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STUDIUM PRZYPADKU: WEIZ

Spacer |1 jazda rowerem po

zdrowie

Program wspierania mobilnosci, zdrowia i rozwoju przestrzeni
(Mobility-Health-Land Use Programme] powstat z mysla o
wprowadzeniu aktywnosci fizyczne] do codziennego zycia Austriakow.
Gtéwnym celem programu jest ograniczenie ilosci krotkich podréozy
samochodem na korzys¢ spacerow i przejazdzek rowerowych, jednak
bez wydtuzania czasu podrozy. Najlepsza zacheta dla mieszkancow do
uczestnictwa w programie okazata sie zwigkszona sprawnosc fizyczna.
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Geneza i cele programu

Brak ruchu stanowi jeden z gléwnych czynnikdw sprzyjajacych
wystepowaniu probleméw zdrowotnych, takich jak: choroby
serca 1 krazenia, depresja, nadwaga 1 otytos¢, cukrzyca typu 2
oraz nadci$nienie tetnicze. Badania przeprowadzone we
Francji, Szwajcarii 1 Austrii wykazaly, ze liczba zgonéw posred-
nio spowodowanych brakiem aktywnosci fizycznej przekracza
o$miokrotnie liczbe ofiar wypadkéw drogowych oraz dwukrot-
nie liczbe zgondw zwigzanych z wdychaniem pytu zawies-
zonego o $rednicy réwnowaznej ziaren do 10 mm (tzw. frakcja

PM10). Brak ruchu, stanowiacy gléwna ceche niezdrowego
stylu zycia, wynika rowniez w duzej mierze z nadmiernego
przywiazania do samochodu jako srodka lokomocji.

Celem pomystodawcéw programu byto przekonanie
mieszkafnicow do zmiany szkodliwych zachowan poprzez
wskazanie wynikajacych korzysci. Mysl przewodnia programu
mozna podsumowac nastepujaco: ,aktywno$¢ fizyczna jako
nieodigczny element codziennego zycia". Program zwigkszania
aktywnosci realizowano przez 12 tygodni z uwzglednieniem
nastepujacych celow:
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¢ Uczestnicy maja uswiadomié¢ sobie wtasne nawyki zwigzane
z mobilno$cia, zrozumie¢ ich wplyw na zdrowie oraz
okresli¢ mozliwo$¢ wprowadzenia korzystnych zmian.

e Uczestnicy maja zacza¢ (ponownie) odkrywad rodzinne
miasto w trakcie spaceréw i przejazdzek rowerowych.

e Uczestnikow nalezy zachgca¢ do zwigkszenia aktywnosci
fizycznej na co dzien.

e Uczestnicy majg uczy¢ si¢, do$wiadczad 1 stopniowo coraz
lepiej rozumie¢ fizyczne i psychiczne zalety regularnej ak-
tywnosci fizycznej.

*  Uczestnicy powinni propagowac zatozenia programu we
whasnych rodzinach, wérdd przyjaciét i lokalnej
spotecznosci

Realizacja

Na tym etapie do programu wlaczyto sie kilku lekarzy i tren-
erdw fitness z Weiz. Lekarze ci zachecali swoich pacjentéw do
wzigcia udziatu w programie.

12-tygodniowy program promowania mobilnosci i zdrowia
sktada si¢ z trzech sesji wieczornych, spotkania grupowego
polaczonego z prezentacjami na temat aktywnosci fizycznej
oraz dwdch testow sprawno$ciowych (przeprowadzanych przed
rozpoczeciem programu i po jego zakoniczeniu). Podczas
spotkania inauguracyjnego uczestnicy otrzymali specjalne dzi-
enniczki mobilnosci 1 zdrowia przeznaczone do codziennego
notowania poziomu aktywnosci.

Tego rodzaju punkty utatwily pézniejsza jakosciows i ilos-
ciowa oceng programu. Jako optimum przyjeto pot godziny
aktywnosci fizycznej dziennie. Wstepny, test sprawno$ciowy
(spacer zgodnie z metodologia Instytutu UKK) przeprowad-
zono juz w pierwszym tygodniu programu. Ten sam test
powtérzono po 12 tygodniach, aby zbada¢ zmiane kondycji
uczestnikdw.

STUDIUM PRZYPADKU:
Spacer i jazda rowerem po zdrowie

Niniejsze studium przypadku stanowi cze$¢ projektu
VIANOVA realizowanego w ramach programu INTERREG
(Alpine Space project VIANOVA).

Strona projektu VIANOVA

Whioski

Wyniki projektu: Srednie wartoéci uzyskane przez uczestnikdw:

e Kazdy uczestnik pokonat okoto 170 km pieszo 1 100 na
rowerze.

e Kazdy uczestnik pokonat pieszo lub na rowerze odlegto$¢
92 km, ktdéra wezesniej przejezdzat samochodem.

e Jedna trzecia catkowitej liczby kilometréw pokonanych
pieszo lub na rowerze stanowita wynik rezygnacji z samo-
chodu, za$ pozostate dwie trzecie byly zwigzane z do-
datkowa aktywnoscia fizyczna.

e Przecigtny wzrost sprawnosci wérdd uczestnikoéw w czasie
12 tygodni realizacji programu wynidst okoto 13 procent.
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ELTIS to portal utworzony z inicjatywy Dyrekcji Generalnej Komisji Europejskiej ds. Energii i Transportu.

(www.eltis.org/case_study) zawiera setki zachecajacych do dziatania przyktadéw
rozwigzan z dziedziny transportu miejskiego i regionalnego w Europie. Nasza baza przypadkéw caly czas rosnie, dostarczajgc
zawsze aktualnych i uzytecznych informaciji dla oséb zwigzanych z sektorem transportowym, ktorzy moga za nasza pomoca
uczy¢ sie od innych i w ten sposéb przyspiesza¢ wdrazanie sprawdzonych innowac;ji.
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