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1. IVADAS

Projektas MOTERY BARJERAI vykdomas, siekiant jvertinti, ar kasdieniniame motery gyvenime yra
kliaciy (barjery) uisiimti fizine veikla, taip pat norint nustatyti priezastis, kurios salygoja fiziskai
pasyvaus gyvenimo budo pasirinkima.

] §j tyrimg jtraukéme 20-65 mety amZiaus moteris i projekte dalyvaujanciy Saliy (Bulgarijos,
Graikijos, Italijos, Lietuvos, Rumunijos). Jtakos fizinei / sportinei veiklai gali turéti keletas skirtingy
priezascCiy (ekonominés, edukacinés, emocinés, fizinés, socialinés), todél paimtas platus apklausos
dalyviy spektras — nuo fiziskai aktyviy iki sésly gyvenimo buda besirenkanciy motery.

Masy tikslas buvo iSsiaiskinti jtakg motery judrumui darancius parametrus bei nustatyti jy poveikj
motery fiziniam aktyvumui. Siekéme iSanalizuoti Siy motery gyvenimo buda, jy aplinka, psichologine
bikle, jy siekius gyvenime ir tuomet iSnagrinéti galimybes, kurios leisty pakeisti kai kuriuos aspektus
(fizinj ar psichinj), siekiant jveikti fizinio aktyvumo barjerus.

Projekto prielaidos

Projektas MOTERL) BARJERAI — tai bendradarbiavimo partnerysté, kuria siekiama nustatyti ir dalintis
geraja patirtimi apie aktyviy motery fizinj aktyvuma tarp Europos saliy.

Bendras Sio projekto tikslas — skatinti socialine jtrauktj, lygias motery galimybes sportuoti ir formuoti
adekvaty supratimas apie sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo svarba.

Bendrame kontekste projektas MOTERY BARJERAI tikisi prisidéti prie visy aktyviy motery fizinio
aktyvumo gerinimo Europos mastu. Zvelgiant i§ asmens perspektyvos, $iuo projektu norima jtraukti
moteris ir motyvuoti jas organizuotai ir nuolat uzsiimti tam tikra fizine veikla. Informacija, gauta
projekto MOTERY BARJERAI metu, platinama Europos Sajungoje, pirmiausia 5 projekte
dalyvaujanciose valstybése narése: Bulgarijoje, Graikijoje, Italijoje, Lietuvoje ir Rumunijoje.

Projektas MOTERY BARJERAI buvo suskirstytas j 7 darbo paketus (Work Packages — WP).

WP1 - projekto valdymas

Si veikla susijusi su bendru projekto valdymu ir koordinavimu, jskaitant kokybés valdymo veikla,
biudzZeto kontrole, laiko valdyma ir rizikos / konflikty valdyma. Kiekvieno partnerio vaidmuo buvo
aiskiai apibréztas projekto pradzioje, atsizvelgiant j kiekvieno partnerio kompetencijg ir patirtj
konkreciose srityse. Kadangi tai yra tarptautinio bendradarbiavimo projektas, visy dalyvaujanciy
Saliy pageidavimu bendraujama elektroniniu pastu ir tiesioginiu elektroniniu rysiu.

WP2 - vieSinimo veikla

Projekto tiksly bus siekiama, didinant motery ir jy Seimy samoninguma. Planuojant motery fizinio
aktyvumo didinimo strategijas, reikia atsizvelgti j kulttrinius, visuomeninius ir su sveikatos sistema
susijusius veiksnius, tad labai svarbu per skirtingas veiklas sukurti teigiama ir jtraukiancig sportine
kultlra.

Be to, tikslinga platinti projekto medZiagy visoje Europoje, daugiausia per dideles auditorijas
turincius tinklus (Siuo metu tokias, kaip televizija, radijas ar socialiniai tinklai), kurie tikrai padéty
sustiprinti poveik;j.

WP3 - poreikiy ir kliti€iy analizé

Siekiant nustatyti fizinj aktyvuma stabdancius barjerus ir pasitlyti galimus sprendimus, batina atlikti
iSsamig literatlros analize ir parengti koncepcijg bei pagal ja dalyvaujanCiose Salyse jvykdyti
apklausas. Be to, kad informacija bus gaunama tiesiogiai i$ projekte dalyvaujanciy motery (per misy
parengtg anketg), bus vykdomi ir internetinés paieskos tyrimai, siekiant tinkamai suprasti, ko



moterys iesko internete apie ,fizinj aktyvuma®“, naudodamos §j nauja, inovatyvy buda, kuris yra
batinas, siekiant suvokti klittis, trukdancias 20-65 mety amziaus moterims uzsiimti fizine veikla.

WP4 — gerosios praktikos identifikavimas

Geriausias sprendimas yra naudoti placig literatlros apzZvalggy, atsizvelgiant j vietos skirtumus,
siekiant jvertinti gergsias motery fizinio aktyvumo praktikas jvairiose Salyse. Taigi, jgyvendinamos
veiklos pagrjstumas skirtingy vietoviy kontekste bus analizuojamas, pasitelkus jvairius kultdrinius,
socialinius ir su medicina susijusius profilius.

WP5 - auksiniy taisykliy parengimas, siekiant paskatinti motery dalyvavimg fizinio aktyvumo
programose

Siuo atveju 3aliy ekspertai parengs galutinj ir itin svarby dokumenta, vadinama manifestu, kurio
pagrindu taps apklausos rezultatai ir gerosios praktikos analizé, ir kuris vaidins svarby vaidmenj,
rasant auksines taisyklés, kurios yra batinos, siekiant padidinti motery dalyvavima fizinés veiklos
programose ir jvertinant Saliy kult@rinius, socialinius ir medicinos srities ypatumus.

WP6 — mokymo mokyti (“Train the Trainers”) veikla

Medicininés ir techninés edukacinés veiklos jgyvendinimui bus naudojama “Train the Trainers” (TtT)
(fiet. mokymas mokyti) metodika, organizuojant mokymo kursus specialistams (gydytojams, fizinio
lavinimo treneriams ir fizinés veiklos vadybininkams), dirbantiems pasirinktose Salyse. Kiekviena
Salis paskelbs kvietimus atrankai ir atrinks po 2 profesionalius specialistus ir vadybininkus, kurie yra
iniciatyvus ir nuolat dirba fizinio aktyvumo sferoje, ir kurie dalyvaus “Master” renginyje Romoje.
Baige mokymuy programga, Sie asmenys galés perduoti savo Zinias kitiems specialistams savo Salyse.

Ataskaitos planas

Bendra metodiné priemoné, kurig projekto MOTERY BARJERAI partneriai naudojo rinkdami ir
analizuodami duomenis bei informacijg savo Salyse, buvo anketa (1 priedas), sudaryta i$ 4 skyriy:

e 1 skyrius: Demografiné informacija;

e 2 skyrius: Civilinés ir profesinés padéties duomenys;

e 3 skyrius: Dabartinis ir ankstesnis individualus uzsiémimas sportu;

e 4 skyrius: Veiksniai, darantys jtaka fizinés veiklos atsisakymui ir atsidavimui.
Kiekvienas skyrius buvo rengiamas, kad jis atitikty projekto tikslus ir laukiamus rezultatus. Galutiné
anketos versija yra visy Siame projekte dalyvaujanciy nariy atidaus derinimo ir ilgo darbo rezultatas.
Siekiant gauti kuo daug patikimos informacijos, kuri atspindi veiksnius, turinius jtakos motery
apsisprendimui uzsiimtifizine veikla, buvo nuspresta atrinkti dalyviy grupes —toliau jy buvo prasoma
papildomai apibadinti save. Siy atrinkty dalyviy dauguma sudaré moterys, kuriy amZius svyravo nuo
20 iki 65 mety. Reikalingai informacijai i$ Sios grupés surinkti buvo pasirinkta standartinio tipo
anketa. Anketg sudaré 22 klausimai — vieni paprasti, kiti su pasirenkamais atsakymy variantais.
Rezultatai buvo ekstrapoliuoti, atliekant statistine analize ir naudojant tiesines koreliacijas tarp
naudojamy kintamuyjy.
Kitame skyriuje pateiksime kiekvienos Salies, dalyvaujancios projekte MOTERY BARJERAI,
anketavimo charakteristikas.

Metodika

PradZioje buvo atlikta literatliros apZvalga tiek tarptautiniu, tiek nacionaliniu lygiu tomis temomis,
kurios susijusios su projektu MOTERU BARJERALI, taip siekiant surinkti geriausig jmanoma informacija
ir duomenis (naujausius ir patikimiausius). Visy projekte dalyvaujanciy 3aliy tyréjai atliko literatdros
paieska, siekdami susipazinti su esamomis, gerai pasiteisinusiomis anketomis. Kiekvienoje Salyje per



du ménesius (2021 m. kovo-balandzio mén.) anketg uzpildé maziausiai 200 motery, kuriy amzius
20-65 metai.

Ankety rinkimas

Bulgarijoje apklausa buvo atliekama, naudojant internetines anketas, kurios buvo platinamos per
BSDA tinklg ir socialiniy tinkly erdvéje.

Graikijoje anketas internetu (naudojant ,Google Forms”) arba popierines anketas uzpildé Sesiy
projekte dalyvaujanciy mokslininky draugai bei giminés.

Italijoje internetiné apklausa buvo pateikta bei iSsiysta el. pastu CNR centrinés bistinés Romoje ir
CNR tyrimy srities instituty Bolonijoje darbuotojams, taip pat mokykloms ir sporto centrams, su
kuriais buvo bendradarbiaujama anksciau ir kurie buvo informuoti apie tyrima.

Lietuvoje su jvairiuose projektuose dalyvaujanciais asmenimis (jvairiomis organizacijomis,
asocijuotomis struktlromis, verslais, nevyriausybinés, sporto ir gydymo jstaigomis, taip pat klubais,
Seimos nariais, draugais) buvo susisiekta CAWI (Computer Assisted Web Interviewing) metodu, t. y.
respondentai gavo el. laisSkus, kuriuose buvo praSsoma uzpildyti forma internetu (nuoroda j ,,Google
Forms®), arba buvo pildomos popierinés anketos ranka darbo vietose ar kitur.

Rumunijoje anketos buvo pildomos, naudojant internetine versijg, arba buvo pildomos popierinés
anketos ,Cardioprevent” klinikoje.

Naudojamos formulés
Kdno masés indeksas, sutrumpintai vadinamas KMI, yra Zmogaus kiino svorio ir Ggio santykis, ir gana
gerai koreliuoja su kino riebalais. KMI laikomas naudingiausiu suaugusiyjy nutukimo rodikliu, kai
turimi tik svorio ir Ggio duomenys.
KMI apskai¢iuojamas kano svorj (kilogramais) dalinant i$ Ggio (metrais) kvadratu.
Sie réZiai naudojami KMI reikdmiy klasifikavimui j penkias kategorijas:

e < 18,5: per mazas svoris;

e >=18,5ir < 25: normalus svoris;

e >=25ir< 30: arti nutukimo;

e >=25:antsvoris;

e >=30: nutukimas.
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
explained/index.php?title=Glossary:Body mass_index (BMI)
Tai, kaip Zmogus pats suvokia savo sveikatg, iSreiSkia subjektyvy respondento savo sveikatos
vertinima. Sia idéja paremtais rodikliais galima jvertinti visy gyventojy bendra sveikatos bikle,
sveikatos pokycius ir sveikatos priezitros poreikius.
Standartizuotg anketos formata, jvertinantj subjektyviai suvokiamg sveikatos bukle, rekomenduoja
Pasaulio sveikatos organizacija ir jg naudoja Europos gyventojy sveikatos tyrimas apklausos budu
(EHIS) (HS1 kintamasis) ir ES pajamy ir gyvenimo sglygy statistikoje (EU-SILC) (kintamasis PH010).
,Kaip vertinate savo sveikatg bendrai? Ji yra...” Labai gera / Gera / Vidutiniska / Bloga / Labai bloga.
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Self-perceived health

Statistiné analize

Penkiose projekte dalyvaujanciose Salyse surinkti duomenys buvo sujungti j vieng duomeny baze,
nes kiekvienoje Salyje surinktos informacijos struktlira buvo tokia pati. Duomeny suvienodinimo
darbas apémeé pirmajg kongruencijos (sutapimo) analize, siekiant patikrinti i$ skirtingy duomeny
baziy gautos informacijos formos ir struktiros vienoduma. Kai duomeny bazé buvo suvienodinta,
buvo sukurta svoriy sistema, siekiant neutralizuoti kiekvienoje Salyje atlikty interviu skaiciaus
skirtuma: tokiu bldu iSvengéme rezultaty iSkraipymo pagal Salis, kuriose buvo apklausta daugiau
respondenty.


https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Body_mass_index_(BMI)
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Body_mass_index_(BMI)
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Self-perceived_health

Dél Sios priezasties bendri rezultatai buvo iSgryninti nuo skaitiniy skirtumy tarp imciy, ir tokiu badu
tinkamai susieti su tiriama situacija kaip bendra visuma, o atskirai su kiekviena Salimi susije
duomenys buvo eliminuoti is Sio svorio.

Statistiné analizé remiasi duomenimis, pateikiant juos procentais, kad bty uztikrintas kiekvienos
nagrinéjamos temos palyginamumas tarp skirtingy Saliy bei su kita susijusia vieSai prieinama
statistika. Taciau turime atkreipti démesj j tai, kad musy respondenty grupés neatspindi visy
kiekvienos Salies gyventojy ir turi natlralaus Saliskumo, gerbiant jy demografine struktlra. IS tikryjy
tai yra ne tikimybiy pavyzdZiai, o spontaniSkos atsakymy apklausos, skirtos tam tikroms pagal
projekty svarbioms gyventojy grupéms. Bet kuriuo atveju, Sio tyrimo tikslams svarbus ne visos
populiacijos reprezentatyvumas, daug svarbiau istirti tam tikras tikslines grupes, j kurias gali ir bus
nukreipti po Sio pirmojo etapo suprojektuoti veiksmai.



2. VISU DALYVAUJANCIU SALIU

APZVALGA

Demografija

e Amzius (1 pav.)
Kaip buvo minéta anksc¢iau, j dalyviy grupe buvo jtrauktos tik moterys nuo 20 iki 65 mety amziaus.
Tyrime dalyvavusios moterys daugiausiai buvo nuo 40 iki 50 mety amzZiaus, iS viso 26 %. Jauniausia
masy motery, kuriy amzius svyravo nuo 20 iki 30 mety, dalis sudaré 21 % (Graikijoje — 42 %).

W 20 - 30 Years
W 30 - 40 Years
W 40 - 50 Years
B 50 - 60 Years

W 60 or Above Years

1 pav.

e Gyvenamoji vieta (2 pav.)

Visy apklausos dalyviy gyvenamosios vietos buvo suskirstytos j miestg ir kaimo vietove — abi jios
grupés turéjo po du skirtingus segmentus. Grupavimas toks: miestas kaip gyvenamoji vieta: miestelis
(apibréziamas kaip gyvenamoji vietové su nustatytomis ribomis ir vietos valdZzia) ir miestas (jj nuo
miestelio skiria didesnis mastas); kaimo vietoveé kaip gyvenamoji vieta: kaimas (apibldinamas kaip
maza gyvenvieteé, kurig sudaro tam tikroje teritorijoje iSsidésciusi grupé atskiry namuy) ir kaimelis
(kuriame yra tik keletas oficialiy bendruomenés interesams tarnaujanciy pastaty).

86 % Siame tyrime dalyvavusiy motery gyvena miesto tipo vietovése. 20 % gyvena miesteliuose ir
66 % miestuose, o like 14 % (Rumunijoje — 25 %) motery gyvena kaimo vietovése, kuriose kaimy ir
kaimeliy gyventojos yra gana tolygiai pasiskirsciusios.



mCity mTown ™Village ™ Hamlet

2 pav.

Socialiniai kintamieji

e Seimyniné padétis (3 pav.)
Siame projekte dalyvaujancios moterys buvo skirstomos ir pagal socialinj statusg. Pagal eimynine
padétj dalyviy pasiskirstymas toks: 62 % (Rumunijoje — 74 %) motery buvo istekéjusios arba gyveno
civilinéje partnerystéje, 16 % buvo vienisos (Bulgarijoje — 23 %), 9 % buvo iSsiskyrusios, 2 % turéjo
naslés statusa, 9 % (Graikijoje — 28 %) gyveno su savo tévais.

M Single, never married

W Married or domestic
partnership

B Widowed

W Divorced/separated

M Live with my parents

H Other

3 pav.

10



e Vaiky turéjimas arba neturéjimas (4 pav.)
Bendras visy tyrime dalyvavusiy vaikus turin¢iy motery skaicius siekia 62 % (Lietuvoje — 78 %). Like
38 % motery apklausos metu vaiky neturéjo. Vaiky amzius pasiskirsté taip: 29 % (Graikijoje — 43 %)
buvo jaunesni nei 10 mety, sulauke 10-20 mety — 31 %, o vyresni nei 20 mety — 40 % (Rumunijoje —
50 %).

HYes HNo

4 pav.

e ISsilavinimas (5 pav.)
97 % dalyviy buvo jgije aukstajj vidurinj arba aukstajj iSsilavinima, ir tik 0,5 % turéjo pradinj
iSsilavinima.

M Primary education

B Lower secondary education

B Upper secondary education

M Tertiary education(Short
cycle tertiary education,
Bachelor’s, Master’s,
Doctoral)

5 pav.

11



e Profesinis statusas (6 pav.)
65 % (Graikijoje — 47 %) visy Siame tyrime dalyvavusiy motery buvo dirbancios, 10 % (Graikijoje —
27 %) buvo studentés, 9 % — laisvai samdomos (dirbancios savarankiskai), o 2 % buvo registruotos
bedarbémis. Dar 3 % pazyméjo esancios namy Seimininkés ir 2 % — pensininkés.

M Student

B Employee

m Self-employed
B Housewife

B Unemployed
M Retired

W Worker

W Farmer

W Other

6 pav.

e Darbo pobudis (7 pav.)
DidzZioji dauguma (83 %) turéjo sédimg ar i$ dalies sédimg darbg, tik 16 % (ltalijoje — 7 %) motery
darbas buvo nesédimas, o 1 % dirbo sunky fizinj darba.

B Sedentary work
M Partially sedentary
@ Moving work

I Hard physically work

7 pav.

12



e Pajamy lygis (8 pav.)
83 % motery gavo vidutines ir dideles pajamas, 18 % — mazas pajamas.

H Low income
B Medium income

W High income

8 pav.

Sveikatos ir fizinés buklés kintamieji

e Kiano masés indekso (KMI) kintamieji (9 pav.)
Sis parametras buvo apskaiciuotas pagal formule: svoris/gis? (duomenis pateiké pacios tyrimo
dalyvés). KMI rodikliu apibréziamos kritinés reikSmés yra 25 ir 30. Pirmasis skaicius reiskia ribg tarp
normalaus svorio ir antsvorj turinéiy asmeny. Antrojo skaiciaus virsijimas apibrézia nutukima. 70 %
motery turéjo normaly KMI. 22 % (Lietuvoje — 27 %) pateko j kategorijg, rodancig antsvorj, o0 8 %

Lietuvoje — 13 %) buvo nutukusios moterys.
( j ) y

B BMI Below 25
mBMIin 25 to 30

m BMlI is 30 or more

9 pav.
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Zemiau pateikiami 2019 m. paskelbti ,Eurostat” tyrimo rezultatai dél antsvorio ir nutukimo rodikliy
(procentais) ES Salyse, kurios dalyvauja misy projekte.

Overweight% Obesity%

EU-27 457 16.3
Bulgaria 46.3 11.9
Greece 49 1 16.6
Italy 371 10.7
Lithuania 53.9 20.5
Romania 50.9 10.8

e Riikymo jprociy kintamieji (10 pav.)
67 % (Lietuvoje — 73 %) visos apklausos imties buvo nerukancios moterys, 10 % prisipaZino anksciau
buvusios rikalémis, 23 % (Graikijoje — 30 %) save jvardino aktyviai rikanciomis.

HYes
H No

m Former smoker

10 pav.

Sie duomenys gana tiksliai atitinka nacionalinius duomenis, kuriuos Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) paskelbé 2018 m.

WHO 2018: current tobacco use prevalence
aged 215 years old

Bulgaria 40,5 28,1
Greece 44,0 29,0
Italy 25,6 17,3
Lithuania 34,2 15,1
Romania 34,1 13,8
Europe 33,6 19,0
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e Sveikatos buiklés suvokimas (11 pav.)
Apklausos metu papraséme dalyviy savo nuoZilira apibudinti savajg sveikatos bukle. Sudaréme
galimybe paprastu bddu jsivertinti savo bendrg sveikatos bikle (fizine ir psichine) — tyrime
dalyvaujancios moterys turéjo tiesiog pazyméti langelj, pasirinkdamos atsakyma nuo ,,labai gerai”
iki ,,labai blogai“. 84 % respondenciy teige, kad tiek psichiskai, tiek fiziSkai jauciasi ,gerai” bei , labai
gerai”. Taiau 16 % motery savo sveikatos bukle pazyméjo kaip ,vidutiniska“ arba netgi ,bloga“.

m Very good
H Good
M Fair

W Bad

11 pav.

e Depresijos kintamieji (12 pav.)
40 % dalyviy teigé, kad jos visiSkai nejaucia lildesio ar nevilties, 25 % motery savo psichinés
sveikatos bukle per pastaruosius metus apibudino kaip stabilig. 23 % (ltalijoje — 31 %) jauté, kad jy
psichika Siek tiek pablogéjo. 10 % (Graikijoje — 17 %) apklaustyjy teigé, kad depresija jos jaucia daug
daZniau ir daug giliau, 0 2 % (Bulgarijoje — 5 %) jtrauké save j kasdien arba beveik kasdien depresija
patirianciyjy kategorija.

H No

M No more than before

u A little more than before
¥ Much more than before

m Daily or almost daily

12 pav.
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e Gera savijauta
Svarbiausi geros savijautos elementai (,,svarbls” ir ,labai svarbis”) surikiuoti pirmenybine eilés
tvarka ir yra Sie:

e Seima 93 % (ltalijoje — 99 %);
draugai 90 % (Graikijoje — 97 %);
darbas 86 % (Bulgarijoje — 96 %);
laisvalaikis 80 % (Lietuvoje — 94 %);
mokslas 76 % (Bulgarijoje — 89 %);
sportas 75 % (Bulgarijoje — 95 %);
savanorysté 57 % (Lietuvoje — 94 %);
politinis aktyvumas 29 % (ltalijoje — 47 %).

Fiziniy pratimy ir sporto kintamieji

e Sportavimo mokykloje patirtis (13 pav.)
64 % musy tyrimo dalyviy (Italijoje — 80 %) teigé, kad kokia nors sportine veikla yra praktikavusios
savo moksly metais, daugiausiai vidurinéje mokykloje (55 %, Rumunijoje — 87 %), reCiau universitete
(35 %, Bulgarijoje — 60 %). Kita vertus, 36 % apklausty motery, badamos mokyklinio amZiaus,
neuzsiminéjo jokia sportine veikla.

HYes

H No

13 pav.

e Dabartiné fizinio aktyvumo biisena (14 pav.)
Vienas i musy pagrindiniy tiksly buvo gauti informacijg ir sudélioti tiksly ir aiSky vaizda apie
dabartine misy apklausos dalyviy aktyvumo biseng. 42 % dalyviy (Rumunijoje — 71 %) buvo
pasyvios, 58 % mankstinosi (i$ jy 60 % daugiau kaip 150 minuciy per savaite, zr. 15 pav.). IS jy: 43 %
(Bulgarijoje — 54 %) uZsiémé fizine veikla mégéjiskai ir savarankiskai, pasirinkdamos vaiksciojima,
bégiojimg arba vaziavimg dviraciu sau malonioje aplinkoje; 12 % (Bulgarijoje — 22 %) sportavo
profesionaliau ir daznai socialesnéje aplinkoje, t. y. rinkosi sporto jstaigg, kurioje registravosi

16



reguliariam sportavimui, priziGrint sporto srities profesionalui; 3 % (Bulgarijoje — 10 %) pazyméjo
esancios profesionalios sportininkés. IS viso 56 % (Bulgarijoje — 78 %) motery prisipazino asmeniskai
svarstancios bati fiziSkai aktyvesnémis. Jdomu tai, kad pasyvi misy imties moteris (71 %, Rumunijoje
— 99 %) daznai visai neturéjo jokio rysio su sportu.

m | play sports
professionally

Ml | exercise in the wellness
center

u | play sports on my own

M | don’t play sports

14 pav.

e Praktikuojamy sporto Saky kiekis (15 pav.)
Kokia nors fizine veikla uzsiimanciy motery grupés toliau buvo teiraujamasi, kiek laiko jos skiria Siai
savo veiklai. Dauguma aktyviyjy dalyviy (60 %), gana rimtai vertinanciy savo aistrg mankstai, per
savaite fizinei veiklai skirdavo daugiau kaip 150 minuciy.

B More than 150 minutes
per week

M Less than 150 minutes per
week

15 pav.
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e Fizinés / sportinés veiklos nutraukimo priezastys (16 pav.)

Svarbiausios prieZastys, dél kuriy moterys nustodavo sportuoti, buvo laiko trikumas (23 %),
motyvacijos praradimas (14 %, Lietuvoje — 20 %), santuoka / bendras gyvenimas ir vaikai (kartu
paemus, 12 %) bei studijos (8 %, Graikijoje — 15 %). Kita vertus, tokie dalykai, kaip finansinés kliGtys
6 % (Rumunijoje — 35 %), draugy / pazjstamy, su kuriais galéty sportuoti, nebuvimas (6 %), sveikatos
problemos (5 %), logistikos isstkiai (5 %), sportuoti jkvépianciy idéjy trakumas (4 %), drovumas (4
%), papildomos islaidos (3 %), patalpy trikumas (2 %), seny tévy priezitira (2 %) ir nesékmingos
pastangos patobulinti savo estetine iSvaizdg (1 %) buvo ne tokie svarbs.

M Study

M Financial reasons

M Lack of times

® Work reasons

M Loss of motivation

m Marriage/cohabitation
M Children

B Old parents to take care

m Health problems

m | did not see any improvements
in my aesthetic appearance

16 pav.

e Fizinés / sportinés veiklos atnaujinimo prieZastys (17 pav.)
Vél atnaujinti fizine veiklag moteris dazniausiai paskatindavo Sios priezastys: noras sumazinti jtampg
(19 %), siekis palaikyti gerg fizine forma (17 %), poreikis stiprinti sveikatg (12 %), estetinés iSvaizdos
puoseléjimas (12 %), aistra sportui (11 %), galimybé atsipalaiduoti (10 %). Tuo tarpu, glaudesnio
rySio su gamta poreikis, sportiniy vertybiy propagavimas, noras laikg praleisti su kitais Zzmonémis ar
uzsidirbti pinigy buvo ne tokie svarbs.
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H To relax

M For passion

W To keep fit

M Health reasons

H To hang out with other
people

B To stay in contact in
nature

m To earn money

M For its values

Aesthetic appearance

17 pav.

Tarp svariy priezasCiy atnaujinti fizine / sportine veiklg, kaip ,,svarbios” ir ,labai svarbios”, buvo
jvardinamos Sios:

e palaikyti formg 96 % (Bulgarijoje — 99 %);

e sumaZinti jtampa 92 % (Bulgarijoje — 99 %);

e dél sveikatos priezasCiy 91 % (ltalijoje — 96 %);

e pagerinti estetine iSvaizdg 89 % (Lietuvoje — 95 %);

e palaikyti ry$j su gamta 76 % (Bulgarijoje — 86 %);

e atsipalaiduoti 88 % (Italijoje — 95 %);

e dél aistros sportui 81 % (Bulgarijoje — 98 %);

e dél sporto vertybiy propagavimo 60 % (Bulgarijoje — 80 %);

e praleisti laikg su kitais Zmonémis 57 % (ltalijoje ir Rumunijoje — 65 %);

e uzsidirbti pinigy 19 % (Rumunijoje — 38 %).

e Sporto infrastruktiiros Salia namy buvimas arba nebuvimas (18 pav.)
Sporto infrastruktlros pasitla Salia moters gyvenamosios vietos yra pakankamai gera 74 %
apklausoje dalyvavusioms moterims. Be to, 76 % motery patvirtino, kad netoli jy namy yra fizinés
veiklos uzsiemimams tinkamy viety, 84 % apklausos dalyviy Sios vietos yra finansisSkai prieinamos.
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18 pav.

| None/ little
B Sufficient

» Good

e Veiksniai, skatinantys atnaujinti fizine / sportine veiklg (19 pav.)
Svarbiausi veiksniai fizinei veiklai skatinti buvo nurodyti Sie: fizinés buklés gerinimas 38 %
(Rumunijoje — 83 %), psichologinés biklés gerinimas (19 %). Kiti motyvatoriai buvo Sie: galimybé
uzsiimti bendra veikla su partneriu (10 %) arba su vaikais 7 % (Bulgarijoje — 16 %), gauti nemokamas
arba pigiau uzsisakyti paslaugas (7 %), lankstus darbo grafikas 7 % (Lietuvoje — 13 %), galimybé gauti
medicinine pagalbg 6 % (Graikijoje — 9 %), galimybé tapti sporto klubo nariu 3 % (ltalijoje — 5 %), bati

bendruomenés dalimi 3 % (Lietuvoje — 6 %).

19 pav.

B The possibility to perform the
activity while the children

W To improve my physical
condition

H To improve my psychological
state

M The possibility to perform the
activity with the partner

B Greater flexibility at the entry
time at work

B The possibility to suscribe to
free/cheaper services

m To be a member of a sport
club

M Medical advice

The existence in my town of a
support group I can be part of
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3. DUOMENU ANALIZE

RysSys tarp aktyvumo busenos ir amziaus

Bendra surinkty duomeny analizé rodo, kad moterys, nepriklausomai nuo jy amziaus, yra linkusios
uzsiimti fizine veikla. Dideliy neatitikimy tarp nagrinéty motery amziaus grupiy néra. Vienintelé
amziaus grupé, kurioje uzfiksuotas reikSmingas statistinis skirtumas tarp sportuojanciy (60 %) ir
nesportuojanciy (40 %), buvo 40-50 mety amziaus grupé. Visose kitose grupése reikSmingy skirtumy
nenustatyta. Tai svarbu dél egzistuojancio jsitikinimo, kad amzius gali neigiamai paveikti moters
sprendimg uzsiimti fizine veikla. Visy pirma, kai mes senstame, atsiranda daugiau pareigy. Su
amziumi moterys labiau jsitraukti j jvairias veiklas: pradeda savo akademinj kelig (kuris reikalauja
daug mokymosi valandy), kuria ir siekia savo karjeros (tad daugiau laiko investuoja j savo darbg),
tada atiduoda duokle savo Seimai (daZnai daugiau démesio skiria savo partneriui ir savo atZzaloms),
rdpinasi tévais, be to, tampa aktyvia savo bendruomenéje (kurioje ji turi atlikti tam tikras pilietines
ir socialines pareigas).

RysSys tarp aktyvumo busenos ir gyvenamosios vietos

Kaimo tipo vietovés teikia tam tikros naudos kaip, pavyzdziui, artimesnis rysys su gamta, daugiau
laisvo laiko gali bati skirta fizinei veiklai. Tadiau miestas, kaip gyvenamoji vieta, taip pat turi daug
privalumy, skatinanciy uzsiimti jvairiomis sporto Sakomis: miestas pritraukia daug jauny Zmoniy,
besidominciy skirtingu sportu savo studijy laikotarpiu, arba tiesiog propaguojanciy aktyvy gyvenimo
blda ir ieSkanciy atsipalaidavimo galimybiy. Miestas yra ta vieta, kur logistika ir urbanistika yra
pazangesneés ir geriau pritaikytos organizuotai skatinti sportavima. Miesto tipo vietovése gyventojy
skaiCius yra didesnis, o tai reiskia, kad j uzsiémimus gali buti pritrauktas didesnis dalyviy skaicius.
Taip pat miestuose Zmonés daZznai gauna didesnes pajamas, kurios, kalbant apie tam tikras sporto
Sakas, yra nemazas privalumas. Misy gauti rezultatai i$ dalies patvirtino Sias jZvalgas: 60 % fiziSkai
aktyviy motery gyvena mieste (daugiausia miesteliy tipo), ir tik 40 % miestieciy teigé, kad jos jokia
fizinés veiklos forma neuzsiima. Kaimo tipo vietovése uZfiksuoti rezultatai rodo prieSingai: 61 %
kaimuose gyvenanciy motery yra fiziSkai neaktyvios, o 39 % save apibudina kaip fiziSkai aktyvias
asmenybes, kurios vienaip ar kitaip sportuoja.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir Seimyninés padéties

Jrodyta, kad dvi kategorijos — fiziné / sportiné veikla ir Seimyniné padétis — yra tampriai susijusios.
Galbut taip yra dél to, kad kol mezgami santykiai, fizine veiklg palaikyti kaip kasdiene ruting gali bati
sudétinga. VieniSos moterys lengviau laikosi nusistatyto rézimo fiziniam aktyvumui palaikyti, nes jos
savo laikg ir kasdienj gyvenima gali lengviau organizuoti, nesitaikant prie kity asmeny. IS tikryjy, 63
% musy apklausoje dalyvavusiy nasliy save laikeé fizisSkai aktyviomis ir tik 37 % pasakeé, kad yra fiziskai
nejudrios. Tendencija tarp iSsiskyrusiy motery gana panasi: 62 % teigé, esancios aktyvios, o 38 %
nurodé, kad jy gyvenimo budas pasyvus. Tuo tarpu prieSingas variantas tarp motery, kurios turi
jsipareigojimy partneriui ir turi eiti j kompromisus, planuodamos ir derindamos savo dienotvarke su
partneriu. FiziSkai aktyviy motery procentas krenta iki 58 % vieniSy, niekada nesusituokusiy motery
grupéje, o dar labiau jis mazéja — iki 54,7 % — santuokoje ar Seimyninéje partnerystéje gyvenanciy
motery grupéje. Verta paminéti, kad naslés, nepaisant galimo pajamy sumazéjimo dél partnerio
netekties, taip pat iSsituokusios moterys pasirinko paprastg, vidutinio sunkumo fizine veiklg, kurig
lengvai galima daryti individualiai, nepatiriant jokiy papildomy islaidy.

21



Rysys tarp aktyvumo busenos ir vaiky skaiciaus

Rapintis ir bati atsakingam uz kitg Zmogy, vienam asmeniui yra labai sudétinga. Cia yra daug faktoriy,
j kuriuos batina atsizvelgti, pradedant nuo pagrindiniy poreikiy tenkinimo (blsto, maisto, saugumo)
ir baigiant iSsilavinimu bei psichologiniu ir emociniu komfortu — Siems veiksniams reikia daug laiko
ir moters atsidavimo.

Per pastaruosius paskutinius deSimtmecius moterys buvo labiau linkusios pacios auginti savo atzalas
— kas smarkiai ribojo jy laisvalaikj. TaCiau Siais laikais Sis vaidmuo vis dazniau pasiskirsto tarp abiejy
tévy. Misy analizés statistika rodo panasius rezultatus tarp mamy ir vaiky neturinciy motery, kurios
aktyviai uzsiima kokia nors fizine veikla (atitinkamai 58 % ir 54 %) ir kurios nesportuoja (atitinkamai
42 % ir 46 %). Tai paguodziantis faktas, nes pasirinkimas uzsiimti fizine veikla, siekiant islaikyti sveika
kaing ir psichine sveikatg, gali buti reikSminga Zinuté, ugdant vaiko charakterj ir jo jprocius, t.y.
besimankstinancio Zmogaus matymas artimoje aplinkoje gali turéti jtakos tolesniems vaiko
ketinimams taip pat uzsiimti fizine / sportine veikla.

Taciau kai kalbame apie sistemingg, reguliarig ir visapusiska fizine veiklg, dauguma ja uzsiimanciy
motery yra bevaikés. VieniSoms mamoms gali kilti problemy dél ekonominiy priezasCiy, nes
paprastai jos dazniausiai prisiima didesne atsakomybe auginant ir rupintis savo vaikais. Dél to
sutrumpéja ne tik jy laisvalaikis, bet dazniausiai sumazéja ir finansinés galimybés struktirizuotai
uzsiimti fizine / sportine veikla.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir iSsilavinimo

Paprastai iSsilavinimo lygis ir suvokimas, kad fizine / sportine veikla naudinga uZsiimti, yra
parametras, turintis jtakos Zmogaus pasirinkimui sportuoti. Taip yra todél, kad per issilavinima
Ymogus jgyja daugiau Ziniy apie fizinio aktyvumo nauda sveikatai. Sj ry$j galima matyti ir Sios
apklausos rezultatuose, kurie rodo, kad pradinj iSsilavinima turinéiy motery grupé neaktyvios yra 56
%, aktyvios — 44 %. ISsilavinimo lygiui augant, auga ir fizisSkai aktyviy motery skaicius. DidZiausias
skirtumas tarp fiziskai aktyviy ir neaktyviy motery yra vidurinio iSsilavinimo segmente (atitinkamai
61 % ir 39 %). Jdomu tai, kad Si tendencija nepasitvirtina, lyginant universitetinj ar aukstajj
iSsilavinimg turinCias moteris su tik vidurinj iSsilavinimg turiniomis respondentélis — fizinio
aktyvumo procentai Siose grupése atitinkamai yra 57% ir 61%). Nepaisant to, iSsilavinimas vis dél to
yra tas parametras, kuris gali turéti jtakos moters sprendimui uzsiimti ar neuzsiimti fizine / sportine
veikla.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir profesinio statuso

Karjera, kurig moteris pasirenka, taip pat jos darbo pobudis daro didele jtakg pasirinkimui sportuoti
ar ne. Dirbanciy motery segmente reikSmingy skirtumy nenustatyta (54 % jy yra fiziskai aktyvios ir
46 % yra pasyvios sporto atzvilgiu), taciau kitose grupése pastebime didesniy svyravimy: tarp
studenty, kurie labiau suvokia sporto svarbg savo gyvenimui, 60 % uzsiima fizine / sportine veikla, o
40 % yra per daug susitelke j studijas ir apsisprendzia bati neaktyviais; 63 % laisvai samdomy
darbuotojy turi laiko uZsiimti fizine / sportine veikla, toks pat rezultatas ir bedarbiy motery grupéje
(abi grupés isties randa daugiau laiko uZsiimti fizine / sportine veikla). Tarp j pensijg iSéjusiy motery
61 % nesportuoja ir nesimankstina, ir tik 39 % save sieja su aktyvesniu fiziniu judéjimu — Sie rezultatai
rodo, kad pensiniame amziuje, tikriausiai dél sveikatos problemy, uzsiimti fizine veikla gali bti gana
sudétinga.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir darbo pobudzio

Nepaisant to, koks moters darbams ir kokia jos karjera, be iSimties visoms naudinga turéti turiningg
laisvalaikj ir skirti laiko savo pomégiams. Betgi musy rezultatai rodo, kad moterys, kurios dirba judry

22



darba, yra labiau linkusios ir ne darbinéje aplinkoje bati fiziSkai aktyvesnémis (73 % aktyviy palyginti
su tik 27 % neaktyviy), o moterys, kuriy darbas séslus, turi maziau noro uzsiimti sportu (49 % aktyviy
palyginti su 51 % neaktyviy). Kita vertus, svarbu atkreipti démesj, kad judry darbg dirbancios
moterys jau, galima sakyti, savaime uzsiima fizine veikla darbo metu, tuo tarpu sédimg darbg
dirbancios moterys turi papildomai savo laisvalaikio sgskaita skirti laiko aktyviai fiziSkai pajudéti. Be
to, moterys, patenkancios j dirbanciyjy judry darbg kategorijg, noriau mankstinasi sporto klubuose
arindividualiai su specialisto prieZitra (66 %), o tuo tarpu 55 % sédimg darbg turin¢iy motery mieliau
renkasi savarankiskg manksta.

RysSys tarp aktyvumo busenos ir pajamy lygio

Visos sporto rasys reikalauja tam tikro finansinio prisidéjimo. Be to, fiziniam aktyvumui daznai reikia
tam tikros aplinkos ir jrangos, kad moterys galéty gauti maksimalig naudg sveikatai ir kdinui.

Todél visuomenéje paplitusi nuomoné, kad didesnes pajamas gaunancios moterys dazniau uzsiima
fizine veikla palyginti su tomis, kuriy pajamos mazesnés. Kitaip tariant, didéjant pajamoms, didéja ir
galimybés uzsiimti tam tikra fizine veikla. Taciau Sio jsitikinimo musy analizé nepatvirtina. Ji rodo,
kad moterys, gaunancios tik bazines pajamas tarp visy trijy atlyginimy lygiy (bazinés, vidutinés ir
didelés pajamos) yra fiziSkai aktyviausios (58 % palyginti su 56 % vidutines ir dideles pajamas
gaunanciomis moterimis).

Muasy iSvados gali bati pagrjstos tuo, kad egzistuoja tokios fizinés veiklos, kaip, pavyzdZiui,
bégiojimas po aplinkines vietoves — o tam nereikia piniginiy investicijy. Todél labai svarbu edukuoti
moteris, skatinti jas bati pakankamai fiziskai aktyviomis, sportavimui kiirybingai naudoti ,,po ranka“
pasitaikandias, lengvai prieinamas priemones, neprisiristi prie finansiniy galimybiy.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir KMI

RysSys tarp fizinio aktyvumo ir sveikatos buklés yra akivaizdus. Reguliarus fizinis aktyvumas yra
sveikas jprotis, todél tai turéty bati nuolat skatinama visais jmanomais bidais, nes tai atnesa naudg
sveikatai ir gerina gyvenimo kokybe. Svarbus jrankis mitybos specialisto programoje, skirtoje
antsvorj turintiems ir nutukusiems asmenims, turi bati fizinio kravio skyrimas tiems pacientams,
kurie nori arba kuriems reikia kovoti su medziagy apykaitos ligomis, turin¢iomis sunkiy pasekmiy ir
psichinei bei fizinei Zmogaus busenai. Misy duomenys rodo, kad normalaus svorio motery grupéje
62 % buvo fiziSkai aktyvios, 0 38 % — pasyvios; antsvorj turinciy dailiosios lyties atstoviy grupéje
sportavo 46 %, o likusios (54 %) buvo séslaus gyvenimo bido mylétojos. Ir galiausiai, nutukusiy
motery grupéje tik 35 % motery uzsiiminéjo fizine veikla, o like 65 % buvo fiziskai neaktyvios.
Duomenys apie KMI ir fizinj aktyvuma pabrézia, kad svarbu iSsikelti tikslg ir antsvorj turincius bei
nutukusius Zmones batinai jtraukti j kokig nors fizine / sportine veikla. Taip bus nutrauktas uzburtas
ratas: séslus gyvenimo budas skatina papildomo svorio augimg, padidéjusi kino masé sumazina
fizinj aktyvumg, nes darosi sunkiau judéti, o KMI indekso padidéjimas gali iSSaukti sveikatos
pablogéjima ir ligas, kurios gali tapti priezastimi ir dar labiau sumazinti galimybes uZsiimti fizine /
sportine veikla.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir rikymo jprociy

Masy tyrime 52 % nertkanciy ir 57 % rakanciy motery uzsiémeé fizine / sportine veikla. Rezultatai
panasis ir rodo, kad jprotis vartoti nikoting néra kliGtis mankstintis. Taciau anksciau rikalémis
buvusiyjy grupéje 64 % motery teigé, kad jos skiria laiko fizinei veiklai, ir tik 36 % tvirtino
nemeégstancios sportuoti ir to nedarancios. Si iSvada pabréZia mentaliteto pasikeitima, kai moterys
nusprendzZia mesti rukyti ir pradeda labiau rlpintis savo sveikata bei savijauta. Tai taip pat byloja,
koks svarbus ir veiksmingas gali blti bendraamziy ir kolegy Svietimas asmens sveikatos prieZitros
tema.
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Rysys tarp aktyvumo bisenos ir sveikatos buklés suvokimo

Masy tyrimo statistika rodo, kad 73 % motery, kurios priskiria save ,labai geros” sveikatos buklés
kategorijai, uzsiima sportine veikla, 52 % respondenciy, kurios savo bukle jvertino kaip ,gera”, irgi
sportuoja. Procentai mazéja ,vidutinés” sveikatos buklés (35 %) ir ,blogos” sveikatos buklés
kategorijose (28 %). RySys yra tiesiogiai proporcingas ir akcentuoja sporto svarbg, gerinant fizine
sveikatos bikle, ir (arba) tikimybe, kad moteris uzsiima fizine veikla dél geros bendros sveikatos. Bet
kuriuo atveju rySys tarp fizinio / sportinio aktyvumo bei geros savijautos dar kartg akivaizdZiai
jrodytas.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir depresijos

Jrodyta, kad fizinis aktyvumas turi didelj psichologinj poveikj dél serotonino, vadinamo geros
savijautos arba laimés hormono, iSsiskyrimo. Jis sukelia pasitenkinimo ir dZziaugsmo blseng. Motery,
neserganciy jokia depresijos forma, grupéje skirtumas tarp respondenciy, kurios sportuoja ir kurios
nesportuoja, yra gana stulbinantis: 63 % ir 37 %. Nuostabu tai, kad gerg nuotaika gali suzadinti
fiziniai /sportiniai uZsiémimai, o psichologinei blsenai pagerinti kartais uztenka ir tiesiog paprasto
fizinio pajudéjimo.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir sportavimo mokykloje

Jprotis jtraukti sportg j savo kasdiene ruting gali bati iSugdytas, ir tai galima padaryti dar mokyklos
suole, kuomet naujy jgudziy mokymosi ir jtvirtinimo galimybés yra lengvesnés ir galingesnés. Kitaip
tariant, jei moksleivis nusprendzia bati fiziSkai aktyviu, jis gali bati labiau linkes taip pat elgtis ir
véliau, kai suaugs. Fiziné ir psichologiné nauda, kurig sglygoja fizinis aktyvumas, taip pat ir su sportu
atsirandancios vertybés ir principai moteriai gali turéti jtakos visg jos gyvenima. Tos, kurios dabar
yra fiziSkai aktyvios, dar besimokydamos mokykloje uZsiémé kokiu nors sportu (64 %). Jy
prieSingybés — vaikystéje nesportavusios moterys — daug séslesnés (36 %). Toks santykis rodo, kad
kuo ankstesné aktyvaus fizinio gyvenimo pradzia, tuo didesné galimybé iSsaugoti $j jprotj ir suaugus.

Rysys tarp aktyvumo busenos ir sporto paslaugy pasiekiamumo
Viena i$ priezasciy, kodél kai kurios moterys nesportuoja, gali bati susijusi su tuo, kad Salia jy namy
neiSvystyta sporto infrastruktira ar per maza jos pasiula. Kai kuriais atvejais tai yra tiesa, kai,
pavyzdZiui, norima uZsiimti kolektyvine manksta ar tam tikru sportu, kuriam reikalinga speciali
jranga arba konkrecia pritaikyta vieta. Bet jeigu moteris tiesiog nori tapti aktyvesne ir sportiskesne,
stengiasi propaguoti sveikg gyvenimo blda, jai nebltina atsisakyti mankstos ar maziau judéti, nes
yra daug galimybiy, kurias galima realizuoti minimaliomis saglygomis, be papildomy pinigy,
pavyzdziui, bégioti, vazinéti dviraciu ir pan. Musy tyrimo rezultatai patvirtina Sig hipoteze. Sporto
objekty / jstaigy buvimas ar nebuvimas (pasak masy tyrimo dalyviy) néra susijes su noru sportuoti.
Pagal apklausos statistikg fizine veikla aktyviai uZsiimancios moterys nurodé, kad Salia jy namy yra
sportui tinkama infrastruktira — 52 %, kad néra — 54 %; fiziSkai neaktyvios moterys paminéjo, kad
sporto infrastrukturos pasitla netoliese yra —48 %, kad néra —46 %. Todél nepanasu, kad egzistuoty
tamprus rysSys tarp sprendimo uzsiimti kokia nors sportine veikla ir sporto infrastruktiros pasitlos
moters namy kaimynystéje — norui sportuoti sporto objekty buvimas ar nebuvimas neturéty
trukdyti.

Fizinés / sportinés veiklos nutraukimo priezastys

Norint, kad bendruomenés imtysi bendry veiksmy, bltina kiekybiSkai jvertinti ir aprasyti priezastis,
dél kuriy moterys nutraukia sportavima. DidZiausia problema kol kas — laiko trikumas (23 %).
Negebéjimas j savo dienotvarke jtraukti tokig mazg, bet svarbig veiklg, kaip fiziniai pratimai, yra
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jspéjamasis Zenklas, link kur juda masy visuomené. Karjera, Seima, namy tvarkymas ir vaikai (tai
prideda dar 12 %), visi ie aspektai turi daug jtakos. Sie duomenys iskelia prielaida, kad kuriant
visuomenés gerove, svarbu j procesg jtraukti darbovietes bei politines institucijas. Taciau antra
svarbi priezastis — motyvacijos netekimas (14 %). Todél tokiy asmeny, kaip treneriy, gydytojy
(sveikatos problemos prideda dar 5 %), psichology, susivienijimas gali paskatinti kitokj pozitrj, kaip
motyvuoti moteris, kad jos jveikty visus Siuos barjerus.

Fizinés / sportinés veiklos atnaujinimo priezastys

Svarbiausios priezastys atnaujinti fizine veiklg yra susijusios su fizine ir (arba) psichologine nauda
sveikatai (atsipalaiduoti, palaikyti fizine formga, rpintis sveikata ar estetine savo iSvaizda). Bet lygiai
taip pat svarbis ir ekologiniai (palaikyti ry$j su gamta) bei socialiniai (praleisti laikg su kitais
Zmonémis) aspektai. Todél ir vélgi, tokiy asmeny, kaip gydytojy, psichology, kineziterapeuty,
treneriy, sociology ir politiky, susivienijimas gali ir turi veikti kaip pagalba, siekiant skatinti moteris
atnaujinti fizine / sportine veikla.

Veiksniai, skatinantys atnaujinti fizine / sportine veikla

Svarbiausi faktoriai, skatinantys moteris atnaujinti savo fizine / sportine veiklg, yra fizinés ir
psichologinés biklés gerinimas, po to pagal svarbuma rikiuojasi Sios priezastys: galimybé uzsiimti
bendra veikla su partneriu / vaikais, gauti nemokamas ar pigiau uZsisakyti sporto paslaugas,
lankstesnis darbo grafikas ir noras bati sporto klubo / bendruomenés dalimi. Kaip ir anks¢iau minéta,
gydytojy, kineziterapeuty, psichology ir treneriy vaidmuo gali bati svarbus, skatinant sédimg darbg
dirbanciy motery fizinj / sportinj aktyvuma. Kadangi uzsiimti bendra veikla su partneriu / vaikais taip
pat yra gana svarbus motyvuojantis veiksnys — specialios sporto centry nuolaidos Seimy grupéms
galéty bati privalumas. Galiausiai, turéti lanksty darbo grafikg yra pakankamai gerai vertinamas
motyvas, tad rasti kitokj valstybinio ir privataus darbo organizavima, kompromisg tarp darbo
jsipareigojimy ir darbuotojy lukesciy, gali bUti nelengva, bet tokia galimybé jmanoma.
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4. ISVADOS

Musy projekto tikslas buvo istirti priezastis, |lémusias motery apsisprendima uzsiimti aktyvia fizine
veikla ar, prieSingai, nustoti sportuoti. Tokiu budu siekiame iSsiaiSkinti prieZastis, paskatinusias
moteris atsisakyti aktyvios fizinés veiklos, taip pat ieSkome motyvy, motyvuojanéiy moteris
atnaujinti savo sportinius uzsiémimus ir, galiausiai, padéti Europos moterims tapti dar sveikesnéms.
Atlikdami tyrimg nustatéme, kad kliGtys, arba kaip projekte vadiname — barjerai, faktiskai
nepriklauso nuo finansiniy aspekty ar nuo sporto infrastruktiiros ir paslaugy trikumo — pirmiausiai
jos susijusios su laiko ir motyvacijos stoka.

Didziulé pareigy ir atsakomybiy nasta aktyviame gyvenimo periode (darbas, buities darbai, vaikai ir
senyvo amziaus Seimos nariy priezitra) fizinj aktyvuma moters svarbiausiy dalyky sarase nustumia
] pabaiga.

Be to, fiziné / sportiné veikla mokykliniame amZiuje yra svarbus veiksnys, turintis jtakos motery
fiziniam aktyvumui, joms tapus suaugusiomis.

Moterys, dalyvavusios misy projekte, nurodé, kad yra keletas svarbiy priezasciy, dél kuriy jos
atnaujinty savo fizine / sportine veiklg, ir pateiké daug tai skatinanciy veiksniy. Panasu, kad
svarbiausias veiksnys yra gera asmeniné savijauta — tiek fiziniu, tiek psichologiniu aspektus Kaip
papildomi veiksniai minima galimybé uZsiimti bendra veikla su partneriu / vaikais, gauti nemokamas
arba pigiau uzsisakyti sporto paslaugas bei lankstesnis darbo grafikas.

Sie duomenys rodo keleta reik$mingy dalyky, kurie galéty tapti svarbiais atspirties taskais, siekiant
plésti ir skatinti motery fizinj aktyvuma:

» didZiulé bendra vieSinimo kampanija kartu su tradicine bei nauja Siuolaikine Ziniasklaida yra
bitina, siekiant jveikti moterims iSkylancius barjerus ir skatinti jas aktyviai uZsiimti fizine
veikla, skleidZiant daugiau informacijos apie sveikos gyvensenos principus bei jglidzius, apie
ilgalaikio fizinio aktyvumo svarbg ir apie kylandias rizikas, kurios nuolat kelia pavojy, kad bus
atsisakyta sporto, ypac vadinamaisiais , kritiniais gyvenimo etapais”;

» inovatyvios socialinés-ekonominés-politinés taisyklés, galinéios inspiruoti motery fizinj
aktyvuma;

» skatinti laiko optimizavimo sprendimus (jmonés sveikatos politika, manksta ir sporto
uzsiémimai, vaiky darzelis, Seimos bilietai ir abonementai, laisvesnis darbo grafikas).
Moterims, turin¢ioms vaiky, labai svarbu rasti daugiau laiko mankstai: sporto klubuose
galéty bati jrengti vaiky kambariai, kuriuose vaikai galéty uzsiimti jvairiomis jiems skirtomis
veiklomis, kol mamos sportuoja. Taip pat buty labai naudinga pasitlyti lanksty darbo grafikg;

» atsizvelgiant j tai, kad jeigu moteris aktyviai sportuoti pradeda mokykloje, galimai ir suaugusi
ji bus labiau linkusi uzsiimti aktyvia fizine veikla, todél labai svarbu, kad kiekvienos salies
vyriausybé savo politikg formuoty taip, kad sportas privalomai blty jtraukiamas j mokymo
programas, pasitelkiant tam draugiskas ir malonias priemones. Mokykla gali bGti ta vieta, kur
duos pradZia moters fizinei veiklai, taip pat kur ji susipaZins su sveikos gyvensenos principais.
Be to, pedagogai turéty jdiegti savo mokiniams, kad fizinis aktyvumas didina savigarbg ir
stiprina atmintj, (atmintimi reikia rQpintis bet kokiame amZiuje, net ir jzengus j trecigjj
amziy), padeda valdyti emocijas ir kovoti su stresu, sumazina jtampg, nerimg ir nuovargj;

» reikalingos naujos socialinés, ekonominés ir politinés taisyklés, kurios gali bati naudingos ir
skatinty motery dalyvavimag fizinio aktyvumo programose;

» atsizvelgiant j tai, kad visada galima uZsiimti fizine veikla, nepatiriant dideliy finansiniy kasty,
nauja sporto centry, kluby kainy politika galéty sumazinti abonementy islaidas, taikydami
nuolaidas moterims/Seimoms nuolaidas, o visos iSlaidos, susijusios su fizinio aktyvumo
skatinimu galéty buti kompensuojamos;

26




Seimos gydytojy, psichology, kineziterapeuty ir treneriy vaidmuo yra itin svarbus,
akcentuojant fizinés veiklos naudg, taigi ir batinybe rasti laiko sportui;

Moterys turéty sulaukti padrasinimo bei palaikymo ir i$ savo vyry, gyvenimo partneriy,
draugy, taip pat ir is kity motery.
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5. PRIEDAS

»Anketa MOTERL) BARJERAI apie fizine / sportine veiklg“

1. Salis:

2. Jasy amzius (jrasykite skaiciais):

3. Jus gyvenate:
Didmiestyje
Mieste

Kaime

O o o o

Kaimelyje

=Y

. Juasy Seimyniné padétis?

Vienisa, netekéjusi

IStekéjusi

Nasle

ISsiskyrusi / gyvenu atskirai nuo sutuoktinio

Gyvenu su tévais

o o o o o o

Kita

5. Arjus turite vaiky?
O Ne
O Taip
i) jeigu taip, koks vaiky amzZius?

ii) jeigu taip, kiek vaiky turite?

6. Koks jusy jgytas auksciausias iSsilavinimas?
O Pradinis

O Pagrindinis

O Vidurinis, profesinis

O Aukstasis

7. Kaip vertinate savo sveikatos bukle?
0 Labaigera

O Gera
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Vidutiné
Bloga
Labai bloga

. Arjus rukote?

Taip
i) jeigu taip, kaip daznai?
Ne

Rikiau, bet meciau

. Ar per pastaruosius 12 ménesiy jus buvo apémusi depresija (prislégta nuotaika)?

Ne

Nelabiau nei anksciau

Siek tiek daugiau nei ankséiau
Daug labiau negu anksciau

Kasdien arba beveik kasdien

Koks juasy svoris (kilogramais) / Ggis (metrais)?
Svoris (kg)
Ugis (m)

Kuris teiginys geriausiai apibudina jusy dabartinj uzimtuma?
Studenteé

Dirbu pagal darbo sutartj

Dirbu pagal individualios veiklos pazyma

Namuy Seimininké
Bedarbe

ISéjusi j pensijg
Darbininke
Ukininke

Kita (jvardinkite):

Kuris teiginys geriausiai apibadina jusy darba (veiklg)?

Sédimas darbas (darbo dienos metu daugiausiai sédite, pvz., biuro darbuotoja)

Pusiau sédimas darbas (darbo dienos metu ir stovite / vaikStote, ir sédite, pvz., pardavéja,

namy Seimininké)

Judamas darbas (didZigjg darbo dienos dalj daug vaikStote, neSiojate prekes / daiktus,

kilnojate)
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O Sunkus fizinis darbas (dideliy fiziniy pastangy reikalaujanti darbo diena, pvz., darbininké,
akininke)

13. Kokiai kategorijai priskirtuméte savo pajamas?

OO Mazos pajamos (minimalus darbo uzmokestis)

OO Vidutinés pajamos (vidutinis darbo uzmokestis)

O Didelés pajamos (atlyginimas virsija vidutinj darbo uZmokest;j)

14. Ar Siuo metu sportuojate (pasirinkite labiausiai jums tinkantj variantg)?
0 Sportuoju profesionaliai
Sportuoju sporto saléje, stadione

Sportuoju savarankiskai namuose

O O O

Nesportuoju

Jeigu nesportuojate, ar esate kaip nors kitaip susijusi su sportine veikla?
0 Taip, esu sportuojancio vaiko mama / globéja
O Taip, Zilriu sporto varzybas (pvz., per televizijg, stadione)

O Ne, esu visiSkai nesusijusi su sportine veikla

15. Ar laikytuméte save fiziskai aktyvia?
O Taip
Ne

i) jeigu taip, kokia fizine veikla uZzsiimate?

16. Siame jlsy gyvenimo etape kurie veiksniai yra reikSmingiausi jiisy gerai savijautai?
(Jvertinkite juos nuo 1 iki 3, kur 1 — visiskai nereikSmingas, 2 — reiksmingas, 3 — labai
reiksmingas)

e Mokymasis ol o2 o3
e Darbas ol o2 o3
e Politiné veikla ol o2 o3
e Seima ol o2 o3
e Sportas ol o2 o3
e Savanorysté (socialiné veikla) ol o2 o3
e Llaisvalaikis / kGirybiné veikla ol o2 o3
e Draugai ol o2 o3

17. Ar uzsiiminéjote kokia nors fizine veikla, bidama mokyklinio amziaus?
O Taip
0 Ne

i) jeigu taip, iki kokio amZiaus?
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18. Ar jus uzsiimate kokia nors konkrecia sporto Saka?
Jeigu taip,

a. kokia?

b. kiek laiko uZzsiimate Sia sporto Saka??
0 daugiau kaip 150 minuciy per savaite
O matziau kaip 150 minuciy per savaite
Jeigu ne, kokios priezastys trukdeé sportuoti? (galima rinktis kelis atsakymy variantus)
O Su studijomis susijusios priezastys
O Finansinés prieZastys
i Laiko stoka
i Darbinés priezastys
O Motyvacijos stoka
O Santuoka / bendras gyvenimas poroje
i Vaikai
O Senyvi tévai, kuriems reikia priezitros
O Sveikatos problemos
O Nemaciau estetinio pageréjimo savo iSvaizdoje
O Jrangos ir galimybiy trakumas
O Motyvuojanciy sporto pasiulymy trakumas
| Draugy / pazjstamy, su kuriais galéciau mankstintis, trikumas
| Psichologiniai isSUkiai
O Papildomos iSlaidos (jrangos kaina, narystés mokesciai)

| Logistikos problemos (didelis atstumas iki sporto centry)

19. Jeigu ketintuméte i$ naujo uzsiimti fizine veikla arba nusprestuméte pradéti sportuoti,
kokios priezastys paskatinty jus tai daryti?
(Jvertinkite jas nuo 1 iki 3, kur 1 — visiSkai nereiksmingas, 2 — reikSmingas, 3 — labai
reiksmingas)

e Dél atsipalaidavimo ol o2 o3

e Dél azarto, malonumo ol o2 o3

e Délfizinés formos palaikymo (gera savijauta, ol o2 o3
psichofizinis balansas ir pan.)

e Dél sveikatos priezasciy (ligy prevencija, ol o2 o3
gydytojo patarimai, kt.)

e Dél noro leisti laisvalaikj su kitais Zmonémis ol o2 o3

e Dél noro leisti laikg gamtoje ol o2 o3

31



20

O

21

2

N

O o o oo oo oo

e Dél galimybés gauti pajamy (jei esate treneris, 0ol o2 o3
instruktorius ar pan.)

e Dél asmeniniy vertybiy (komandiné dvasia, ol o2 o3
disciplina, konkurencija, kt.)

e Dél noro pagerinti savo kiino formas ol o2 o3

e Dél noro sumazinti jtampa, atsikratyti ol o2 o3

nuovargio, streso

Kaip jvertintuméte sporto aplinkos pasiiilg netoli jlisy namy (kai vietg galima pasiekti per
15-20 min. pésciomis)?

Néra / Labai mazZa pasidla

Vidutinis pasirinkimas

Didelis pasirinkimas

. Ar netoli jusy namy yra tinkamy viety praktiSkai uzsiimti fizine veikla (kai tokia vietg galima

pasiekti per 15-20 min. pésc¢iomis)?
Taip

i) jeigu taip, ar ty viety kainos jums prieinamos?

Ne

Kas galéty jus paskatinti aktyviau uZsiimti fizine veikla?

Galimybé uzsiimti fizine veikla tuo paciu metu kaip ir vaikas / globotinis tai daro (galbit toje
pacioje jstaigoje)

Fizinés buklés pagerinimas

Psichologinés blsenos pagerinimas

Galimybé uzsiimti ta pacia fizine veikla su draugais arba partneriu
Lankstesnés darbo valandos arba galimybé sportuoti piety pertraukos metu
Galimybé gauti pigesnes ar nemokamas sporto paslaugas

Tapti sporto klubo nariu

Mediky patarimai

Palaikomuyjy grupiy / bendruomeniy, kurioms ir as galéciau priklausyti, bGvimas mano mieste
(tokiy kaip: panaSaus amziaus Zmoniy, panasios sveikatos buklés, panasiy religiniy jsitikinimy
bendruomenés ir pan.)

Kita (jrasykite):
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