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“Paciental Grace nesiliauja judeti”
Kompanijos

Problemos apibudinimas:

Transporto daroma poveiki apraso ne tik oro tarSa, triukSmas, avarijos, bet ir fizinés veiklos trikumas,
0 tai jtakoja jvairias sveikatos problemas. Motoriniy transporto priemoniy iSaugimas net ir trumpoms
kelionéms per pastarasias 2 dekadas privedé prie Zenklaus kelioniy, atliekamy pés¢iomis, sumazéjimo.
Net ir Austrijos vaiku kelionés pés¢iomis ar dviraciu, nuo 1995 iki 2003 sumazéjo nuo 48% iki 41,5%.
Tuo tarpu vaiky, kenc¢ian¢iy nuo nutukimo, skaicius per paskutiniuosius 20 mety padvigubéjo (3altinis
VCO 2004).

Kompanijy / naudoty priemoniy apibadinimas

Pirmame projekte buvo sujungti transporto ir sveikatos tikslai. Demonstracinis projektas GOAL
(www.goal-graz.at) apémeé keleta bandomuju akciju, turéjusiy inesti fizinés veiklos i kasdienini
judruma. STEP BY STEP’e Sie, pasisekimo sulauke biidai buvo pagerinti, 0 Zmonés, kuriy elgesys jau
buvo pakeistas, buvo motyvuojami, stengiantis, kad tokie elgesio poky¢iai baty ilgalaikiai.

STEP BY STEP tikslai buvo tokie:
0 Atrasti tinkama priartéjima prie Zzmoniy, norint stabilizuoti ju judruma.
o I8laikyti Zmoniy, karta jau pradéjusiuy naudotis bevariklémis transporto priemonémis skaiciu.
o0 Skleisti informacija apie patoguma judéti pésciomis / dviraciu tarp juy draugu ir artimuyjy.
0 Perkelti “bevariklio transporto iSaiSkinimo™ idé¢ja i kasdienybg ty, kurie jau yra teigiamai
nusiteike dél fiziniy pratimy (zmonés, kurie lankosi sporto klubuose, fizinés btiklés gerinimo
centruose ir t.t.)

0 Surasti kity veikliy ir strategiSkai naudingu partneriy (tokiy kaip kitos sveikatos apsaugos
kompanijos, gydytojai, politikai ir t.t.) Siam tikslui.

Apart Austrijos demonstracijos bus / buvo pravestos dar keletas panaSiy kompaniju.

Kadangi néra nieko Zinoma apie tas kompanijas, kurios buty pravestos transporto jtakoje esanciuose
plotuose ir kurios bty buvg nukreiptos i Zmoniy elgesio stabilizavima, tinkami badai priartéti prie
Zmoniy turi bati rasti

1 kompanija: Stabilizuoti elgesj Zmoniy, kurie jau dalyvavo programoje “ISbandyk nauja
gyvenseng”

Buvo susisiekta su 100 Zmoniy (projekto GOAL, pasibaigusio 2003 m. dalyviy). Sie Zmonés buvo
pakviesti dalyvauti naujoje fizinés biklés gerinimo programoje, jtraukiant i ja ir svorio matavima.
Papildomai zmonés buvo apklausti, siekiant gauti informacija apie ju iprocius, susijusius su fizine
veikla ir transportiniu judéjimu. Nuodugniu apklausy ir grupés susitikimy metu buvo iSanalizuoti
sekme jtakojantys veiksniai (beje ir klititys tam). Remiantis Siais rezultatais buvo pasitlytos specialios
motyvavimo programos. Sios motyvavimo programos buvo nukreiptos i tris, skirtingus Zmoniy tipus,
remiantis ju bio struktaros analize:

1) Zmoneés kurie megsta veikla grupése:

Tokiems Zmonéms yra labai svarbas kontaktai su Kitais asmenimis. Jie nesugeba testi to ka pradéje, jei
jie turi tai daryti vieni. Jiems patirtis grupéje yra esminé. Jiems patinka drauge ateiti { malonia



Stepbh M g’,&; H

Step. ) AMOR A

!"‘ ~ AWARENESS FOR CLEAN URBAN TRANSPORT

atmosfera. Tokie zmonés yra komunikabilts, todél jie noriai keic¢iasi idéjomis ir patirtimi su Kitais
Zmoneémis.

Tokioms grupéms buvo organizuojami reguliaras susitikimai. Sie neformalds susirinkimai yra baze
tolimesnei veiklai. Cia be kalby apie ju patirti, jiems buvo organizuojami ir bendri uzsiémimai, pvz.
serija bendry Zygiy dviraciais.

2) Zmongés, kurie mégsta rungtyniauti:

Tokiems Zmonéms motyvuoti buvo suorganizuotos varzybos, po kuriy Zmogus, turéjes geriausius
fizinés buklés rezultatus, turéjo bati apdovanotas.

3) Zmonés, kuriems patinka statistika ir kurie nori gauti kuo daugiau informacijos:

Sie Zmonés yra aprapinti straipsniais, nuorodomis i internetinius puslapius, bei visa kita medziaga
(susijusia su transportu ir sveikata), tokiu badu jie gali gauti papildomos informacijos apie savo elgesi
ir to jtaka ju fizinei biklei. Kiekvienam buvo sukurti specialis bukletai. Sis bukletas gali bati
naudojamas kaip dienorastis, kur kiekvienas gali pazyméti kiek minuciy daré pratimus, o taip pat
nurodyti ar tos minutés buvo “papildomos fizinés veiklos minutés” ar tai buvo “kelionés automobiliu
pakaitalas”. Sio dienorascio pagalba kiekvienas gali lengvai pamatuoti ir jvertinti savo veikla sau
iSkelty uzdaviniy prizméje (pvz. 30 minuciy fiziniy pratimy kiekviena diena).

Buvo organizuojamos, reklamuojamos ir pravestos bendros laisvalaikio kelionés (Zygiai pésciomis ir
visuomeniniu transportu).

Be abejo, visy tipu Zmonés buvo kvie¢iami dalyvauti visose apraSytose kity grupiu veiklose.

2 kompanija: Motyvuoti Zmones fizinei veiklai.

Si kompanija buvo organizuota susikooperavus su gydytojais. Zmonés, kuriems ju gydytojas paskiria
»daugiau fiziniy pratimy* kartu gauna ir paketa budy tai daryti ir jau minéta bukleta savistabai ir saves
tyrimui. Paketas buvo sukurtas remiantis tokiais zingsniais:

1) SaraSas egzistuojanciu galimybiy fizinei veiklai (organizuojamy jvairiy institucijuy)

2.) Siy veikly tinkamumo projektui tyrimas. Tam, kad parapinti tinkama, veikla skirtingoms
tikslinems grupéms, buvo padaryta atranka, jvertinant Zmoniy amZiy (veiklos vyresniems miestie¢iams
ir veiklos likusiems suaugusiems Zmonéms) ir gyvenamaja vieta / vieta, kur isikires juos stebintis
gydytojas (idéja buvo pasitlyti uzsiemimus, vykstancius aplinkiniuose rajonuose).

3) Remiantis Sia atranka buvo sukurti specialtis paketai.

4) Gydytojai (kaip autoritetai savo pacientams) iSplatino Siuos paketus drauge su paskyrimu
daugiau vaikscioti / vazinéti dviraciu.

Si kompanija apjungia transporto ir sveikatos tikslus su socialiniy aspekty turingia programa (tam kad
pasipriesinti vyresniu Zmoniy izoliavimui).

Susidoméje pacientai / Zzmonés buvo pakviesti dalyvauti renginiuose aprasytuose “1 kompanijoje”.

3 kompanija: Perkelti “bevariklio transporto iSaiskinimo” idéja j kasdienybe ty, kurie jau yra
teigiamai nusiteike deél fiziniy pratimy (Zmonés, kurie lankosi sporto klubuose, fizinés biiklés
gerinimo centruose ir t.t.)

Sios kompanijos metu buvo susisiekta su skirtingomis organizacijomis / organizatoriais i$ sporto
srities (sporto kluby, Sokiy Kluby ir t.t.). Buvo padalinta informaciné medziaga ir dienorastis savistabai
ir saves tyrimui. Specialus démesys buvo skiriamas tam, kad jtakoti Zmoniy elgesi kelioniy metu.

Sios kompanijos metu taip pat buvo susisiekta su kompanijomis, kurios jau turi programy susijusiy su
Hfizine bukle darbe”, pvz. sveika laikysena prie stalo ir t.t. Mes pasitaléme idéja inesti daugiau fizinées
veiklos i kiekvieno kasdienybe pakei¢iant trumpas keliones automobiliu | keliones pésciomis ir
dviraciu. Véliau tuo uzsiémé Steiermérkische Gebietskrankenkasse GKK - sveikatos draudimo
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kompanija, labiausiai skleidusi idéjas apie bevariklio transporto naudojima kaip dalj fizinés veiklos
kiekvieno kasdieninéje programoje.

Kaip labai pasitvirtines svarstomy sveikatos ir judrumo problemy apjungimo rezultatas, nauja
kompanija tikslinei grupei — Zmonéms, kenc¢iantiems nuo nutukimo buvo inicijuota jau minétos
GKK ir prasidéjo 2005 vasario ménesi. Si kompanija bus ilgai trunkantis projektas, kurios metu 80
Zmoniy tiksliné grupé bus treniruojama vienerius metus. Projekta parémé Austrijos Televizija ORF,
todel pradzioje ir pabaigoje Sios kompanijos, televizija suteikia tiesioginj eteri, televizijos Ziarimiausiu
metu (21:00 val.). Laida bus skirta projekto pristatymui ir rezultaty apibendrinimui.

Kas yra viso to varomoji jéga? Kas yra naudos gavéjas?

Kompanijos iniciatorius yra Austrian Mobility Research FGM-AMOR.

FGM-AMOR dirba su pagrindinémis tikslinémis grupémis, daugiausiai su miestieciais, turédama
tiksla stabilizuoti ju nauja (subalansuota) transportinj elges;. 1S kitos pusés FGM-AMOR skiria didelj
demesj politikos / partnerystés lygiui. Tiek politikai, tiek sprendimus miesto viduje priimantys
asmenys, drauge su informacijos skleidimu per visuomenés informavimo priemones ir strateginiai
partneriai tokie, kaip draudimo kompanijos turi bati itikinti strategiSkai bendradarbiauti ir nuolatos
prisiimti auk$¢iau paminéty instituciju veikla kaip savo pagrindinius tikslus.

Pagrindinis Sukis / pareiSkimas:
Tik 30 minugiy fiziniy pratimy kiekviena diena gali sumazinti Sirdies kraujagysliu ligu, auksto
kraujospudzio, diabeto ir osteoropozés rizika.

Rezultatai

1 kompanijos rezultatai: Stabilizuotas Zzmoniy, dalyvavusiy programoje “ISbandyk nauja
gyvensena” elgesys

IS 100 Zmoniy, dalyvavusiu programoje “I3bandyk nauja gyvensena”, 40 dalyvavo ir Sioje naujoje
stabilizavimo programoje. Tik 14% dalyviy parodé prastesnius fizinés buklés rezultatus nei per
paskutinj patikrinima. 49% pagerino savo fizine biikle. Likusiujy buklé stabilizavosi (pav.1).

Panasi situacija pastebéta matuojant dalyviy svori: 21,4% svoris sumazéjo, 0 28,6% padidéjo lyginant
su paskutiniu patikrinimu. Likusiuju svoris iSliko stabilus (pav.2).

Transporto poveikio tyrimai rodo labai panaSius rezultatus kaip ir ilgalaikiai naujos gyvensenos
programos tyrimai (tyrimai buvo atlikti po mety). Imanoma, kad apie 11,1 km keliavimo per savaite
buvo pakeista vaiks¢iojimu arba vaziavimu dviraciu vietoj kelionés automobiliu. Po vieny metuy, tai
sudaré jau 11,6 km per savaite, nors tas skaicius galéjo bati dar mazesnis nei pries tai. Tai prilygsta 4-
5 trumpoms kelionéms Grace automobiliu per savaitg.
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BUklé pageréjo
49%

Baklé pablogéjo
14%

Buklé stabili
37%

procentais

Pav. Dalyviy fizinés buklés pokyciai

Prastesni rezultatai
28,6% Geresni rezultatai

21,4%

Stabilus svoris
50,0%

procentais
Pav: Dalyviy svorio pokyciali

Buvo organizuoti, reklamuoti ir pravesti 6 bendri Zygiai dviraciu ir 6 bendros laisvalaikio kelionés
(pasivaik3¢iojimas kartu su kelione visuomeniniu transportu).

Visumoje ,,Klubo* idéja Zmonés, kurie dalyvavo programoje jvertino labai gerai. Taip pat buvo
jvertintos ir prezentacijos bei informaciné medziaga iSdalinta reguliariy susirinkimy ir neformaliy
»apskrity staly“ metu.
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Varzybos, surengtos siekiant apdovanoti geriausios fizinés buklés Zzmogy — patyré nesekme. Dalyviai
nenoréjo vieSai demonstruoti savo asmeninés fizinés btiklés, jiems uzteko vieSai aptarti visos grupés
fizing buklg .

Rezultatai:

68% dalyviy grupés parama buvo svarbi norint testi judéjimo programa.

61% dalyviy teigia, kad fizinés veiklos ineSimas i kasdieninj gyvenima jau tampa nataraliu —
svarstymas “uz ar prie$ vaiksciojima / vaziavima dviraciu” tampa vis retesniu.

84% visy dalyviu tiki, kad informacija, susijusi su bevariklémis transporto priemonémis ir reguliarios

fizinés veiklos itaka, suteikta medicinos daktary yra labiau patikima ir efektyvi, nei tokia pati gauta is
Kity Saltiniy / Zmoniy / instituciju.

2 kompanijos rezultatai: Perkelti “bevariklio transporto iSaiSkinimo” idéja j kasdienybe ty,
kurie jau yra teigiamai nusiteike dél fiziniy pratimy (Zmonés, kurie lankosi sporto klubuose,
fizinés buklés gerinimo centruose ir t.t.)

Zmongs, kurie jau turi teigiama poZiarj i fizing veikla buvo itikinami dviem skirtingais badais
priklausomai nuo to ar tai:

1) Zmongs, sporto kluby nariai, reguliariai dalyvaujantys su sportu susijusiuose renginiuose

2.) Zmoneés dirbantys kompanijose, kuriose fiziné veikla itraukta kaip priemoné kelioniy
motorizuotu transportu skaic¢iaus sumazinimui.

Zmoneés, sporto kluby nariai, reguliariai dalyvaujantys su sportu susijusiuose renginiuose.

Buvo susisiekta su daugiau nei 180 Zmoniy. Zmonés pristatymy metu jau buvo susipaZing su idéja
trumpas keliones automobiliu pakeisti | keliones pés¢iomis ar dviraciu. Zmonéms buvo pateikti tokio
pakeitimo pranaSumai ir privalumai jy sveikatai bei aplinkai. Jie gavo judrumo — sveikatos dienorasti.
Beveik visi dalyviai sutinka su tuo, kad fizinis veiklumas kasdieniniame gyvenime, naudojant
bevarikles transporto priemones yra naudinga priemoné, mazinanti tarSa ir kitokia automobiliy eismo
sukeliama transporto jtaka. Potencialiy (imanomuy pakeisti) kelioniy skaicius per savaite kinta nuo
vidurkio 4 (tarp zmoniy, kuriy amziaus vidurkis 30 mety) ir daugiau nei vidurkio 7 (tarp zmoniy, kuriy
amziaus vidurkis 55 metai).

GKK (draudimo kompanija) buvo itikinta veikti kaip informacijos skleidéjas. Jie sialé fiziniy pratimy
programa ne tik savo pacientams, bet ir kitoms kompanijoms. Apie 50 Zmoniy kas savaite
dalyvaudavo tokiose programose, o tai sudaro apie 2500 Zmoniy per metus. Seminarai buvo padalinti i
»pradedanciuju seminarus* i§ 4 paskaity po 90 minug¢iy ir ,,pasekéju seminarus® i$ 10 paskaity po 90
minuciy. Abiejuose seminaruose 1/3 sudaré teorija ir 2/3 praktiniai pratimai. Po Siy seminary apie 27
% dalyviy pakeité savo gyvenimo stiliy i fiziSkai aktyvesnj ir panaSu, kad tai ilgam.

Galimybés/ klittys:
Itakojantys veiksniai ir prielaidos sékmei:
o Grupés neturéty bati per didelés — apie 10 — 20 asmeny yra idealu.

o Asmeniniai kontaktai ir treniravimas yra batini ilgalaikiam stabilizavimui. Net jei tai kainuoja
daugiau pinigu.

o Turi bati suteiktos galimybés kiekvieno asmens atsakomajai reakcijai.
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o Turi bati pristatyta asmeniné nauda. Asmeniniai patarimai tokiomis temomis kaip fizinés
veiklos gerinimo priemonés ir kiino svorio mazinimas yra pagrindinés sékmés prielaidos. Taip
pat visuy rasiy menkniekiai, daiktai iSsineSimui ir techninés jrangos nuoma bty didelis pliusas.

o Kompaniju kartojimas yra labai rekomenduojamas — kuo daugiau pakartojimy, tuo geresni
rezultatai.

Imanomos kliatys:
o Misrios grupés (vyrai ir moterys), kartais moterys viska meta dél vyry ir grupés iSyra (iSskyrus
tuos atvejus, kai grupése yra poros).

o Neéra lengva suvienyti skirtingas grupes. Kad viskas biity gerai, grupése turéty vyrauti panasus
fizinio pasirengimo lygis. Bet kuriuo atveju labai daZznai btina tiesiog nejmanoma integruoti
nauju nariy i egzistuojancias grupes.

lgyvendinimo zingsniai — Dazniausiai uzduodami klausimai::
Susipazinimo su darbu Zingsniai:

0 Programos parinkimas (turinio suderinimas)

0 Strateginiy partneriy suradimas
o Dalyviy pakvietimas ir(ar) atranka
o]

Kompanijy pravedimas (pries tai pagalvojant apie taikomas priemones ir atsakomosios
reakcijos galimybes)

Programos jvertinimas (itraukiant ir kokybés kontrolg)
0 Rezultaty sklaida / publikavimas

@]

Igyvendinimo laikas ir dazniausiai uzduoti klausimai:
Kiek turi trukti programa, kad buty galima jvertinti fizinés baklés ir svorio poky¢ius?
Sitiloma, kad programa trukty bent jau 12 savaiciy.

Informacija

Daugiau informacijos angly ar vokieciy kalba Jas galite gauti i$ Roberto Pressl, FGM-AMOR
Austrian Mobility Research; Schénaugasse 8a; A-8010 Graz, Austria: Tel:: +43 316 81 04 51 13; Fax:
+43 316 81 04 51 75; e-mail: pressl@fgm.at

KaStai / Nauda:

Labai sunku jvertinti tokios rasies kompanijos iSlaidas. Tai labai priklauso nuo programos turinio ir
pastangu asmeniskai treniruoti, taip pat nuo to kas numatoma iSsineSimui. Pvz. paprasta grupé i 15 —
20 Zmoniy, iskai¢iavus fizinés biukleés ir svorio poky¢iy matavima kainuoty apie 15 Eury asmeniui.

Intensyvesné kompanija, besitgsianti 3 ménesius (3 susitikimai, iskaitant prezentacijas) ir papildomai
rengiami 2 neformalas pasisédéjimai kainuoty apie 150 Eury asmeniui, kai grupéje 35 zmonés. [ Sia
programa jtraukti 2 fizinés baklés ir svorio poky¢iy matavimai (prie$ — po), padalomoji medziaga ir
asmeniniai paaiSkinimai kaip naudoti dienorastj, taip pat bendra rezultaty analizé (grupéje 3
instruktoriai).
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Lyginant su vidutiniais vienos nedarbo dienos kastais, $i programa atsipirktuy, jei priimtumém, kad
Zmogus bet viena diena dél ligos neiseis i darba (kaip pagrindas priimama 2000 Eury ménesinis
atlyginimas, o tai sudaro apie 161 Eura per diena).

Nuoroda j internetinj puslapij ir (ar) daugiau informacijos
Daugiau informacijos galima gauti atsikélus galutine projekto STEP BY STEP ataskaita i$ projekto
tinklalapio: www.eu-stepbystep.org
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