

% Veselibas ministrija
WWWwW.Vin.gov.lv
www.esparveselibu.lv

4 Veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses plans
http: //www.vim.gov.lv/images/user
files/ESF projekts veselibas veicina
sana 2022/VV un SP plans SASK F
IN VERSIJA.pdf

& Vides aizsardzibas un regionalas
attistibas ministrija
wWww.varam.gov.lv
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