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Pastaraisiais deSimtmeciais spartus Siuolaikinio gyvenimo tempas, urbanizacija ir technologijy
plétra reikSmingai pakeité zmoniy kasdienybg ir judéjimo jprocius. Didé¢jant séslaus darbo
apimtims ir maz¢jant fiziniam aktyvumui, vis ryskiau atsiskleidzia su tuo susijusios sveikatos
problemos — did¢jantis létiniy ligy paplitimas, maz¢jantis produktyvumas ir prastesné emocing
savijauta. Si tendencija kelia i83tikiy ne tik visuomenés sveikatai, bet ir valstybés socialinei bei
ekonominei raidai.

Vaiksciojimas — paprasta ir prieinama fizinio aktyvumo forma — tapo veiksmingu biidu spresti
priemon¢ stiprinti bendruomeniSkuma, skatinti sveikos gyvensenos kultiirg bei ugdyti tvary
poziiirj | fizinj aktyvuma kaip neatsiejama kasdienio gyvenimo dalj. Tyrimai rodo, kad net ir
nedidelis kasdieniy zingsniy prieaugis gali reikSmingai pagerinti fizing ir psiching sveikatg bei
bendrg gyvenimo kokybe.

Sis dokumentas parengtas kaip reglamentas ir metodin¢ gairé, apibréZianti pagrindinius principus,
techninius reikalavimus ir organizacines nuostatas tarptautinéms zingsniy varzyboms. Jo taikymo
sritis apima tarpvalstybines, regionines ar vietos lygmens fizinio aktyvumo iniciatyvas, kuriy
tikslas — skatinti gyventojy judéjima, jtrauktijvairias tikslines grupes (savivaldybes, organizacijas,
Svietimo jstaigas, senjorus, jaunima ir zmones su negalia) bei uztikrinti skaidry duomeny rinkimag
ir rezultaty vertinimg. Dokumentas gali biiti naudojamas kaip metodiné priemon¢ planuojant,
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Si publikacija parengta kaip praktinis vadovas savivaldybéms, organizacijoms, bendruomenéms ir
visiems, kurie siekia prisidéti prie fizinio aktyvumo ir sveikos gyvensenos puoseléjimo. Joje
pateikiami tarptautiniai vaik$¢iojimo iniciatyvy pavyzdziai, analizuojama fizinio aktyvumo
situacija Lietuvoje ir Latvijoje, aptariami techniniai ir metodiniai projekto jgyvendinimo aspektai
bei pateikiamos rekomendacijos, kaip jtraukti bendruomenes ir uztikrinti tokiy iniciatyvy
testinuma.

Sios publikacijos tikslas — ne tik reglamentuoti projekto jgyvendinimo procesa, bet ir jkvépti
ilgalaikes, bendruomenémis grjstas sveikatinimo iniciatyvas, kurios prisideda prie aktyvesnés,
sveikesnés ir socialiai atsakingesnés visuomenés kiirimo.



Vaiks¢iojimas yra universaliausia fizinio aktyvumo forma — jis nereikalauja specialios jrangos ir
yra prieinamas visy amziaus grupiy bei socialiniy sluoksniy Zmonéms. Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) pabrézia, kad reguliarus, vidutinio intensyvumo judéjimas — pavyzdziui,
kasdienis vaiks¢iojimas—mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto ir tam tikry vézio raiSiy rizika,
stiprina kaulus ir raumenis, gerina psiching sveikatg ir emocing savijauta. Taciau, nepaisant gerai
zinomos naudos, daugelis Zzmoniy vis dar juda per mazai.

Remiantis PSO  duomenimis, fizinio
aktyvumo stoka iSlieka didelé tiek tarp
suaugusiyjy, tiek tarp paaugliy. Visame
pasaulyje apie 31 % suaugusiyjy nepasiekia
rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio —
bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo
aktyvumo per savaite. Situacija dar
sudétingesné tarp paaugliy: apie 80 % juy
neatitinka rekomenduojamos kasdienés
fizinio aktyvumo normos — 60 minuciy
vidutinio ar didelio intensyvumo {fizinés
veiklos per diena. Sie skai¢iai rodo, kad
didelé dalis gyventojy gyvena sésliai, o tokia
paprasta veikla kaip kasdienis vaiks$¢iojimas gali tapti veiksminga priemone sveikatos stiprinimui
ir ligy prevencijai.

Europos kontekste padétis taip pat iSlieka sudétinga. Naujausia ,,Eurobarometro 525 apklausa
(2022) parode, kad 45 % europieciy niekada nesportuoja ar neuzsiima fizine veikla, o tik 38 %
teigia tai darantys reguliariai (bent kartg per savaite). Tas pats tyrimas atskleidé nerimg keliantj
fakta— 15 % apklaustyjy prisipazino, kad per visg savaite nepasitaiké né vienos dienos, kuomet jie
buty 10 minuciy éj¢ pésciomis. Tai reiskia, kad reikSminga Europos gyventojy dalis iSlieka
neaktyvi.

Sie skai¢iai rodo, kad tiek pasauliniu, tiek europiniu
mastu fizinio aktyvumo stoka yra rimta visuomenés
sveikatos  problema.  Vaik$¢iojimas,  kaip
paprasc€iausia ir prieinamiausiajudéjimo forma, gali
biti veiksmingu sprendimu $iai problemai. Net ir
nedideli  kasdieniai  pasivaik§¢iojimai  gali
reikSmingai paveikti fizing ir psichologing sveikata.

Siekiant atkreipti démesj | Sig problema, jvairios
Salys ir organizacijos sukuré plataus masto
vaiks¢iojimo iniciatyvas. Viena zinomiausiy — Australijos programa ,,10 000 zingsniy“, pradéta
2001 m., kuri jau pasieké milijonus zmoniy. Dalyviai naudojasi specialia platforma, kurioje stebi
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prisijungg prie tokios iniciatyvos zmonés vidutiniskai padidina savo fizinj aktyvuma daugiau nei
dviem su puse valandos per savaite, o tai turi didele teigiama jtaka sveikatai.

Kita pasauliné iniciatyva — ,World -
Walking®, virtuali platforma, leidZianti Fuy
zmonéms ,apeiti pasaulj* registruojant
savo zingsnius kasdienés veiklos metu. Ji
suteikia  galimybe asmenims  ir
bendruomenéms kurti grupes, stebéti
bendrg progresg ir net virtualiai ,,pereiti‘
garsiuosius marsrutus, tokius kaip Kinijos
DidZioji siena ar kelioné aplink pasaul;.
Dar viena metin¢ iniciatyva — ,,World
Walking Day“ — nuo 1991 m.
organizuojama TAFISA (Tarptautinés
sporto visiems asociacijos), skirta fizinio
aktyvumo ir bendruomeniskumo skatinimui visame pasaulyje. Kasmet pirmajj spalio sekmadienj
renginys suburia Simtus tiikstan¢iy dalyviy i$ desimciy Saliy, kurie jvairiomis formomis — eidami,
bégdami, vaziuodami dviraciu ar net plaukdami — prisideda prie 24 valandy pasaulinés estafetés
,»Around the Globe*. Idéja paprasta, bet veiksminga: judéti drauge, skatinti sveika gyvenimo biidg
ir skleisti solidarumo, tvarumo bei bendruomeniSkumo Zinutes. Nors veiklos vyksta skirtingose
vietose, simbolinis estafetés perdavimas socialiniuose tinkluose sujungia dalyvius | vieningg
pasaulinj judé¢jima, primindamas, kad net paprastas ¢jimas gali tapti pasaulinés vienybes ir
sveikatos simboliu.

Visai kitokj poziiirj | vaikS¢iojimo skatinimg sitilo tarptauting
iniciatyva ,,Walk21“, kurios tikslas — miesto planavimas ir
bendruomeniy gerove. Jos konferencijose susitinka jvairiy sriciy
ekspertai, dalijasi patirtimi, kaip kurti aplinkas, skatinancias
kasdienj vaiks¢iojimg — nuo automobiliy srauto mazinimo iki
»mokyklos gatviy“, leidzian¢iy vaikams saugiai keliauti
pés¢iomis. Tokiu budu vaiks¢iojimas pristatomas ne tik kaip
individualios sveikatos Saltinis, bet ir kaip esminis tvariy,
gyvybingy miesty kiirimo elementas. Iniciatyva pabrézia, kad
norint pasiekti ilgalaikiy pokyciy, butina ne tik skatinti Zzmones
daugiau judéti, bet ir kurti aplinka, kurioje vaikscioti buty saugu
ir patogu.

Apibendrinant, pasauliné patirtis aiSkiai parodo, kad
vaik$¢iojimas yra viena veiksmingiausiy priemoniy sprendziant
fizinio neaktyvumo problema. Nuo Australijos iki Europos, nuo
kad vaiks$¢iojimas ne tik stiprina sveikata, bet ir vienija bendruomenes, jkvepia siekti bendry tiksly
ir teikia dZiaugsmo paprasciausiu veiksmu — Zengiant zingsnj.



Lietuva ir Latvija susiduria su tais paciais i$Stkiais
kaip ir daugelis kity Europos Saliy — fizinio aktyvumo
stoka tarp gyventojy iSlieka reikSminga problema,
darancia jtaka visuomenés sveikatai ir gyvenimo
kokybei. Nepaisant didéjancio démesio sveikai
gyvensenai, daugelis $iy Saliy gyventojy vis dar juda
per mazai ir neskiria pakankamai laiko fizinei veiklai.
Todél vis svarbesnés tampa iniciatyvos ir
skaitmeninés programelés, skatinancios kasdien;
judéjima.

Remiantis ,,Eurobarometro 525 apklausos duomenimis, 53 % lietuviy ir 33 % latviy nurodo
niekada nesportuojantys ar neuzsiimantys jokia kita fizine veikla. Kita nemaZza gyventojy dalis
fiziskai aktyvi tik retkar¢iais — apie 15 % Lietuvoje ir 28 % Latvijoje. Sie skaiciai rodo, kad
abiejose Salyse daug gyventojy nesimankstina reguliariai, o fiziné veikla daznai vyksta epizodiskai
ir tokiu intensyvumu, kuris néra pakankamas sveikatai palaikyti.

Kita svarbi problema — fizinio aktyvumo stoka kasdieniame gyvenime. Apie 19 % lietuviyir 12
% latviy teigia, kad jy kasdienéje rutinoje néra jokios judrios veiklos — net ir tokiy paprasty veikly
kaip vaiks¢iojimas, vaziavimas dviraciu ar darbas sode. Tai reiskia, kad reikSminga gyventojy dalis
gyvena itin sésliai, o tai laikui bégant didina létiniy ligy rizika ir neigiamai veikia tiek fizing, tiek
psichine sveikata.

Abiejose Salyse Zemg fizinj aktyvuma lemia
panasiis veiksniai — ilgos darbo valandos,
séslus gyvenimo biidas, laiko stoka,
nepakankama judéjimo infrastruktiira ir
motyvacijos trukumas. Miesty gyventojai
dazniau praleidzia daug laiko sédédami, o
kaimo vietovése fizinis aktyvumas daugiau
susijes su kasdieniais buities darbais, o ne
sagmoningu sportavimu.

Apibendrinant galima teigti, kad situacija dél
fizinio aktyvumo Lietuvoje ir LatvijojeiSlieka
sudétinga. Dauguma gyventojy nepasiekia minimalaus rekomenduojamo judé¢jimo lygio, o tai
akcentuoja biitinybe didinti visuomenés sgmoninguma, skatinti kasdien;j fizinj aktyvuma ir kurti
aplinka, kurioje aktyvus gyvenimo biidas tapty natiiralia kasdienybes dalimi.

Teigiamas pokytis yra tas, kad abiejose Salyse daugéja nacionaliniy iniciatyvy, skatinanciy
judéjima ir kasdien] fizinj aktyvuma. Vis daugiau Zmoniy prisijungia prie zingsniy skai¢iavimo
programeliy ir 18Stkiy. Pavyzdziui, Lietuvoje Nacionalinis judumo i8Sukis, kasmet
organizuojamas nuo 2021 m., kvie¢ia miestus, miestelius, mokyklas, universitetus, bendruomenes

ir uzsienio lietuvius aktyviai judéti, skatinti tvary juduma ir puoseléti sveika gyvenseng. 2024 m.



A

A

Latvijai“ (,,Zingsnis ariau Latvijos®), skirtas
Latvijos nepriklausomybés atkiirimo 35-meciui
paminéti. Iniciatyva pakvieté visos Salies
gyventojus biiti aktyvius ir simboliskai suvienyti
000 dalyviy i§ 36 savivaldybiy ir 7 miesty,
iskaitant uzsienyje gyvenancius latvius. I8Stkis
truko apie du ménesius, o bendras tikslas buvo
pasiekti 3,5 milijardo Zingsniy — ta¢iau dalyviai
pranoko liikes¢ius ir kartu nuzingsniavo daugiau
nei 6 milijardus zingsniy.

Apibendrinant galima teigti, kad nors fizinio
aktyvumo stoka iSlieka opi problema tiek
Lietuvoje, tiek Latvijoje, tokios iniciatyvos kaip
Walk15 ir bendruomeniniai i$Stkiai rodo, kad Zmonés yra pasirenge daugiau judéti, kai jiems
suteikiamos prieinamos priemongés ir patraukliis biidai tai daryti.

Vaiksc¢iojimas yra viena i§ nedaugelio veikly, kurios vienu metu gerina tiek fizing, tiek psiching
sveikata, iSliekant paprasta, prieinama ir visisSkai nemokama. Jis nereikalauja specialios jrangos,
patalpy ar iSankstinio fizinio pasirengimo, todél tinka jvairaus amziaus ir fizinio pajégumo
zmonéms. Vaiks¢iojimg lengva jtraukti j kasdiene ruting — pavyzdziui, renkantis eiti pésciomis ]
darbg, darant trumpas ¢jimo pertraukéles dienos metu ar vakarais iSeinant pasivaikscioti. Dél savo
prieinamumo ir daugybés moksliskai pagristy naudy vaikS€iojimas pripazjstamas viena
efektyviausiy ir tvariausiy fizinio aktyvumo formy, padedanciy gerinti bendra sveikatg ir
gyvenimo kokybe.

FIZINE SVEIKATA

Reguliarus vaiksCiojimas mazina Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika. Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) teigia, kad bent 150 minuciy
vidutinio intensyvumo vaiks¢iojimo per savaitg
(atitinka apie 7 000-8 000 zingsniy per dieng)
gali iki 30 % sumazinti Sirdies smiigio ar insulto




rizikg. Taip pat nustatyta, kad vaiks¢iojimas padeda reguliuoti
kraujosptidj, mazinti ,,blogojo* cholesterolio kiekj ir gerinti
kvépavimo sistemos veikla.

Moksliniai tyrimai rodo, kad Zmonés, kurie kasdien nueina bent
8 000-10 000 zingsniy, turi Zymiai mazesn¢ rizikg susirgti
diabetu, nutukimu ar osteoporoze. Pavyzdziui, Harvardo
universiteto tyrimas, kuriame dalyvavo 16 000 motery, parode,
kad net ir vidutini$kai aktyvios (kasdien nueinanc¢ios 5 000—7
000 Zingsniy) turé¢jo mazesn¢ prieslaikinés mirties rizika nei
maziau judantys asmenys.

PSICHINE SVEIKATA

Vaiksciojimas ne tik stiprina kiing, bet ir ramina mintis.
Reguliarus vaiksciojimas siejamas su depresijos, nerimo ir streso

simptomy maz¢jimu. Brity psichology atlikti tyrimai parodé, kad vos 20 minuciy
pasivaik$¢iojimas gamtoje per dieng gali pagerinti nuotaika, padidinti kiirybiSkuma ir darbinguma.
Kai kurios Salys, pavyzdziui, Jungtiné Karalysté, netgi jvedé vadinamyjy ,,zaliyjy recepty®
praktika — gydytojai vietoje medikamenty skiria reguliarius pasivaiks$¢iojimus parkuose.

SOCIALINIS POVEIKIS

Vaiks¢iojimas taip pat
bendruomeniSkuma.

¢jimai ar zingsniy isSukiai stiprina
priklausymo jausma i

socialinius rySius

aplinkiniai.

EKONOMINE NAUDA

stiprina
Grupiniai

skatina
skirtingy
karty. Tyrimai rodo, kad Zmonés,
dalyvaujantys bendruomeninése
vaiks¢iojimo programose,
didesn¢ motyvacija iSlikti aktyvis,
nes juos palaiko i

jaucia

skatina

Svarbu paminéti ir ekonominj aspekta. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis,
fizinio pasyvumo sukeliamy ligy gydymas pasauliui kasmet kainuoja apie 54 mlrd. JAV doleriy
sveikatos priezitros i$laidy ir dar 14 mlrd. JAV doleriy prarasto produktyvumo. Net ir nedidelis
visuomengs fizinio aktyvumo padidéjimas galéty Zymiai sumazinti $ias islaidas.



TIKSLAI IR UZDAVINIAI

Pagrindinis tarptautinio ,,Milijardo Zingsniy isSaikio* tikslas — skatinti kasdienj fizinj aktyvuma
ir stiprinti Latvijos bei Lietuvos gyventojy bendradarbiavima, sudarant galimybes varzytis tiek
regioniniu, tiek individualiu lygmeniu. I$Stkio siekiai:

e didinti visuomenés informuotuma apie fizinio aktyvumo svarba;
e sukurti motyvuojancig aplinka, skatinancig sveika gyvenimo biida;
e uztikrinti s3ziningg ir skaidry regiony ir dalyviy pasiekimy palyginima.
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zingsniy skaiciuokliy integracija, duomeny vizualizavima ir palyginima, informaciniy kampanijy
vykdyma bei nuolating rezultaty stebéseng.

DALYVIY GRUPES

I i8stkj kvie¢iami dalyviai i§ Siy Lietuvos ir Latvijos miesty bei regiony:
Lietuva: Siauliy miestas, Ignalinos rajonas, Birzy rajonas.

Latvija: Rézeknés miestas, Daugpilio miestas, Balvy savivaldybé¢, Aukstadaugavos savivaldybe,
Kraslavos savivaldybé, Livaniy savivaldybe, Ludzos savivaldybé, Preiliy savivaldybe, Rézeknés
savivaldybé, Piety Kurzemés savivaldybe, Liepojos miestas, Ventspilio savivaldybe, Ventspilio
miestas, Talsy savivaldybé, Saldaus savivaldybé, Kuldigos savivaldybé, Tukumo savivaldybé.

TV W —

»~komandos®. Tai uztikrina s3Ziningg ir motyvuojancig konkurencija, nes rezultatai kaupiami
komandos lygmeniu, o dalyviai gali matyti savo individualy indélj j bendrg pasiekima.

DALYVAVIMO EIGA

Dalyvis registruojasi per programéle:

1. Atsisiuncia programéle | savo iSmanyjj telefona.
. Uzsiregistruoja kaip dalyvis.
3. Nuskenuoja QR koda arba naudoja prieigos koda programéléje, kad prisijungty prie
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4. Prisijungia prie savo komandos — miesto ar regiono, i§ kurio yra.

[8stkio trukmé nuo 2026 m. pradzios iki 2026 m. pabaigos, visi zingsniy duomenys saugomi
centralizuotoje duomeny bazgje, leidziancioje sekti tiek individualius, tiek regioninius rezultatus.



DUOMENY PATEIKIMAS IR PALYGINIMAS

Programeélé¢je dalyviai galés matyti:

e Savo asmeninius Zingsniy skaicius;
e Bendrg zingsniy skaic¢iy, kurj surinko jy regionas (savivaldyb¢ ar miestas);
e Palyginimus tarp skirtingy regiony.

Toks nustatymas leidzia dalyviams sekti savo pazanga, stebéti kity regiony rezultatus ir islikti
motyvuotiems varzybose, nepriklausomai nuo komandos dydzio ar dalyviy skaiciaus.

Vaiksciojimo i88tkiai yra ne tik biidas skatinti fizinj aktyvumg — tai unikali galimybé suburti
bendruomenes. | juos gali jsitraukti jvairaus amziaus, jvairios patirties ir gebéjimy zmones,
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motyvacijos ir bendro tikslo jausma.

Pradzioje svarbu nustatyti aiSky ir pasiekiama tikslg bei pateikti jj
ikvepianciu biidu. Paprasta zinut¢, tokia kaip ,,Zingsnis po Zzingsnio
— sveikesni kartu!“ arba ,,Judékime kartu!“, i§ karto perduoda, kad
kiekvienas gali dalyvauti, nesvarbu, koks yra jo fizinis pajégumas
ar kasdiené rutina. Pabréziant, kad kiekvienas Zingsnis vardan
bendro tikslo yra svarbus, leidziama busimiems dalyviams jau nuo
pat pradziy pajausti, kad daro prasmingg jtaka.

'66

Skirtingy grupiy jtraukimas reikalauja jy unikaliy poreikiy
supratimo. Pavyzdziui, vaikai gali biiti motyvuojami zaismingomis
veiklomis, tokiomis kaip lobio paieSkos ar zaidimai su Zingsniy
skai¢iumi, o suaugusiems gali biiti lengviau jtraukti vaiksc¢iojima j
kasdien¢ ruting — per darbo pertraukas ar Seimos iSvykas.
Senjorams gali biiti naudingi trumpesni, saugiis marsrutai, kurie
taip pat suteikia galimybe bendrauti, o zmonéms su negalia turéty
biiti pasitlyti prieinami marSrutai ir parama, leidZianti jiems dalyvauti patogiai ir uztikrintai.

Komunikacija ir matomumas atlieka kone svarbiausiag vaidmenj motyvuojant dalyvauti.
vietinius  ziniasklaidos kanalus, plakatus bendruomenés erdvése ir naujienlaiskius.
Bendradarbiavimas su mokyklomis, vietinémis organizacijomis, senjory klubais bei sporto ar
kulturos centrais uztikrina, kad kvietimas pasiekty placig ir jvairig auditorija. Aiskas, patraukliis
vizualai ir paprasta kalba padeda dalyvavima padaryti lengvai suprantama ir skatina Zmones zengti
pirma zingsnj.



Kitas esminis elementas — sudaryti galimybes
asmenisSkai jsitraukti ir tiesiogiai bendrauti.
Vietiniy renginiy ar bendruomenés susibirimy
organizavimas leidzia Zmonéms daugiau suzinoti
pastangas. Siy veikly metu dalyviai gali matyti
kitus zygiuojant, girdéti jkvepiancius bendraamziy
pasakojimus ir atrasti motyvacijg prisijungti. Si
asmeniné patirtis daznai jkvepia zmones ne tik
patiems dalyvauti, bet ir skatinti draugus, Seimos
narius bei kolegas jsitraukti, taip nattiraliai plec¢iant
iniciatyvos pasiekiamuma.

CwW =

tapti ne vien paprasta veikla, bet ir bendruomeniska patirtimi. Pagrindinis démesys skiriamas tam,
kad jis biity prieinamas, svetingas ir jkvepiantis, kad kiekvienas jaustysi pakviestas dalyvauti ir
zingsnis po zingsnio prisidétu prie sveikesnés ir aktyvesnés bendruomenés kiirimo.

»BISTEPS“ PROJEKTO KOMUNIKACIJIOS IR DALYVAVIMO STRATEGIJA

Norint pavaizduoti Sias strategijas praktiSkai, Lietuvoje ir Latvijoje igyvendintas projektas
metoda. Projekte naudojami tradiciniai ir skaitmeniniai komunikacijos kanalai, kuriuos papildo
edukaciniai ir reklaminiai renginiai. Visa veikla vykdoma vadovaujantis Sikiu: ,,Kiekvienas
Zingsnis — stipresnis tu“, pabrézianciu, kad reguliarus judéjimas stiprina kiing ir motyvuoja
sveikesniam gyvenimo budui.

Projektas pasiekia dalyvius per kelis komunikacijos kanalus:

e Plakatai — eksponuojami vieSosiose istaigose esanciose
dalyvaujanciose teritorijose.

e Socialiniai tinklai —nuolatiniai atnaujinimai ir jrasai ,,Facebook*,
dalijantis naujienomis ir istorijomis 1§ 18§ikio.

e Straipsniai spaudoje — talpinami regioninéje Ziniasklaidoje
siekiant didinti informuotuma ir skatinti dalyvavima.
o Reklaminis vaizdo

jrasas — skirtas jkvépti
Zmones uZzsiregistruoti ir

WV —

Siuos komunikacijos kanalus papildo jvairis
edukaciniai ir reklaminiai renginiai, kurie atlieka itin
svarby vaidmen; tiesiogiai jtraukiant dalyvius:




e Municipalitety vadovy mokymai — skirti didinti informuotuma apie sveiko gyvenimo biido
skatinimg organizacijose ir paskatinti darbuotojus daugiau judéti.

e Visuomenés informavimo sesijos — vietos bendruomenéms pateikiant informacijg apie
fizinio aktyvumo nauda, saugaus mankstinimosi praktikg ir sveika gyvenimo biida.

e Mokyklose organizuojamos veiklos — skatinancios vaiky fizinj aktyvuma ir sveiky jprociy
formavima nuo ankstyvo amziaus.

e Savanoriy mokymai — rengiami sveiko gyvenimo biido savanoriai, galintys palaikyti
vietines iniciatyvas ir jkvépti bendruomenés narius dalyvauti.

Dalyvavimas S$iuose renginiuose suteikia
dalyviams ziniy, praktiniy patarimy ir
motyvacijos rinktis aktyvesnj gyvenimo biidg.
Interaktyvis ir praktiniai mokymy bei sesijy
elementai daro mokymasi jdomy ir jsimintina,
padeda dalyviams asmeniskai jsitraukti i8Sukj.

Be individualios naudos, renginiai stiprina
bendruomeniSkumo jausma. Dalyviai
susipazjsta su  bendraminciais, dalijasi
patirtimis ir palaiko vieni kity pastangas.
Renginiy metu kylantis entuziazmas jkvepia
juos pakviesti prisijungti draugus, S$eimos
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sveikesnj gyvenimo biidg ir ilgalaikj jsitraukima visose bendruomenése.

Kuriant Zingsniy 188iikj, itin svarbu pasirinkti skaitmeninj jrankj, kuris ne tik skaiciuoja
zingsnius, bet ir padeda pasiekti platesnius projekto tikslus: skatinti fizinj aktyvuma, stiprinti
bendruomeneg, jtraukti jvairaus amziaus dalyvius ir uztikrinti sklandy administravima.
Programeélé tampa centrine viso proceso dalimi — ji sujungia dalyvius, teikia informacijg, rodo
rezultatus ir kuria motyvuojancig aplinka.

Renkantis programéle, verta atsizvelgti j kelis svarbiausius aspektus:

¢ Pasiekiamumas jvairioms vartotojy grupéms. Vaikams, suaugusiesiems, senjorams ar
zmonéms su negalia reikia paprasto, aiSkaus ir intuityvaus sprendimo.

e Kalbos pritaikymas. Vietinés kalbos palaikymas uztikrina, kad dalyviai galéty patogiai
naudotis jrankiu ir suprasti teikiamg informacija.



e Komandinés ir individualios veiklos palaikymas. Programélé turéty leisti formuoti
komandas, rodyti lyderiy lenteles ir skatinti
draugiska konkurencija.

e Galimybé valdyti didelés apimties iSSukius.
Dalyviy skaiCius neturéty biiti ribojamas, o
administravimas turi i§likti paprastas.

e Techninis suderinamumas su telefonais ir
iSmaniaisiais laikrodziais. Tiksli  Zingsniy

e Duomeny ir statistikos prieinamumas.
Organizatoriams reikia jrankiy stebéti progresa,
analizuoti rezultatus ir priimti pagrjstus sprendimus.

e Motyvacinis potencialas. Dalyviai turi matyti savo
pazangg ir jausti, kad kiekvienas zingsnis prisideda
prie bendro tikslo.

e Administravimo paprastumas. I$Sukio kiirimas,
zinu€iy siuntimas, komandy formavimas ir rezultaty
stebéjimas turi biiti aiskis ir lengvai atliekami.

Gerai parinkta programeéle leidZia dalyviams 1§ skirtingy
organizacijy ir Saliy jsitraukti, uztikrina sklandzig komunikacija, motyvuoja kasdien judéti ir kuria
aktyvia bei draugiSska bendruomeneg.

Kuriant BISTEPS i3Stkj, ypa¢ svarbu buvo pasirinkti programele, atitinkancia visus Siuos
poreikius — jtraukiancig dalyvius, uztikrinancig techninj tiksluma ir suteikianig patogy
administravimg organizacijoms. Sie kriterijai tapo pagrindu renkantis funkcijas, biitinas viso
projekto sekmei.

1. PRIEINAMUMAS IR KALBY PALAIKYMAS

Programelé turi uztikrinti:

e Galimybe dalyviams naudotis lietuviy, latviy ir angly kalbomis;
e IsSukio pavadinimo ir apra§ymo pateikimg Siomis kalbomis;
e Vieno lygio funkcionaluma visose trijose kalbose.

Tai leidzia sklandziai dalyvauti Lietuvos ir Latvijos gyventojams, nepriklausomai nuo jy amziaus
ar technologinio pasirengimo.

2. SAUGUMAS, PRIVATUMAS IR ISSUKIO STRUKTURA

CW W -

e Siekiant patikimo ir skaidraus i§§tkio organizavimo, programeélé turi suteikti:
e Privaty prisijungima naudojant koda, nuorodg ar QR;
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e Tinkamg  i8Sukio  jvaizd] su
organizacijos logotipu;

Cv V-

sukiirimo datos;

e Lankscig i8Suikio trukme¢ — iki 12
meénesiy;

¢ Neribotg dalyviy skaiciy;

e Zinudiy siuntimo funkcija

organizacijos ir dalyviy komunikacijai.

Tai sukuria saugia, uzdarg ir lengvai
valdomg aplinkg tiek dalyviams, tiek
organizatoriams.

3. KOMANDY KURIMAS IR REZULTATY STEBEJIMAS

Komandy dinamika yra vienas pagrindiniy Bisteps projekto motyvaciniy elementy. Programélé
turi suteikti galimybe:

Kurti neribotg komandy skaiciy;

Priskirti kiekvienai komandai pavadinimg ir logotipa;

Matyti komandy rezultatus — bendrg ir vidutinj zingsniy skaiciy;
Stebeti dalyviy aktyvuma.

Tai stiprina bendruomeniSkuma, skatina draugiska konkurencijg ir leidzia dalyviams realiu laiku
sekti savo paZangg.

4. TECHNINIS FUNKCIONALUMAS IR STATISTIKA
Techninés funkcijos:
Programelé turi uztikrinti:

e Zingsniy sinchronizavima su pagrindiniais telefony ir i$maniyjy laikrodziy tiekéjais;
e Klienty aptarnavima lietuviy ir latviy kalbomis.

Statistika ir duomeny ataskaitos:

Programéléje turi biti vidingé statistikos skiltis, kur organizacija gali:
e Matyti bendrus, komandy ir individualius rezultatus;
e Pasirinkti skirtingus laikotarpius;

e Atsisiysti duomenis Excel formatu - zingsniy skaiciy, komandy rezultatus ir individualius
dalyviy rodiklius.



Tai leidZia nuosekliai stebéti progresa, analizuoti duomenis ir objektyviai vertinti i§Stikio
rezultatus.

TEISINGO SKAICIAVIMO METODO
PASIRINKIMO SVARBA

Lyginant skirtingy komandy ar miesty
rezultatus, butina taikyti teisingg ir
objektyvy vertinimo metoda. Komandos
skiriasi  dydZiu,  demografija ir
jsitraukimo lygiu, todél vien tik bendro
zingsniy skaiciaus palyginimas néra
patikimas. Didesnés grupés nattraliai
sukaupia daugiau zingsniy, net jei jy
nariai vidutini$kai yra maziau aktyvis.

Norint uztikrinti vienodas konkurencines salygas, reikia taikyti santykinius vertinimo metodus —
tuos, kurie atsizvelgia j kiekvienos komandos dydj ir jsitraukimo lygj.

OFICIALUS METODAS, TAIKOMAS ,MILIJARDO ZINGSNIY ISSUKYJE“

VIDUTINIO ZINGSNIY SKAICIAUS METODAS

LMILIJARDO ZINGSNIU ISSUKYJE® oficialus rezultaty skaiiavimo biidas yra Vidutinio
zingsniy skaiciaus metodas.

Formulé:
Vidutinis zingsniy skai¢ius = Komandos bendras zingsniy skaicius + Aktyviy dalyviy skaicius

Kodél pasirinktas biitent Sis metodas:

sukurta lygi ir teisinga konkurencija skirtingo dydzio komandoms ir miestams
démesys sutelkiamas i tikraji dalyviy fizinj aktyvuma

rezultatai lengvai suprantami, aiSkiai komunikuojami ir nesunkiai patikrinami
uztikrinamas skaidrus rezultaty vertinimas

mazesni miestai ir bendruomenés gali konkuruoti su didesnémis lygiomis saglygomis
skatinamas tiek dalyvavimas, tiek pastovus aktyvumas

Kodél reikalingas minimalus dalyviy skaiciaus reikalavimas:

Taikant §j metoda, rekomenduojama nustatyti minimaly dalyviy skaiciy, kad komanda galéty
kvalifikuotis. Tai padeda i§vengti statistiniy iSkraipymuy, uztikrina duomeny reprezentatyvuma ir



garantuoja, kad rezultatai biity paremti pakankamai didele ir aktyvia bendruomene. Be tokio
slenksc¢io labai mazos komandos galéty pasiekti neproporcingai auksty vidutiniy rezultaty, kas
pazeisty sazininguma.

Svarbi Sio iSSukio kvalifikaciné taisyklé:

Tik tos komandos, kurios surinks maziausiai 250 dalyviy, bus laikomos tinkamomis dalyvauti
i8sukyje.

Tai uZztikrina teisingg ir prasmingg panaSaus dydzio komandy palyginima.

KITOS DAZNIAUSIAI NAUDOJAMOS VERTINIMO METODIKOS

AKTYVUMO INDEKSO METODAS

Siuo metodu vertinama, kiek aktyvus yra miestas ar organizacija, palyginti su bendru gyventojy
arba nariy skai¢iumi. Jis jvertina tiek sukauptus zingsnius, tiek bendra bendruomenés dydj.

Formulé:

Aktyvumo indeksas = Komandos bendras zingsniy skai¢ius + Bendras gyventojy (ar nariy)
skaicius

Privalumai:

e parodo, kurios bendruomenés yra aktyviausios savo dydzio atzvilgiu
e skatina platesnj jsitraukima, neapsiribojant tik aktyviausia grupe

Triukumai:
e mazi miestai ar organizacijos gali atrodyti neaktyvis, jei dalyvavimas mazas
KOMBINUOTAS (SVORINIS) METODAS

Sis metodas sujungia vidutinj Zingsniy rezultata ir dalyvavimo lygj, sukuriant subalansuota rodikl;.
Jis leidzia teisingai palyginti dideles ir mazas komandas, jvertinant tiek individualy aktyvuma, tiek
bendruomenegs jsitraukima.

Formulé:
Galutinis  rezultatas =  Vidutinis  Zzingsniy  skai¢ius x  Dalyvavimo  rodiklis

(Dalyvavimo rodiklis = dalyviai + bendras gyventojy skaicius)

Pavyzdys:
Miestas A: 10 000 vidutiniy zingsniy x 0,05 =500

Miestas B: 7 000 vidutiniy Zingsniy % 0,12 = 840



— Laimi miestas B, nes didesn¢ gyventojy dalis aktyviai dalyvavo.

Privalumai:

e subalansuoja individualy aktyvuma ir bendruomeniskuma
e vertina tiek pastovuma, tiek jsitraukima

Trakumai:

e sudétingiau paaiskinti ir komunikuoti placiajai visuomenei
e reikalingi tiksliis demografiniai duomenys

Zingsniy iniciatyvose aktyviam dalyviui nustatyti gali biti taikomi jvairis metodai, pavyzdZiui,
nustatant minimalius dienos vidurkius, apibréziant reikalaujama aktyviy dieny procenta ar
atmetant statistiSkai maZiausius rezultatus. Sie metodai daZniausiai naudojami sportinio pobiidzio
varzybose, kur pagrindinis tikslas —maksimaliai padidinti komandos vidurkius ir uztikrinti griezta
komandy palyginamuma.

Tadiau ,,MILIJARDO ZINGSNIU ISSUKIS“ vadovaujasi kitokia, jtraukiaja filosofija.
MUSY POZIURIS

Kadangi tikslinés grupés apima vaikus,
suaugusiuosius, senjorus ir Zzmones su negalia,
nepriklausomai nuo jy individualiy galimybiy.
Vadovaujantis principu ,Kiekvienas Zzingsnis
daro tave stipresnj®, iniciatyva orientuojasi |}
sveikatos stiprinimg, motyvacijg ir bendruomengs
jsitraukima, o ne ] maziau judanciy asmeny
atskyrima.

JTRAUKTIES KRITERIAI

Cw v -

e | galutinius skaiCiavimus jtraukiami visi dalyviai, kurie per i8Stukio laikotarpj nueina
daugiau nei 0 zingsniy.

e Visi dalyviai, kurie uzsiregistruoja, taciau per visg laikotarpj nenueina nei 1 zingsnio,
laikomi visiskai neaktyviais ir todel ; komandos rezultatus nejtraukiami.

KODEL TAI SVARBU

Sis jtraukus poziiiris uztikrina, kad:



e Bet kokios pastangos biity pripazjstamos, nesvarbu, kokios nedidelés;

e [sitraukimas biity prieinamas visoms gyventojy grupéms;

e Savivaldybés galéty saziningai lyginti rezultatus ir kartu prisidéti prie bendro tikslo —
pasiekti vieng milijarda zingsniy;

o ISSukis stiprinty ilgalaike motyvacijg ir bendruomeniskuma, o ne vien tik konkurencija.

Skaiciuojant kiekvieng zingsnj, iniciatyva pabréZzia tikrajj dalyvavima ir stiprina platesng misijg —
kurti aktyvesng, sveikesne ir socialiai atsakingg visuomeng.

Surinkti duomenys sudaro pagrinda suprasti tikraj; projekto poveikj ir planuoti biisimas
iniciatyvas. Duomeny analiz¢ turéty apimti tiek kiekybinius, tiek kokybinius rodiklius.

Kiekybiniai rodikliai:
=

e Dalyviy skai¢ius pagal regionus ir bendras dalyviy
skaicius.

e Bendras sukaupty zingsniy skaicius.

e Vidutinis zingsniy skai¢ius vienam dalyviui.

e Dalyvavimo rodikliai pagal miestus, regionus ar
amziaus grupes.

e Augimo tendencijos — dalyviy skai¢iaus did¢jimas
188ukio metu, palyginimas su ankstesniais i$Sukiais (jei
tokie buvo vykdyti).

Kokybiniai rodikliai:

Dalyviy atsiliepimai.

Ivairiy institucijy jsitraukimas regione.

Pastebima nauda Zzmoniy gerovei, kasdieniam aktyvumui ar bendruomeniskumui.
Iniciatyvos matomumas Ziniasklaidoje ir komunikacijos kanaluose.

Sie duomenys padeda jvertinti, kurie metodai ar komunikacijos priemonés buvo veiksmingiausi,
ir nustatyti sritis, kurias reikéty tobulinti. Duomeny palyginimas tarp Lietuvos ir Latvijos taip pat
suteikia vertingy jzvalgy apie kultiirinius ar regioninius fizinio aktyvumo skatinimo skirtumus.
Visi surinkti duomenys turi biiti tvarkomi laikantis duomeny apsaugos reikalavimy, uztikrinant,
kad asmeniné informacija i$likty konfidenciali ir biity naudojama tik statistiniais ar analitiniais
tikslais.

TARPINIAI (KETVIRCIO) REZULTATAI IR NOMINACIJOS



Norint i$laikyti dalyviy motyvacija ir jsitraukima, svarbu reguliariai vertinti bei skelbti tarpinius
rezultatus. ,,Milijardo Zingsniy i8Siikyje* tarpiniai rezultatai bus skelbiami kas ketvirt, t. y. kas tris
meénesius.

Kiekvieno ketvir¢io pabaigoje:

e Programe¢lé ir toliau fiksuos zingsnius,

e Taciau oficialiis varzyby
skai¢iavimai bus pradedami i§
naujo — tai reiSkia, kad visos

komandos  kiekvieng  ketvirtj
pradeda lygiomis salygomis.

Toks modelis uztikrina, kad:

e Kiekvienas ketvirtis ~ tampa
savarankiSku varzyby etapu,

e Net komanda, kuri pirma ketvirt]
liko paskutiné, antrame gali tapti nugalétoja,

e Motyvacija iSlieka auksta visus metus, nes kiekvieng ketvirtj atsiranda nauja galimybé
laiméti,

e Dalyviai néra demotyvuojami dél ankstyvy savivaldybiy rezultaty skirtumy.

KETVIRCIO VERTINIMO STRUKTURA

Oficialus ketvircio rezultatai:

e Bendras per ketvirt] sukaupty zingsniy skaicius.
e Miesty / savivaldybiy palyginimas ir lyderiy nustatymas.

Ketvircio nominacijos:

Siekiant paskatinti visy amzZiaus ir geb&jimy grupiy jsitraukima, kiekviena komanda kas ketvirtj
paskelbs keturis simbolinius nugalétojus:

e Aktyviausig suaugusj dalyvi,
e Aktyviausig senjora,

e Aktyviausig vaika,

e Aktyviausig dalyv] su negalia.

Kadangi programéléje néra galimybeés pasirinkti amziaus kategorijos, geriausi dalyviai gaus
sveikinimo zinute¢ ir trumpg praSyma nurodyti kuriai amziaus ar gebé&jimy kategorijai priklauso.
Toks sprendimas uztikrina tiksly kategorijy priskyrima, kartu islaikant privatumo apsauga.



TARPINIY REZULTATY PASKELBIMAS

Visi ketvir¢io rezultatai bus:

e Paskelbti oficialioje i§§tkio platformoje ar svetainéje,
e Paskelbti socialiniuose tinkluose ir partneriy komunikacijos kanaluose.

Vertinant tarpinius rezultatus svarbu atsizvelgti ne tik j zingsniy skaiciy, bet ir j:

e Aktyviy vartotojy skaiciy,
e Vidutinj Zingsniy skai¢iy vienam dalyviui,
e [sitraukimo pokycius laikui bégant.

Sie rodikliai padeda organizatoriams anksti nustatyti tendencijas — pavyzdziui, sumaz¢&jusia
motyvacijg ar poreikj sustiprinti komunikacija.

Apdovanojimai yra simboliniai arba praktiski ir gali apimti tokias priemones kaip pazyméjimai,
atminimo medaliai, daugkartiniai buteliai, kepuraités, sgsiuviniai, marskinéliai ir panasts daiktai.
Dalyviai taip pat gali buti kvie€iami | vieSus renginius, siekiant pripazinti jy pasiekimus ir
sustiprinti bendruomenés jsitraukima.

Viesas dalyviy pastangy pripazinimas skatina tolesnj jsitraukima ir sustiprina pagrinding zinutg:
kiekvienas zingsnis prisideda prie bendro tikslo — kurti sveikesne ir aktyvesng visuomeng.
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