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Jalutamine ja jalgrattasoit tervislikel eesmarkidel

Jalutamine ja rattasoit on lihtsad viisid, kuidas sailitada aktiivne eluhoiak koiki-
des vanuserihmades. Fuusiline aktiivsus vahendab kroonilistesse haigustesse
haigestumise riski, parandab vaimset heaolu, tostab eluiga ja muudab meid
onnelikumaks.

Peamised tulemused

rama ja innustama, olema rahva jaoks atraktiivsed ja !
kasvatama aja jooksul inimeste hulka, kes eelistavad !
saastlikku transporti. Kasutades selliseid "vihmavarju” :
kampaaniaid nagu autovaba paev voi Euroopa Liiku-
misnadal, saab tahelepanu tdmmata ka kohalikele :

kampaaniatele.

Kohalikul meedial on oluline roll, et luua positiivne pilt
inimestest, kes kdnnivad jalgsi voi sdidavad jalgratta-
ga, samuti on neil voimalus jéuda voimalikult paljude
inimesteni, kes kuuluvad sihtrihma. Meedia pakub
voimaluse ka kohalikele poliitikutele ennast nahtavaks !

teha ja avaldada toetust sellistele kampaaniatele.

Kénniteede ja jalgrattateede maérgistamine on suureks
toeks, mis aitab inimestel teha valik aktiivsemate liiku- :

misvoimaluste kasuks.

- Meie tegevused
Kampaaniad ja initsiatiivid peavad inimesi kaasa haa- :

Active Accessi projekti raames julgustasid mitmed erinevad
tegevused inimesi jalgsi kdndima ja jalgrattaga séitma ter-
vislikel eesmarkidel ja vaba aja veetmiseks.

Terviserajad, rekreatiivsed rattateed ja kampaaniad Ko-
privnicas, Horvaatias

Autovaba paev, Uritused ja erinevad tegevused Tartus,
Eestis

Maailma pdeva siindmused ja tegevused Miercurea
Ciuc linnas, Rumeenias

Esimese sammu kampaaniad, uudsed teadlikkuse tdst-
mise Uritused ja tegevused, perearsti soovitused elu-
viisi muutuseks ja véimlemine koos kaalujdlgijatega
Grazis, Austrias

ctive
ccess

www.active-access.eu

|




Kampaaniad

Paljud kampaaniad algasid tagasihoidlikult, aga projekti
edenedes tdmbasid endale igal aastal jarjest rohkem tahe-
lepanu, meedia toetust ja poliitilist huvi. Lobusad voi eba-
tavalised tegevused nagu tdnavate sulgemine autodele,
tasuta jalgrataste pakkumine, fotokonkursid, poliitikutega
koos jalutama minek voi tee peal istumine drgitasid inime-
si motlema, kuidas aktiivne likkumine voiks kuuluda nende
ellu. Méned kampaaniad kirjutatakse sisse ka kohalikesse
transpordi arengukavadesse ja strateegiatesse.

Individuaalne initsiatiiv

Méned algatused olid personaalsemad ja direktiivsemad,
nditeks perearst soovitab patsiendile aktiivseid liikumisvii-
se; uutele elanikele antakse infot, kuidas nende elamispiir-
konnas oleks véimalik aktiivselt liigelda; palutakse inimestel
saata pilte oma laste esimestest sammudest. Inimesed rea-
geerisid sellistele algatustele positiivselt, sellised algatused
voivad olla oluliseks osaks laiemates sotsiaalsetes kampaa-
niates.

Sammud, mis aitavad kaasa kam-
paaniate onnestumisele

Kasutada dra iilemaailmseid (vihmavarju) kam-
paaniaid nagu nditeks Euroopa Liikumisnadal
Kohaliku tasandi tegevusi voiks korraldada rahvusvaheliste
vOi regionaalsete kampaaniate raames, nagu naiteks Maa-
ilma pdev voi Autovaba pdev. See annab kohalikule siind-
musele hea raamistiku, sisu, kindla kuupéeva, millal Gritust
korraldada ja voimaluse jagada ressursse ja saada toetust
teistest kogukondadest.

Loo uut traditsiooni aegamisi

Uute ideede vastuvotmine votab aega, seega voiks kam-
paaniat korraldada rohkem kui Ghe korra ja ei ole vaja kdega
[00a, kui esialgsed ootused osalejate arvu kohta on suure-
mad kui tegelikkuses

Grupiga tehtavad tegevused suurendavad osalemist
Tervise nimel tehtavaid tegevusi, nditeks koos kéndimist,
on hea méte kutsuda inimesi tegema grupis. V6ib kasutada
ka olemasolevaid toetusgruppe, nagu nditeks Kaalujalgijad.
Grupis tegutsemine pakub lisaks fudsilisele tegevusele sot-
siaalset konteksti, see tdstab osalejate motivatsiooni.

Kasuta dra inimeste emotsioone, iillata ja r66mus-
ta neid

Emotsionaalsed tegevused voivad olla palju tdhusama efek-
tiga kui lihtsalt rohke info andmine inimestele. Tuletage ini-
mestele meelde, kui tdhtsad on lapse esimesed sammud,
edendage saastlikku transporti labi kunsti, Ullatage inimesi
ebatraditsionaalsete tegevustega ja tehke nad ré6msaks, see
muudab suurema tdéendosusega nende liikumisharjumusi

Pakkuge voimalusi, et proovida midagi uut
Inimesed on tundmatute asjade suhtes ebakindlad, seega

- peab véimalus nautida uut avalikku ruumi voi soita rattaga

olema turvaline ja sobralik. Olge aktiivsed ja kutsuge ini-
mesi osalema. Haarake meedia juba enne Uritust kaasa, et
ajakirjanduses teie motteid toetatakse ja kutsuge poliitikuid
Ules olema julged, et uusi ideid katsetada.

Kutsuge liritustes osalema palju erinevaid osapooli
Pakkuge kohalikele poliitikutele véoimalust saada positiivset
meediakajastust, seotust oma valijatega ja midagi I6busat
teha. Todtage kohaliku meediaga, politseiga, driringkonna-
ga ja kodanikega, et koguda toetust ja dratada huvi erineva-
tes huvigruppides. Tooge vdlja need kasud, mida erinevad
osapooled saavad teie Uritusi toetades.

Hoia saavutatut labi taristu arendamise ja inimes-

. te toetamise
Inimestel on vaja lisatoetust, et jatkata kéndimist ja rattaga

soitmist ka parast kampaaniat. Tuleks korraldada jarelkoh-
tumisi, grupitegevusi, regulaarseid jalutuskaike ja paluda
inimestel liikkumispaevikut pidada, et aidata neil oma uut
aktiivsemat eluviisi ja liikumisharrastust sailitada.

Jalg- ja jalgrattateede tdhistamine annab véimalused taga-
da sponsorlust kampaaniate ja tegevuste arendamiseks.
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