Stepby FGM ® 1
= xl-]‘DE"d by FGM - AMOHL
Step by Step 8 a project within

Stepg¢

“KAMPAN — PACIENTI SE UMi
POHYBOVAT" ZA GRAZ, RAKOUSKO




Steph FGM @ |
Step@ AMOR u

Step by Step 6 a pioject withi
the SAYE Programme of the Eurgpean Union

austrian mobility research

e AWARENESS FOR CLEAN URBAN TRANSPORT

“Kampan - Pacienti se umi pohybovat* za Graz

Popis ulohy

Vlivy zpasobené dopravou, jako jsou emise, hluk, nehodovost, ale také nedostatek fyzickych aktivit,
zpusobuji razné zdravotni problémy. PouZivani dopravnich prostiedka pro dopravu i na kratké
vzdalenosti béhem poslednich dvou dekad zpusobilo vyrazné snizeni chtize pti dennich presunech. V
Rakousku tak doSlo k menSimu pouZzivani bicykla a vlastni chuze u déti z 48 % na 41 %, a proto se
béhem poslednich dvaceti let zdvojnasobil pocet déti trpicich obezitou. (zdroje VCO 2004).

Popis kampané / zamér

Nejprve doslo ke spojeni cili projektu v oblasti dopravni a zdravotni. Ukéazkovy projekt GOAL
(www.goal-graz.at) kombinoval nékteré zasadni akce pieneseni fyzickych aktivit do kazdodenniho
zpasobu mobility. V projektu STEP BY STEP byly Uspédné cile jeSte vylepSeny a osoby, které jiz
zacaly s novymi navyky nich pokracovaly tak, Ze se zménily na dlouhodobé kazdodenni zpasoby.

Cile projektu STEP BY STEP:

e Najit nejlepsi zpasoby jak upravit nové piepravni zvyklosti.

e  Zajistit dalSi uplatiiovani novych zvyklosti v praxi.

e  Presvédcit ty, kteii jsou pouhymi chodci , aby pouzivali i jiné zptasoby dopravy (cyklistiku).

e  Prejit na zpasob nemotoristické piepravy téch, kteii jiz praktikuji vSechny druhy cvi¢eni. (osoby
ve sportovnich klubech, fitness centrech apod.).

e  Ziskat dalSi strategické partnery pro tyto cile (pojistovaci spole¢nosti, Iékaie, politiky atd..)

V Rakousku byly provadény nékteré kampané tohoto druhu, jejimZ cilem bylo vést obyvatele k novym
Zivotnim zpusobam. Zmén lidského chovani a uréitych pokroka bylo dosazeno.

Kamparn |: Stabilizace navykd osob, které jiz v programu zapojili

Sto osob, které se jiz z(¢astnilo programu poradaného projektem GOAL (ukonceném v roce 2003),
bylo kontaktovano a tito byli pozvani k G¢asti na novém fitness testu (véetné méieni télesného tuku.
Kromé toho byli poZadéani, aby sdélili své navyky tykajici se jejich fyzickych aktivit a jejich zvyklosti
ve véci prepravy. Kazdy z nich byl podrobné dotazan a Uspésné zvyklosti , stejné tak jako bariéry byly
zevrubné analyzovany. Na zékladé vyhodnoceni byly pripraveny specialni motivacni programy, které
se soustiedily na tti riizné skupiny lidi podle strukturované analyzy jednotlivych osob:

1)  Osoby, které maji rady spolecnou aktivni ¢innost:

Pro né je kontakt s dalSimi velmi daleZity. Nejsou totiz mentalné schopni se pohybovat sami.
Ziskéavani zkuSenosti ve skupinach je pro né¢ velmi dulezité. Radi se sdruzuji v pratelské
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atmosféie. Jsou to vétSinou komunikativni lidé, a proto jsou radi, kdyZ si mohou vyménovat
zkusenosti s dalSimi, jim podobnymi lidmi.

Pro tyto skupiny lidi se organizovala pravidelna setkani. Ta byla potom zékladem pro dalSi
aktivity. Kromé toho byly poradany besedy o ziskanych zkuSenostech t.j. ze spole¢nych
turistickych a cyklistickych cest

Osoby, které se rady zUcastsiuji soutézi:

K motivaci téchto lidi se organizuji razné soutéZe a vitézoveé s nejlepimi vysledky v oblasti
fitness jsou odménovani.

Osoby, které maji rady porovnavani jednotlivych statistickych Gdaji a preji se tyto informace
vyuZit:

Té&mto osobam je umoznéno seznamit se s jednotlivymi ¢lanky na toto téma, ziskavaji adresy na
www. stranky a dalSi materialy spojené s naméty Doprava a zdravi. Tim si mohou ovéfit na
sobé vysledky svych aktivit a jejich rozsah. Je zde k dispozici nova brozurka pro
vyhodnocovani jednotlivé na kazdou osobu. SlouZi také jako denik k zapisovani cvi¢eni v
minutach. Tim se zjisti, jestli nedochazi k vétSim zateZim cviceni. Za pomoci této brozurky
potom Gc¢astnik mize snadno ohodnotit svoje aktivity s predpokladanym cilem, t.j. 30 min.
fyzickych cviceni za den.

Dal3i moznosti bylo organizovani a uskute¢néni pé&Sich odpocinkovych vyletd, kombinovanych s
pouzitim veiejné dopravy.

Samoziejmosti bylo, Ze G¢astnici v jednotlivych skupinach byli zvani k Gcasti na vSech jednotlivych
aktivitach.

Kampan 2: Motivace lidi pro fyzické aktivity

Tato kampan se provadéla ve spolupraci s lékari. Lidé zacali vice pouzivat pohybovych aktivit
piedepsanych v informacnich letacich. Tyto obsahovaly nasledujici postupy:

1)
2)

3)
4)

Collection Seznam moZnosti pro fyzické aktivity organizovanych riiznymi institucemi.

Hodnoceni techto aktivit pro moznosti pouZiti v projektu.

Aby se poskytovaly potiebné aktivity pro rizné cilové skupiny lidi, byl proveden vybér, ktery
bral v Gvahu vék osob (diachodci a ostatni) a misto, kde je umisténa ordinance jednotlivych
lékar.

Na zakladé techto zjisteni byl sestaven specialni letak.

Lékari, (jako autority pro pacienty) potom predavali tyto letaky spolu s p/edpisy na “chuizi a
cyklistiku™.

Tato kampan kombinuje v sob& naméty dopravy a zdravi v programu se socialnimi aspekty. (zabranit
socialni izolaci starSich lidi.) Pacienti/lidé byli pozvani k G¢asti na aktivitach uvedenych v kampani ¢. 1.
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Kampan 3: Zavést mySlenku “FeSeni dopravy bez pouZiti motorovych vozidel”

do kazdodenniho Zivota téch, ktefi jiZ maji pozitivnhi pomér k fyzickym cviéenim
(osoby, navstévujici sportovni kluby, fitness centra atp.)

Pri zajistovani této kampané byly kontaktovany rizné organizace a organizace sportovni, kde byly k
dispozici jiz zminéné letaky. (sportovni kluby, taneéni kluby atd.) Zvlastni pozornost byla vénovana
provadéni zmén v chovani pii cestovani.

Pri zajistovani jsme také kontaktovali spole¢nosti, které jiz provadéji program tykajici se “fitness v
préci (cviceni za psacim stole atd.) Nabidli jsme také myslenku zavédét fyzické aktivity do
kazdodenniho Zivota tim, Ze jsme finan¢né podporovali vyjizdky na kolech a chuzi péSky. Tyto
aktivity byly poradany Steiermarkische Gebietskrankenkasse GKK, coZ je zdravotni pojistovaci
spole¢nost, pomoci které by se tyto myslenky rozSifovani piepravy bez aut neuskutecnily.

Kombinace zdravotnich a mobilnich prvka v nové kampani zasahla také cilenou skupinu lidi, ktefi trpi
obezitou. Jak uz bylo zminéno iniciativy se ujala GKK a zahajeni akce je planovano na tnor 2005. V
této dlouhodobé kampani, bude sledovano 80 lidi cilené skupiny po dobu jednoho roku. Projekt bude
také podporovan Rakouskou televizi ORF, kterd na za¢atku a na konci projektu tato televize bude
vysilat porad o cilech a vysledcich v hlavnim vysilacim ¢ase vzdy v 21 hod.

Kdo je hnaci silou? Kdo je pfijemcem?

Inicidtorem projektu je Austrian Mobility Research FGM-AMOR. FGM-AMOR, ktery na jedné stran¢
pracuje s hlavnimi cilovymi skupinami, t.j. obéany s cilem stabilizovat a udrzet dopravni navyky, na
druhé stran¢ FGM-AMOR se zaméruje na oblasti politiky a udrZeni partnerstvi. Jak organy politické,
tak vedeni mésta, ptisobeni medii, véetné strategickych partneria (pojistovaci spole¢nosti), zabezpeduji
dalsi rozSifovani a hlavné udrZzovani téchto aktivit.

Hlavni heslo / sdéleni

Pouze tiicet minut fyzickych aktivit denné miaZe vyrazné sniZit rizika koronérnich srde¢nich chorob,
diabetes typu 2, vysokeho krevniho tlaku a osteoporézy.

Vysledky

Vysledky kampané €.l : Stabilizace navykd osob, které jiz spolupracovaly na
programu “vyzkouSeni novych navykd”

Z celkového mnozstvi osob zG¢astnénych na programu zavadéni novych navyki spolupracovalo asi 40
osob v novém stabilizaénim programu. Asi jenom 14 % G¢astnika mélo horSi hodnoty méieni fitness
nez pti pavodnim meéteni. Naproti tomu 49 % vykazalo zlepSeni téchto hodnot. Zbytek mél
stabilizované vysledky pfi porovnani poc¢atecnich a koneénych vysledkt méieni.
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Figura 1: Zmény v hodnotach mérent fitness

Tato situace je obdobna pti méreni hodnoty télesného tuku: 21,4 % si zlepSilo svoje hodnoty, naproti
tomu 28, 6 % si pohorsilo v porovnéni s poslednim méieni. Zbytek 50 % mél stabilizované hodnoty.

worse values
28,6% improved values

21,4%
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Figura 2: Zmény v hodnotach méreni télesného tuku

Dopad novych dopravnich navyki byl velmi podobny pfi dlouhodobém méieni (vyhodnoceni po
jednom roce.) si 11 ,I km na osobu a tyden bylo uSetfeno tim, Ze tyto osoby nejely autem, ale Sly
pesky, nebo jely na kolech. Tim bylo uSetieno Zivotni prostiedi zlepSilo se zdravi u téchto osob. Ve
mésté Graz toto predstavuje 4 — 5 kréatkych cest autem po dobu jednoho tydne.

Zorganizovalo se a provedlo Sest spole¢nych vyletd na kolech a Sest vychazek (spojenych s veiejnou
dopravou.)
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D4 se fici, Ze se tento novy systém velmi osvédg¢il u téch lidi , ktefi spolupracovali na programu. Takeé
nabidka raznych informaénich materiala prispéla k vyborné propagaci pro jednotlivé G¢astniky.

Zamér vyhodnotit nejlepsi vysledky u jednotlivct se nezdatil. Ugastnici vesmés odmitli publikovat
individualné dosazené vysledky, ale souhlasili uveiejnit vysledky za celou skupinu. Tyto jsou
nésledujici.

Vysledky:

e Pro 68 % Ucastnika podpora ve skupiné znamenala, Ze tito G¢astnici pokracovali na programu i
nadale.

e 61 % Gcastnika prohlasilo, Ze zavedeni télesnych aktivit do kazdodenniho Zivota je pro né jiz
automatické a budou v ném pokracovat i nadale bez dalSi podpory

o 84 9% v8ech Ucastnikt véii, Ze vliv pravidelnych fyzickych aktivit konanych pod dohledem lékait

a vyuziti nemotorovych zpuasobt dopravy jsou daleko efektivnéjsi a hodnotnéjsi.

Vysledky kampané: Motivace lidi pro fyzické aktivity
Osoby, které jiz maji pozitivni vztah k pravidelnym fyzickym aktivitdm, jsou bud”:
e Lide, ktefi jsou ¢leny sportovnich klubi a spolupracuji na pravidelnych setkanich.

e Lidé v podnicich a spole¢nostech, jejichz cilem jsou rizna cviceni, véetné sniZzeni poctu cest
automobilem.

Motivace osob, které jsou jiz ¢leny sportovnich Klubd a aktivné spolupracuji na pravidelnych
sportovnich setkanich. Vice jak 180 lidi bylo kontaktovano. Témto lidem byly vysvétleny na
jednotlivych prezentacich pozitivni G¢inky sniZeni kratkych cest autem ve prospéch jizdy na kolech a
chazi pesky. Ugastnici téchto setkani byli seznameni s vyhodami chiize p&sky, nebo jizdy na kolech s
tim, k jakému zlepSeni dochazi z hlediska Zivotniho prostiedi. Tito U¢astnici potom obdrZeli specialni
denik —,, Mobilita-zdravi*.

Témer vSichni Ucastnici véri, Ze zavadénim téchto fyzickych aktivit (chize pésky, nebo jizda na kole) do
kaZzdodenniho Zivota, se dociluje vybornym zptisobem upevnéni zdravi a také jde o jeden ze zpusobu
snizovani emisi a dalSi negativnich vliva vzniklych dopravou. 9 z 10 Ggéastnika vidi prilezitost jak pro
sebe, tak pro své zdravi sniZzovat pouzivani automobili ve prospéch chize a jizdy na kolech. Snizeni
kratkych cest auty v priméru o 4 bylo dosazeno mezi lidmi, ktefi méli pramérny vek 30 let, a vice jak o
7 mezi lidmi s pramérnym vékem 55 let.

Zdravotni pojistovna GKK sehrala dilezitou roli v zavadéni programuti , protoze nabidla programy
fyzickych cviceni nejen pro jednotlivé podniky a instituce, ale i pro své pacienty. Téméi 50 osob /2500
ro¢né se zUcastnilo téchto programa. Jednotlivé seminaie byly rozdéleny na ,,zacatecniky* se ctyimi
vyucovacimi jednotkami & 90 min. a pokrocilé s deseti vyucovacimi jednotkami. Oba seminéie
obsahovaly z jedné tretiny na teorii a ze dvou tietin se provadéla prakticka cviceni. Vysledkem téchto
seminart bylo, Ze asi 27 % Uc¢astnikt zménilo svij Zivotni styl dlouhodobé ve prospéch vétsiho vyuZiti
fyzickych cviceni.
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Prilezitosti / bariéry
Faktory vliva a kritéria tspéchu

e  Skupiny by nemély byt piilis velké, pocet kolem 10 — 20 osob je idealni.

e  Osobni kontakty a spravné vedeni je zakladem pro dlouhodoby Uspéch, i kdyZ to bude
ekonomicky mén¢ vyhodné..

e Meély by byt poskytnuty moznosti zpétné vazby.
Mél by byt vyzdvihovan osobni prospéch. Tedy nejenom odborné rady cviciteli, ale také méieni

hodnoty télesného tuku patii mezi kriteria Uspéchu. Zaptjéeni viech druhti pomucek a technickych
zarizeni do domaciho prostiedi bylo velmi ocenovano.

Velice se doporucuje opakovat celou kampai - ¢im vice opakovani, tim lepSich vysledka je
dosahovéno.

MoZné prekazky
e SmiSené skupiny (muZi a Zeny) - zde velmi ¢asto dochazi k tomu, Ze nékteri muzi odchazeji
(pokud se nejedna o dvojice)

e  Spojeni raznych skupin neni snadné. Pokud by to mélo spravné fungovat, skupiny musi mit
podobnou Uroven schopnosti cviceni. Také integrace novych ¢lent do stavajici skupiny ¢asto
selhava.

Implementaéni kroky — nejéastéji pokladané otazky

Pracovni postupy k zavadeéni

e  Navrhnuti programu a jeho obsahu

e Nalezeni strategickych partneri

e Vyhledani a zafazeni jednotlivych G¢astnika

e UdrZovani kampan¢ véetné zjistovani a hodnoceni zpétné vazby
e Ohodnoceni kampan¢ véetné kontroly kvality programa

e Vyhodnoceni/publikace vysledka

Doba uskuteénéni / ¢asto kladené otazky

Jak dlouho by mél byt program provadén, aby se mohly ziskat hodnoverné vysledky fitness a hodnot
stavu telesného tuku?

Predpoklada se, Ze program by mél trvat nejméné 12 tydnt.
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Informace

MuZete ziskat vice informaci v némeckém a anglickém jazyce od pana
Roberta Pressla, FGM-AMOR Austrian Mobility Research;

Schdnaugasse 8a; A-8010 Graz, Rakousko:

Tel: +43 316 81 04 51 13; Fax: +43 316 81 04 51 75; e-mail: pressl@fgm.at

Naklady / uzitek

Je velmi obtiZzné odhadovat nebo kalkulovat naklady a zisky na tyto ¢innosti. VSechno hodné zavisi na
schopnostech a snaZe jednotlivych vedoucich a provadeéni vSech druht ¢innosti. Napi. jednoduchy
program pro 15-20 osob vcetné meteni fitness a hodnot télesného tuku stoji kolem 15 Euro na osobu.
Intenzivnéjsi kampan s tiemi setkanimi béhem 3 mésict (vcetné presentaci) a Ucast na dalSich dvou
setkanich stoji okolo 150,- Euro na osobu pro skupinu 35 osob. Toto zahrnuje 2 x méieni fitness a
hodnot télesného tuku (pied — po ) dokumentaci a vysvétleni jak pouZivat ,,denik”, stejné tak jako
osobni a spole¢nou analyzu vysledku (tfi osoby vedou skupinu).

Linky a €lanky pro vice informaci

Vice informaci maZe byt ziskano ze zavérné zpravy programu STEP BY STEP, ktera je uveiejnéna na
webovych strankach: www.eu-stepbystep.org
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