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- Uber das Projekt

Das Fit Balkans-Projekt wird von der Europdischen Kommission (European Education and Culture
Executive Agency (EACEA)) im Rahmen der ERASMUS-SPORT-2021-SCP-Ausschreibung
finanziert. Das Projekt ist eine gemeinsame Initiative, an der mehrere zentrale Partner beteiligt
sind, die jeweils ihre eigene Expertise und Ressourcen einbringen, darunter die Technische
Universitdt Berlin (TUB), Deutschland, die Goce-Deldev-Universitit in Stip (UGD),
Nordmazedonien, die Nationale Technische Universitidt Athen (NTUA), Griechenland und Urban
Research and Education UG (URE), Deutschland, die Bildungsmaterialien bereitstellen und den
Forschungsaspekt des Projekts unterstiitzen. Dariiber hinaus engagieren sich der Club for Youth
Empowerment 018 (KOM 018), Serbien, Asociatia Sportiva Corporate Games (CG), Ruménien
und Fondatsiya Kurazh (Courage Foundation), Bulgarien, um das Bewusstsein zu scharfen und
durch die Umsetzung der vorgeschlagenen Interventionen die lokalen Gemeinschaften zu
erreichen. Das Projekt hat eine Laufzeit von 36 Monaten und begann im Jahr 2021. Das Kick-off-
Meeting fand am 22. und 23. September 2022 in Berlin, Deutschland, statt. Danach begannen
die Forschungsaufgaben, darunter die Erhebung der Basisdaten vor und nach der Intervention
sowie die Hintergrundstudie. Das Projekt hat das Ziel, korperliche Aktivitit zu fordern und das
subjektive Wohlbefinden junger Frauen im Alter von 18 bis 30 Jahren aus sechs verschiedenen
Landern, die in fiinf verschiedenen Stiddten leben, zu verbessern. Beteiligt sind Frauen aus
Griechenland, Bulgarien, Rumiinien, Serbien und Nordmazedonien, die in den Stidten Athen,
Plowdiw, Bukarest, Ni§ und Stip leben. Das Projekt konzentriert sich auf die folgenden drei
Hauptziele:

e Bereitstellung von Forschungsergebnissen zu korperlicher Aktivitit, Essgewohnheiten
und personlichem Wohlbefinden der Frauen aus der Zielgruppe als Grundlage fiir die
Entwicklung von Verbesserungsprogrammen.

e Aufklarung von Frauen im Alter zwischen 18 und 30 Jahren iiber die Vorteile
korperlicher Aktivitdt sowie eines gesunden und aktiven Lebensstils.

- Entwicklung von Interventionsprogrammen, die ihr Wohlbefinden und ihre gesunde
Lebensweise unterstiitzen und gleichzeitig Ressourcen fiir politische Entscheidungstriger
bereitstellen.

Dieses Projekt hat zum Ziel, einerseits den Lebensstil einer Gruppe von 400 jungen Frauen in
fiinf Balkanldndern zu verandern und andererseits die positiven Auswirkungen dieses Lebensstils
auf ihr psychisches Wohlbefinden zu messen.
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- Die Bedeutung des Wohlbefindens von Frauen auf dem Balkan

Die jungen Frauen auf dem Balkan haben traditionell weniger korperliche Aktivitdt im Vergleich
zu Frauen in Westeuropa. Zudem sind ihre Beschiftigungsquoten niedriger, was zu einem
insgesamt geringeren Maf3 an korperlicher Aktivitdt fiihrt. Im Jahr 2014 lag die korperliche
Aktivitdt in der Freizeit in Landern wie Ruménien, Bulgarien, Griechenland und Kroatien unter
dem Niveau vieler nord- und westeuropdischer Lénder sowie unter dem EU-Durchschnitt. Die
besten Bedingungen fiir korperliche Aktivitdt fanden sich in Slowenien, dessen Werte jedoch
ebenfalls leicht unter dem EU-Durchschnitt lagen. Diese Daten beziehen sich jedoch auf die
gesamte Bevolkerung. Betrachtet man die geschlechtsspezifischen Unterschiede, wird die
Situation noch gravierender. Der Anteil von Frauen, die regelmaBig gesundheitsfordernde aerobe
und muskelstdrkende Aktivitdten ausiiben, ist auf dem Balkan im Vergleich zu Nord- und
Westeuropa ebenfalls gering. Studien zeigen, dass nur ein geringer Prozentsatz der Frauen auf dem
Balkan téglich Sport als korperliche Aktivitét betreibt.Diese geschlechtsspezifischen Unterschiede
in den Balkanldndern im Vergleich zu anderen europdischen Regionen sind auf kulturelle und
historische Faktoren sowie den geografischen Kontext zuriickzufiihren. Daher ist es wichtig, dieser
gesellschaftlichen Gruppe mehr Aufmerksamkeit zu widmen.

- Das methodische Rahmenwerk des Projekts

Der erste und forschungsbezogene Teil des Projekts umfasste zwei Umfragen, die sich auf die
personlichen und soziookonomischen Aspekte sowie die korperliche Aktivitit und das
Wohlbefinden der Teilnehmerinnen vor und nach sechs Monaten Intervention konzentrierten.
Diese Intervention bestand aus erhdhter Geh- und/oder Radfahraktivitit im Alltag sowie der
Reduzierung der Bildschirmzeit und sitzenden Tétigkeiten pro Tag fiir 1000 Teilnehmerinnen,
darunter 400 aktive Teilnehmerinnen.

Die Teilnehmerinnen wurden wihrend dieser Zeit kontinuierlich durch Social-Media-Kampagnen
und personliche Treffen unterstiitzt. Diese Kampagnen ermutigten junge Frauen, ihren Lebensstil
und ihre Gewohnheiten zu dndern, um psychologische Probleme und Herausforderungen zu
iiberwinden. Durch diesen Ansatz wurde nicht nur versucht, interessierte Teilnehmerinnen fiir eine
sechsmonatige Verdnderung ihrer Gewohnheiten zu gewinnen, sondern auch, sie wihrend dieses
Zeitraums in der Kampagne zu halten. Die Untersuchung wird durch die Erstellung eines
validierten Datensatzes und eine statistische Analyse fortgesetzt, die zu wissenschaftlichen
Publikationen und politischen Berichten fiihrt. In jedem Land nahmen 100 Teilnehmerinnen an
zwei Sensibilisierungsveranstaltungen teil, die von den lokalen Partnern organisiert wurden. Diese
umfassten zwei MOOCs zu den folgenden Unterthemen: ,,Aktive Mobilitdt und Wohlbefinden*
und ,,Aktiver Lebensstil fiir Frauen®
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Ergebnisse der Studie

An der Studie nahmen insgesamt 1220 Frauen im Alter zwischen 18 und 30 Jahren aus fiinf
verschiedenen Stidten teil: Athen (Griechenland), Plowdiw (Bulgarien), Bukarest (Ruménien),
Ni§ (Serbien) und Stip (Nordmazedonien). Von der gesamten Stichprobe stammten 135
Teilnehmerinnen (11%) aus Griechenland, 92 Teilnehmerinnen (7%) aus Bulgarien, 597
Teilnehmerinnen (49%) aus Ruménien, 205 Teilnehmerinnen (17%) aus Serbien und 191
Teilnehmerinnen (16%) aus Nordmazedonien.

Gesundheit/Gesundheitsstatus: Die Hilfte der Befragten bewertet ihren aktuellen
Gesundheitszustand als durchschnittlich, wéhrend fast 35% ihre Gesundheit als gut einschétzen.
Weniger als 2% der Teilnehmerinnen gaben an, einen schlechten Gesundheitszustand zu haben.
Die serbischen Teilnehmerinnen haben die positivste Wahrnehmung ihrer Gesundheit, wobei
83,41% von ihnen angaben, dass ihr Gesundheitszustand ,,gut oder ,,sehr gut“ sei. Die hochste
Rate an negativen Wahrnehmungen des Gesundheitszustands wurde in Bulgarien verzeichnet, wo
6,38% der Befragten ihre Gesundheit als schlecht einschitzten.
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Abbildung 1. Gesundheitsstatus nach Landern

Transport: Es wurde festgestellt, dass der Autobesitz bereits in jungen Jahren hoch ist, wobei in
allen teilnehmenden Léndern iiber 50% der Befragten ein Auto besitzen. Jede zweite
Teilnehmerin besitzt ein Fahrrad, wihrend nur wenige iiber einen Roller oder ein Motorrad
verfiigen. Die geringste Fahrradbesitzrate wurde in Griechenland verzeichnet, wo nur 30,37%
der Befragten ein Fahrrad besitzen, gefolgt von Ruminien mit 48,9%. Es ist wichtig zu
erwihnen, dass Athen und Bukarest die beiden grof3ten teilnehmenden Stidte sind, die tiber eine
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unzureichende Fahrradinfrastruktur verfiigen. In Bezug auf alle Verkehrsmittel ldsst sich kein

klares Muster einer bevorzugten Fahrzeugwahl in einem der Lander erkennen.

Auto Fahrrad Roller Motorrad
Gesamt 71.39 50.34 1.77 3.35
Griechenland 60.74 30.37 0.00 0.74
Bulgarien 58.51 63.83 8.51 8.51
Ruménien 68.34 48.91 0.67 1.51
Serbien 100.00 100.00 NaN NaN
Nordmazedonien 79.63 55.56 1.85 5.56

Tabelle 1. Anteil des Besitzes

- Lokale Nachbarschaftsbereiche fiir das Radfahren: Im Vergleich zum Gehen sind die
Antworten zur Fahrradfreundlichkeit der Nachbarschaft gemischter, wobei 53,19% der
Befragten der Aussage zustimmen. Der hochste Anteil an positiven Antworten wurde in
Bulgarien verzeichnet, wihrend der niedrigste in Griechenland lag. Die Antworten auf

diese Aussage spiegeln bis zu einem gewissen Grad den aktuellen Zustand der
Radinfrastruktur wider, sofern liberhaupt eine vorhanden ist. Zum Beispiel verfiigt Athen
iiber ein fragmentiertes und sehr begrenztes Netz von Radwegen, was die Bereitschaft der
Menschen zum Fahrradfahren beeintriachtigt. Zudem gaben 29% aller Befragten an, dass
es Radwege gibt, die vom iibrigen Verkehr getrennt sind. Ahnlich wie bei der vorherigen
Aussage scheint jedoch nur Plowdiw eine Radinfrastruktur zu haben, die vom restlichen

Verkehr
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- Stidtisches Griin: Im Durchschnitt sind die Befragten der Meinung, dass es in
ihrer Nachbarschaft Griinflichen und dekorative Biume entlang der StraBen gibt. Der
hochste Anteil an positiven Antworten wurde in Bulgarien verzeichnet, wihrend
der niedrigste in Griechenland lag. Dies lésst sich durch die begrenzte Anzahl an
Griinflachen in Athen erkldren, die zudem nicht in jeder Nachbarschaft leicht
zugénglich sind. In den anderen Léndern liegt der Anteil der positiven Antworten
zwischen 75% und 80%.

Q2d.There is green or trees along the streets in my neighborhood

Romania

i
B

Greece

Abbildung 3. Stadtisches Griin

Sicherheit in der Nachbarschaft: Konkret glauben 80% der Befragten, dass es keine sicheren
Parkplitze fir Fahrrader gibt. In Athen sind nur 5% der Meinung, dass sie ihr Fahrrad sicher
abstellen konnen. Der hochste Anteil an positiven Antworten wurde — wie bereits bei den
vorherigen Aussagen zum Thema Fahrrad — in Bulgarien verzeichnet, wo 33% der Befragten
glauben, dass sie einen sicheren Fahrradparkplatz finden konnen. In Ruménien, Serbien und
Nordmazedonien liegt der Anteil der positiven Antworten bei rund 20%. Hinsichtlich der
Verfiigbarkeit von Fulgdngeriiberwegen glauben 57,28% der Befragten, dass es gentigend sichere
Moglichkeiten gibt, um stark befahrene Stralen zu iiberqueren. In Serbien und Griechenland
hingegen sind 54,15% bzw. 57,78% der Meinung, dass die Anzahl der FuB3gidngeriiberwege nicht
ausreichend ist.
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Q4a. It is dangerous to leave a bicycle locked in my neighbourhood
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Abbildung 4. Sicherheitsaspekte des Gehens und Radfahrens

Laut den Ergebnissen aus den teilnehmenden Balkanstiddten erhoht der Verkehr nicht die
Gefahr beim Gehen. Konkret stimmen 68,8% aller Befragten nicht der Aussage zu, dass
das Gehen aufgrund des Verkehrs gefahrlich sei. Lediglich die Serben betrachten den
Verkehr als einen Faktor, der die Gefahr fiir FuBgénger erhoht, wihrend in den iibrigen
Landern etwa jede vierte Person dieser Aussage zustimmt.

- Kriminalititsniveau: In allen Lindern sind die Befragten &duBerst zuversichtlich, dass es
sowohl tagsiiber als auch nachts sicher ist. 90,75% der Befragten glauben, dass ihre
Nachbarschaft tagsiiber sicher ist, wihrend 77,82% auch die Nacht als sicher empfinden.
Somit scheint die Kriminalitdtsrate die Befragten in keinem der teilnehmenden Linder zu
beeinflussen.

Abbildung 5. Kriminalitdtsniveau in der Nachbarschaft tagsiiber (a) und nachts (b)

- Offentlicher Nahverkehr: Insgesamt nutzt die Mehrheit der Befragten den 6ffentlichen
Nahverkehr téglich, jedoch variieren die Ergebnisse je nach Stadt und Verfiigbarkeit der
Verkehrsdienste. In Athen und Bukarest, die iiber ein ausgedehntes Offentliches
Verkehrsnetz verfiigen, wird der offentliche Nahverkehr haufiger genutzt. In kleineren
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Stadten wie Ni§ und Stip ist die Nutzungsfrequenz deutlich niedriger, und viele Befragte
geben an, den 6ffentlichen Nahverkehr gar nicht zu nutzen.

How often do you use public transportation?

Abbildung 6. Nutzung des 6ffentlichen Nahverkehrs

- Projekt-Highlights

Teilnahme junger Frauen auf dem Balkan
In der ersten Studie nahmen insgesamt 1220 Frauen im Alter zwischen 18 und 30 Jahren teil, von
denen 341 die Interventionen erfolgreich abschlossen.

Kampagnen

Die Kampagnen wurden als Interventionen fiir einen aktiven und gesunden Lebensstil konzipiert.
Der Grad der Intervention wurde von den Teilnehmerinnen selbst bestimmt. Zu Beginn der
Aktivierungskampagne fiillten sie ein Formular aus und verpflichteten sich, eine oder mehrere der
folgenden MaBinahmen zu iibernehmen:

e Intervention im tdglichen Mobilitdtsverhalten und in den Gewohnheiten: Umstieg von
motorisierten Verkehrsmitteln auf Gehen und Radfahren fiir Arbeits- und Freizeitwege in
der Stadt;

e Intervention in der Erndhrung;

o Reduzierung der tiglichen Sitzzeiten;

e Reduzierung der tiglichen Bildschirmzeit.

Empfehlung: Diese Art von Kampagnen kann als Ausgangspunkt dienen, um Frauen zu
motivieren, aktiver zu werden, um ihre allgemeine Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu
verbessern. Institutionen wie die lokale Regierung, Universititen, NGOs und andere relevante
Entscheidungstrager konnen verschiedene Maflnahmen initiieren, um in das Leben von Frauen
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einzugreifen und sie mit Richtlinien und Unterstiitzung dabei zu begleiten, einen aktiven und
gesunden Lebensstil zu iibernehmen. Das Ziel besteht darin, Teilnehmerinnen zu gewinnen und
ihr kontinuierliches Engagement fiir eine langfristige Verdnderung ihrer Gewohnheiten
aufrechtzuerhalten.

- Projektpublikationen

Die Ergebnisse der Datenerhebung wurden in zwei Datensétzen erfasst, die anschlieend zu einem
einzigen zusammengefiihrt wurden. Dieser Datensatz bildete die Grundlage aller Datenanalysen.
Die Validierung der Daten erfolgte in zwei Phasen: Zunéichst durch die lokalen Partner auf dem
Balkan, die fiir die Datenerhebung verantwortlich waren, anschlieBend durch die Nationale
Technische Universitdt Athen (NTUA) und die Technische Universitit Berlin (TUB). Daraufhin
wurden Variablen zur Flachennutzung mit Geoinformationssystemen (GIS) von der TUB
generiert. Ziel dieses Schrittes war es, die urbane Struktur innerhalb eines 600-Meter-Radius um
die Wohnorte der Teilnehmerinnen zu quantifizieren. Alle gesammelten Daten, einschlieBlich
Variablen zu Familienstruktur, sozio6konomischem Hintergrund, Korperkonfiguration,
korperlicher Aktivitit, Lebensstil und Mobilitdt, Erndhrung, Wahrnehmungen und psychischem
Wohlbefinden, wurden anschlieBend mit IBM SPSS analysiert. Entwiirfe von drei
wissenschaftlichen Artikeln werden erarbeitet zu den Themen:

o Der aktuelle Stand der korperlichen Aktivitét junger Frauen und deren Korrelation mit
der Flachennutzung in der Balkanregion,

e Die Rolle von Interventionen in der Flichennutzung zur Forderung der korperlichen
Aktivitdt und des Wohlbefindens junger Frauen auf dem Balkan,

o Die Rolle von Interventionen in der korperlichen Aktivitdt junger Frauen und deren
Einfluss auf ihr subjektives Wohlbefinden.

Empfehlung: Neue Studien, Analysen und wissenschaftliche Arbeiten sollten im Mittelpunkt
kiinftiger Initiativen stehen. Durch gemeinsame Anstrengungen und Zusammenarbeit konnen
bedeutende Ergebnisse erzielt werden, die den aktuellen Zustand der korperlichen Aktivitit
junger Frauen auf dem Balkan positiv verdndern kénnen.
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- Empfehlungen fiir politische Entscheidungstriger

1. Schaffung sicherer und zuginglicher Umgebungen

Geschiitzte Rdume fiir Frauen: Viele Frauen zdgern, sich im Freien korperlich zu betétigen, da sie
sich um ihre Sicherheit sorgen. Politische Entscheidungstriger sollten die Entwicklung von gut
beleuchteten und iiberwachten 6ffentlichen Raumen priorisieren, um sicherzustellen, dass Parks,
Gehwege und Sporteinrichtungen frei von Beldstigung oder Gewalt sind.
Gemeinschaftsgestaltung:  Die  Stadtplanung  sollte  sich  darauf  konzentrieren,
fuBgangerfreundliche und fahrradfreundliche Nachbarschaften zu schaffen. Frauen sollten in
Konsultationen zur Stadtgestaltung einbezogen werden, um ihre spezifischen Bediirfnisse zu
berticksichtigen.

Offentliche Infrastruktur: Offentliche Einrichtungen wie Parks und Fitnessstudios sollten sauber,
hygienisch und mit sanitdren Anlagen, Umkleiderdumen und Stillriumen ausgestattet sein.
Integration von Fahrradabstellanlagen: Die Beriicksichtigung von Fahrradparkpldtzen in der
stadtischen Planung und im offentlichen Raum kann das Radfahren als nachhaltige und
gesundheitsfordernde korperliche Aktivitdt fordern.

2. Erhohung des Zugangs zu Fitnessprogrammen

Subventionierte und kostenlose Programme: Finanzielle Hiirden schrinken oft die Teilnahme von
Frauen an organisierten korperlichen Aktivititen ein. Subventionen fiir Fitnessstudio-
Mitgliedschaften, kostenlose Fitnesskurse in  Gemeindezentren und Stipendien fiir
Sportausbildungen konnen die Teilnahme fordern.

Zugang in ldndlichen Gebieten: Programme sollten auch auf lidndliche Regionen ausgeweitet
werden, in denen Freizeiteinrichtungen begrenzt sind. Mobile Fitnessstudios oder reisende Trainer
konnen hier eine Losung bieten.

Anpassungsfihige Programme: Verschiedene Lebensphasen (z. B. Schwangerschaft, Menopause)
erfordern unterschiedliche Ansitze. Angebote wie prénatales Yoga, postnatale Fitness sowie
Programme zur Bewiltigung altersbedingter Herausforderungen sollten beriicksichtigt werden.

3. Forderung von Bildung und Bewusstsein

Offentliche Gesundheitskampagnen: Zusammenarbeit mit Medien zur Verbreitung von
Bewusstsein iiber die Bedeutung korperlicher Aktivitit zur Reduzierung von Stress, Verbesserung
der psychischen Gesundheit und Vorbeugung chronischer Krankheiten. Die Botschaften sollten
gezielt auf gesundheitliche Anliegen von Frauen ausgerichtet sein, wie Osteoporose oder die
Erholung nach der Geburt.

Gemeinschafts-Botschafterinnen: Schulung von weiblichen Fiithrungspersonlichkeiten in der
Gemeinschaft, damit sie als Fitness-Botschafterinnen andere Frauen dazu motivieren, gesunde
Gewohnheiten zu tibernehmen.
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Workshops: Organisation von Workshops, die Frauen zeigen, wie sie korperliche Aktivitét in ihren
Alltag integrieren konnen, einschlieBlich Aktivitdten, die keine spezielle Ausriistung erfordern,
wie Dehniibungen, Tanzen oder Gehen.

4. Verbesserung von Initiativen am Arbeitsplatz

Fitness am Arbeitsplatz: Unternechmen sollten betriebsinterne Fitnessstudios einrichten,
Bewegungspausen organisieren und regelmaflig Fitness-Challenges veranstalten.

Flexible Arbeitszeiten: Es sollten Richtlinien eingefiihrt werden, die es Frauen ermdoglichen, ihre
Arbeitszeiten anzupassen, um Sport zu treiben oder an Wellness-Programmen teilzunehmen.
Kinderbetreuung am Arbeitsplatz: Arbeitgeber konnen mit Fitnesszentren zusammenarbeiten, um
Kinderbetreuungsdienste wihrend der Trainingszeiten anzubieten und damit eine wesentliche
Hiirde fiir Miitter zu beseitigen.

5. Abbau von Teilhabebarrieren

Kulturelle Sensibilitit: Einige kulturelle oder religidse Uberzeugungen kénnen Frauen davon
abhalten, an gemischtgeschlechtlichen Sportaktivititen teilzunehmen. Es sollten Frauen-Only-
Sitzungen in  Fitnessstudios und  Gemeindezentren  angeboten werden  sowie
Kleidungsmoglichkeiten, die verschiedene kulturelle Priaferenzen beriicksichtigen.

Zugang zu Transportmitteln: Bereitstellung von kostenlosen oder subventionierten
Transportmoglichkeiten zu Fitnessstudios, Sportkursen oder Parks fiir Frauen in abgelegenen
Gebieten. Dies kann besonders in einkommensschwachen Stadtvierteln einen grofen Einfluss
haben.

Programme fiir alle Fitnesslevel: Initiativen sollten sowohl fiir Anfdngerinnen als auch fiir
Fortgeschrittene konzipiert werden, um Inklusivitit zu gewdéhrleisten und eine langfristige
Teilnahme zu férdern.

6. Politikintegration und Unterstiitzung

Integration in Schulen und Universititen: Forderung von korperlicher Aktivitdt in Schulen, indem
Sport- und Fitnesskurse fiir Madchen verpflichtend eingefiihrt werden. Diese Initiativen sollten
auf Universititen ausgeweitet werden, indem Frauen-Only-Fitnessbereiche oder Sportclubs
angeboten werden.

Anreizprogramme: Einfilhrung von Steuervergiinstigungen oder finanziellen Anreizen fiir
Unternehmen und NGOs, die Frauen-Fitnessprogramme unterstiitzen oder in Sportinfrastruktur
investieren.

Zusammenarbeit mit dem Gesundheitssystem: Kooperation mit Gesundheitsdienstleistern, um
korperliche Aktivitdt fiir Frauen als Prdvention zu verschreiben und Fitnessempfehlungen in
routineméfBige Gesundheitschecks zu integrieren.
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7. Nutzung von Technologie

Digitale Fitnessplattformen: Zusammenarbeit mit Entwicklern zur Erstellung kostenloser oder
erschwinglicher Fitness-Apps, die auf die spezifischen Gesundheitsziele von Frauen ausgerichtet
sind, wie z. B. Verbesserung der Herz-Kreislauf-Gesundheit, Stressbewiltigung oder Erholung
nach der Geburt.

Social-Media-Kampagnen: Nutzung von sozialen Medien, um korperliche Aktivitit durch
Challenges, Erfahrungsberichte und Erfolgsgeschichten von Frauen, die einen aktiven Lebensstil
angenommen haben, zu fordern.

Virtuelle Gemeinschaften: Aufbau von Online-Gruppen oder Foren, in denen Frauen Erfahrungen
austauschen, sich gegenseitig motivieren und fachkundige Beratung erhalten konnen.

8. Fokus auf mentales Wohlbefinden

Mind-Body-Programme: Angebot von Achtsamkeitsbasierten Programmen wie Yoga, Tai Chi und
Meditation, die korperliche Aktivitit mit mentalen Gesundheitsvorteilen verbinden.
Beratungsunterstiitzung: Integration von psychologischer Beratung in Fitnessprogramme, um
Themen wie Korperbild, Stress oder Angstzustinde zu behandeln, die die korperliche Aktivitit
einschrinken konnten.

Peer-Support-Gruppen: Organisation von gemeinschaftlichen Unterstlitzungsgruppen, die nicht
nur die korperliche Gesundheit, sondern auch das emotionale Wohlbefinden fordern —
insbesondere flir Frauen, die unter Wochenbettdepression oder den Herausforderungen der
Menopause leiden.

9. Forderung der weiblichen Repriisentation in Fiihrungspositionen

Vorbilder: Forderung von Frauen in Fithrungsrollen im Sport- und Fitnessbereich, um Teilnahme
zu inspirieren und stereotype Rollenbilder aufzubrechen.

Politikberaterinnen: Einbindung von weiblichen Entscheidungstrigerinnen, Sportlerinnen und
Gemeinschaftsfithrerinnen in die Ausarbeitung und Umsetzung von Fitnessrichtlinien, um
Inklusivitit sicherzustellen.

10. RegelmiiBige Uberwachung und Forschung durchfiihren

Datenerhebung: Durchfiihrung von Umfragen und Studien, um Hindernisse und fordernde
Faktoren fiir korperliche Aktivitdt bei Frauen zu verstehen.

Wirkungsbewertung: Bewertung der Effektivitit von Programmen und Richtlinien und Anpassung
der Strategien auf Basis des Feedbacks.

Langfristige Ziele: Festlegung messbarer Ziele zur Erhéhung der Teilnahmequote von Frauen an
korperlicher Aktivitit und jahrliche Fortschrittskontrolle.

Die Umsetzung dieser Empfehlungen erfordert eine Zusammenarbeit zwischen Regierungen,
NGOs, Gesundheitsdienstleistern, Unternehmen und Gemeinschaften. Durch die gezielte

b URBAN RESEARCH
Universitat AND EDUCATION

Berlin

COURAGE FOUNDATION




Co-funded by
the European Union

Beriicksichtigung der individuellen Bediirfnisse und Barrieren von Frauen kénnen politische
Entscheidungstrager korperliche Aktivitdt als Grundpfeiler des Wohlbefindens von Frauen
fordern.
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Anhang zum Bericht

Projektbesprechungen

Das erste Zwischentreffen des Projekts ,,FIT Balkans* fand in Ni§ im Zeitraum vom 18. bis 21.
April 2023 statt. Vertreter der Technischen Universitdt Berlin, des Ethnicon Metsovion
Polytechnion, von Urban Research and Education UG, der Fondatsiya Kurazh, der Asociatia
Sportiva Corporate Games, des Klub Za Osnazivanje Mladih 018 Udruzenje und der Goce Delcev
Universitdt in Stip hatten die Gelegenheit, sich erneut zu treffen und die bevorstehenden

Projektaktivititen zu besprechen.

Das zweite Zwischentreffen des Projekts ,,FIT Balkans* fand im Zeitraum vom 6. bis 8. Dezember
2023 in Plowdiw statt. Die Projektvertreter hatten die Gelegenheit, sich erneut zu treffen, die
bereits durchgefiihrten sowie die bevorstehenden Projektaktivitdten mit einem besonderen Fokus
auf den online an dem Treffen teil Interventionsplan zu besprechen. Vertreter der Nationalen

Technischen Universitit Athen nahmen.
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Das dritte Treffen wurde von der Goce-Deléev-Universitit in Stip vom 21. bis 22. Mai 2024
ausgerichtet. Der Schwerpunkt dieses Treffens lag auf den Forschungsarbeiten des Projekts sowie
den Vorbereitungen fiir die bevorstehenden Online-MOOCs.

-y

Technische . J_.L._lr\l_l‘
Universitat IE URBAN RESEARCH CORPORATEGAMES

Berlin




Co-funded by
the European Union

Das vierte Treffen fand vom 9. bis 12. Oktober 2024 in Bukarest, Ruménien, statt. Wahrend
dieses Treffens diskutierten die Partner iiber den Abschluss der Intervention sowie die
Vorbereitung von Materialien fiir die Veranstaltungen MOOC 1 und MOOC 2, die vom

Konsortium organisiert werden.

Weitere Aktivitaten

1. In Bulgarien hat die Courage Foundation ein sechsmonatiges Training organisiert, das
von professionellen Trainern begleitet wird. Diese unterstiitzen die Teilnehmer dabei,
bessere Entscheidungen in Bezug auf ihren Schlafrhythmus zu treffen, ihre Mahlzeiten
abwechslungsreicher zu gestalten und effizienter sowie mit mehr Energie zu trainieren.
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"7 FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
as you can in 8 weeks.

60, NNV o

& There will be medals Y
for the top 3 teams!

Cereal Killers
Webinar: Tuesday, Oct 3lst
You’ll receive the link via email

Start: Monday, Nov 6th
End: Sunday, Dec 31st

Fat and Fur

Fantastic Six

2. In Nordmazedonien organisierte das Projektteam der Goce-Deléev-Universitit in Stip
sechs physische Interventionen sowohl in Innenrdumen als auch im Freien. Durch diese
Aktivititen unterstiitzten sie junge Frauen auf ihrem korperlichen Entwicklungsweg,
indem sie Anleitungen, strukturierte Ubungen und — am wichtigsten — Motivation boten.

o
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3. Corporate Games Bucharest organisierte die Medaillenzeremonie fiir die Online-
FitBalkans-Challenge, bei der Medaillen, Diplome und Informationen iiber unser Projekt
FitBalkans verliechen wurden!
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MOOCs

Der erste MOOC wurde am 21.11.2024 organisiert, bei dem mehr als hundert Teilnehmer online
teilnahmen. Dieser MOOC bot einem breiten Publikum eine detaillierte Analyse und
Informationen, die widhrend des Projekts gesammelt wurden. Dies geschah durch interaktive
Prisentationen, die von Dozenten der Nationalen Technischen Universitit Athen, der Goce-
Deléev-Universitit in Stip und der Technischen Universitiit Berlin geleitet wurden.

D) MOOC1 Active Moblltyan.. - (2 X
e
important?
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Der zweite MOOC fand am 30. Januar 2025 statt. Das Thema lautete ,,Frauen durch gesunde
Lebensweisen®, bei dem praktische Strategien zur nachhaltigen Einfiihrung gesunder
Gewohnheiten, Expertengefiihrte Diskussionen sowie interaktive Aufgaben besprochen wurden.

TOPIC 1:
Promotional Physical
Activity

Beispiele fiir Richtlinien

Wir erstellen Lernmaterialien und Richtlinien, um die Teilnehmer nicht nur aktiv zu halten,
sondern auch ihre Motivation aufrechtzuerhalten. Die Lernmaterialien enthalten praktische
Beispiele, Tutorials und Links, die als unterstiitzende Werkzeuge dienen konnen.

Das strukturierte Programm wurde entwickelt, um den Teilnehmern zu helfen, ihren Fortschritt
sichtbar zu machen. Dies liegt daran, dass diese Programme mit dem Prinzip der progressiven
Steigerung konzipiert sind. Wahrend sich der Korper an die Anforderungen der Workouts anpasst,
wird das Programm schrittweise angepasst und anspruchsvoller gestaltet, um eine kontinuierliche
Entwicklung und weiteres Wachstum zu fordern.
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- Amnoteléopota pPeAETnG
- Baowka copmepdopara Tov £pyov
- Qouuetoxn twv véwv yovoukv ota Baikavia
- Iopeupooeic
- Anuoaieboeis Epyov

Recommendations to policymakers
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- Alheg ApaoTnploTTEeS
- MOOC’s
- Iopadeiypoto KatevdLVTPLOV YPOPROY

Authors:

Milkica Milenkoska, Department for International Cooperation, Goce Delcev University, Stip, North
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- XyeTKA pe To £pyo

To épyo "Fit Balkans" ypnuatodoteitor amd v Evponaiki Emitponn (Evponaixy Exteleotikn
Ymnpeoia Exnaidocvone ko [omtiopov (EACEA)) oto mhaico g mpoxnpvéng ERASMUS-
SPORT-2021-SCP.

To épyo amoteAel pia cvvepyatikn tpoomddeio Tov mepAapfPdvel mToAAoVE Pacikois etaipovg,
KaBévag amd Tovg omoiovg KaBEVAG amd TOLG OTOIOVE CUVEICOEPEL LOVOOIKY TEXVOYVMGIO Kot
nopovg. [Tio cuykekpuéva, to IToAvteyveio tov Beporivov (TUB) ot I'epuavia, to Iavemiotiuio
Goce Delcev 610 Xt (UGD) ¢ Bopetog Makedoviag, to EOvikd Metoofio IToivteyveio (EMIT)
omv ABnva otnv EALGda, To tvotitovto Urban Research and Education UG (URE) tn¢ I'epuaviog
TAPEXOVV EKTALOEVTIKO DAKO KOl GUUPAAAOVY GTO EPELYNTIKO KOUUATL TOV £PYOV, KOOMG Kot TO
Club for Youth Empowerment 018 (KOM 018) otn ZepPia, thv ABAntikn ‘Evoon Corporate
Games (CG) am6 ™ Povpavia, kat o Topopa Kurazh (Fondatsiya Kurazh) and t Boviyopia, Tov
GUVEIGQEPOVY GTO VO EMKOIVOVIIGOLV TO £PY0 GTIG TOTIKEG KOWVOTNTEG LEGM TNG LAOTOINONG TV
TPOTEWVOUEVOV TTapeUPAcemy.

H owpkeia tov épyov eivor 36 pnveg, Eexwvovtag to 2022. H evapktipia cvvavinon
npoypotoromdnke otic 22 ko 23 TemtepPpiov 2022 oto Beporivo ([eppovia), katd v omoia
avatédnKav ot EpeVVNTIKEG EpYOGies, OTMG 1 GLAAOYN 0edoUEVEOV TPV Kot HETE TNV TapEpPacn
Kot 1 PAMOYPaEIKN AvVAGKOTNGN Y10 TO EMLGTNLOVIKO VITOPabpo TG HEAETNG.

To épyo €xel oG otdyo ™V TPodOnon g cOUOTIKNG dpactnpdtrag Kot ™ PBeAtimon tng
VTOKEEVIKNG TOLOTNTOS LN TV VEOV yuvairk®dv nAtkiog 18 £wc 30 etV amd Tévte S10popETIKES
x®peg mov Lovv oe mévte dpopetikés moAelc. To épyo agopd yvvaikes amd v EAAGOa, ™
BovAyapia, ™ Povpavia, ™ ZepBia kot n Bopeia Maxedovia, mov (ovv avtictoryo otnv AMva,
10 [TAOBVTIP, T0 Bovkovpéott, T Nig Kot To XTI, Kot EMKEVIPAOVETOL GTOVS 0KOAOVOOVS TPELG
KOPLOLG GTOYOVG:

* No mopéyet €pevvnTIK OTOTEAEGUOTA YOt TO E€MIMESO COUATIKNG OPACTNPLOTNTOS, TIS
STpoPIKES cuvnBeteg Kat TNV TolOTNTe (NG TOV YOVOIKOV 0td TNV Opada LEAETNG, ¢ Pdomn Yo
10 GYEOAGUO KOTAAANA®V TTpoypappdtev BeATioong avtmv,

* Noa ekmadevoet yovaikeg nikiog 18 €mg 30 1@V oyetikd peE TO OPEAN TNG COUOTIKNG
JPACTNPLOTNTOG KO EVOS VYIEWVOL Kat gvePYoD TpoOTOL Lo,

* Na oyedidoet mapepfdoeig mov Ho vrootnpilovv To €v v Ko v vy {on, kKabmg Kot va
napéxel TOPOVGS Yo TOPEUPACELS Le POPEIS YAPAENS TOAITIKTG.

Av16 10 £pY0, 0peVOS, 6TOYEVEL Vo, OALAEEL TOV TPOTO (oG piag opddag 400 vEmv yuovaikav o
TEVTE POAKAVIKEG YOPEG KOl OPETEPOV VAL ATOTIUNCEL TIS BETIKES EMOPAGELS OLTOV TOL TPOTOL
Cong oty mowdtnta {oNg Toug.

- H onpaocia tov gv {nv o115 Yuvaikeg wov Lovv ota Baikdavia

O véeg yuvaikeg mov Covv oe yopeg tv Baikaviov mapovcidlovv mapadootakd yopnAdtepo
EMIMESD COUATIKNG OPACTNPLOTNTOS GE GVYKPLOT U TIG Yuvaikeg T Avtikng Evponng kot to
TOGOOTA AmacYOANCNG TOVG &ivar YopmAdtepa, YEYOvOg mov odnyel oe younAdtepa emimeda
copatikng opactnpotrtoac. To 2014, 1 @uoiky dpactnploTTo 6TOV €AeVBepO YpdVO TV
avOponov og yopeg dnwg N Povpavia, n BovAyapia, n EALGda ko 1 Kpoatia rav younidtepn
amd avTV TOAADOV BOPEIOV/OVTIKAOV Y0pdV Kot ard Tov puéco opo g EE. Ot kalvtepeg cuvOnkeg
COUOTIKNG OpaCSTNPLOTNTOS TopOTPOVVTOL 6T XA0PBevia, Ta oToryEio TG omoiag eival ELAPPOG
yopnAdtepa and tov péco 6po g EE. Qotoc0, avtéc ot mAnpopopieg apopovv To GHVOLO TOL
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mAnBvcpov. Av efetdoovpe TIC OPOPESG UHETAED TOV YOVOIKOV HOVO OTNV TEPITTMON NG
COUOTIKNG OpACTNPLOTNTAG, AVTEG EIVOL OTUAVTIKO LEYUAVTEPEG,.

To T0G00TO T®V YUVAUIK®V OV KAVEL 0EPOPLEC OIOKNGELS KOl AGKNGELS EVOLVALMONG LLVMV, MG
LOPON COUATIKNG dPASTNPLOTNTOGS, Etvar emiong younio ota Boikdvia oe chykpion pe Tig fopeteg
Kot QUTIKEG EVPOTATKES YDpeS. Ot peréteg delyvouy YaunAd T0G00TO YOVAIK®V 6T0 Baikdvia mov
aGoYOAOVVTOL KOOMNUEPIVA e 0OANTIKEG dPOSTNPLOTNTES MG LOPPYT] COUATIKNG AoKNoNS. AVTEG Ot
Spopéc Petah Twv PUAWMV OTIG POAKAVIKES YDPES OE GLYKPLON LE AAAEG EVPOTATKES TEPLOYESG
£XOVV TOMTIOTIKA KO IGTOPIKA KV TP, TOL GYETILOVTOL LE TO YEMYPOPIKO TAMIG10. G €K TOVTOV,
ot yvvaikeg ota BoAkdvia omoteAodv KOW®VIKA opddo otV omoio. TPEMEL Vo €0TIAGOVE
TEPLOGOTEPO.

- To ne00odoroyiko mrhaiclo Tov £pyov

To wpdTO €PELVNTIKO HEPOG TOL EPYOL TEPIAGUPOVE VO £PEVVEG EPOTNUATOAOYIOL 7OV
EMKEVIPOVOVTAY GTO TPOCMONIKE KOl KOWMOVIKOOIKOVOUKE YOPOKTNPIGTIKA, KaBMG Kol oTol
EMIMESU COUOTIKNG OPUGTNPLOTNTOS KOt TNV TO1dTNTA {ONG TV GUUUETEYOVTIOV TPV Kol LETA od
6 unveg TapePPACEDV TOV GTOXELOAV GTNV AVENCT TOV TEPTOUTALOTOS KA/ THG TOONAAGIag 6TV
kaOnuepvn Lon, otn peiwon Tov ¥povov Umpootd o€ 006vn Kot Tov KabioTiKoy YpOHVOL
nuepnoing yw 1000 cvppetéyovoes, cvunepiropfavorévev tawv 400 evepy®V GUUUETEXOVCOV.
Ot ovppetéyovoeg vrootnpilovtay GLVEXDC KATH TN OWIPKELL OVTNG TNG TEPLOSOL HECH
EKGTPOTEIMV-OPACEMVY GTO LEGO KOWMVIKNG OIKTVMOTG KO TPOCOMTIKDOV GUVOVTNGE®V. AVTEC Ol
dpboelg evlappuvav Tic vEes yovaikeg vo aALdEovy Tov TpoOTo {mNg Kat TIC GLVNOELES TOVG Yo va
Eemepdoovy  YuyoAoywkd mpoPfAnuota kot dvokoiiec. Méow ovtig TG TPOGEYYIONG,
npoomadnicape oyt LOVO Vo TPOCEAKVOGOVUE EVOLOPEPOUEVEG CUUUETEXOVOEG V. OAAALEOLY TIG
oLVNBEEC TOVG Yo £E1 UNVEG, OAAG Kot VoL O10TPiCOVLE OUEIMTO TO EVIAPEPOV TOVS KATE TNV
dlapkeln TV TapeRPAceV.

H ¢pevva cvveyiomke pe ) onovpyio piog emkupopévns PAong 0E00UEVOV Kol GTOTICTIKNG
avdAvong, Tov Bo 0dNYNOEL GE EMOGTNUOVIKEG ONUOGIEVGELS KO TEXVIKES EKOEGEIC GTPATNYIKNG.
Ye kabe yopo, 100 ovppetéyovieg mpav HEPOS G dVO EKONAMGELS €LOGONTONOINGNG TOL
opyovoOnKay amd Tovg Tomkovs £Taipovs. AvTtég meptlaupovay dV0 Pallkd aVolKTd S10OTKTLAKA
padnpata (MOOCS) mov oyetilovtar e 000 vrobépata: "evepyn KvnTkOTNTA Ko €0 Inv" Ko
"evepydg TpoOTOC (NG Yo yuvoikeg".

- Amoteréopato pEAETIG

Ymv épevva epotnuatoroyiov coppeteiyov 1220 yovaikeg nhxiog 18 g 30 etmv, and mévte
Swpopetikég moielg otnv  EAAGda (ABnva), ™ Boviyopia (ITAOBvtiP), t Povpoavia
(Bovkovpéott), ™ ZepBia (Ng) kot t Bopeia Makedovia (Xtur). And 10 cuvolko ogtypa, 135
ovppetéyovoes (11%) frav and v EAAGda, 92 (7%) and ™ Boviyapia, 597 (49%) and
Povpavia, 205 (17%) arnd ™ ZepPia kot 191 (16%) and ™ Bopeia Maxedovia.

e Yysio/katdotaon vyelag: Ot woég and t1g epmtBeioeg avtihappdvovtal v Tpéyovca
KaTtdoToon TG vyeiog Toug ¢ LETPLA, EVE 6YedOV TO 35% Bewpel Tt Exel KaAN KaTdoTOON
vyetag. Arydtepo amd 2% Bewpeitan 6T £xetl kaxkn KoTdotaon vyeiog. Ot CUUUETEYOVGEG
and ™ ZepPia avrihapBavovtal tnv vysio Tovg wg KoY, pe to 83,41% va anavta "Koin"
N "IToAd KaAn". To vymAdtepo mOG0GTO OPVNTIKNG OVTIANWNG Y10 TV LYELR KOTAypAQETOL
ot BovAyapia (6,38%).
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Health Status
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Share of answers

Ewova 1. AvtiAnyn yio Ty KatdoTtooT Tng VYELNg ove ympo

- Meragopéc: Tlapatnpeitor 6t 1 KATOY CLTOKIVITOL, OKOUN Kot ard veapn nAtkia, stvoe
VYN, pe Thve and 50% TV GLUUETEYOVG®V VL KATEXOVY VTOKIVITO GE OAES TIG XDPEC.
Mia 6TIG V0 GUUUETEXOVCEG KATEXEL TOONANTO, EVO LUKPAOC aptOIdS £xEL GTNV KOTOYN TOV
oKoLTEP N} LOTOGIKAETO. TO YOUNAOTEPO TOGOGTO KATOYNG TOONAGTOV TapATNPEiTAL GTNV
EXAGOa, pe 30,37%, kot akoAovBel 1 Povpavia pe 48,9%. Oa mpénel vo onueimdel 6tL n
Abnva kot to Bovkovpéott givar ot 600 peyoddtepeg mOAES TNG £pEvvag, Kot OTL
Topovcstalovy avemapkn vrodoun yw modniacio. 'evikdtepa, dev mapatnpnonke éva
COQES TPOTLTTO TPOTIUNOTG Y10 KATO10 GUYKEKPIUEVO HEGO GE Koo amd TIG YMPEC.

Avtokivnto [ToonAato Yxovtep MotocvkAéta
Xhvolo 71.39 50.34 1.77 3.35
EALGSO 60.74 30.37 0.00 0.74
Boviyapia 58.51 63.83 8.51 8.51
Povpavia 68.34 48.91 0.67 1.51
ZepPia 100.00 100.00 0.00 0.00
Bépeio Makedovia 79.63 55.56 1.85 5.56

[Mivaxog 1. [Tocootd Katoyng Tov Kabe pécov

- Ymodopég yuo modnracio otig yertoviég: [apatnpeitor 6Tt O amovinoelg Tov Aednkay
etvan pktég, pe to 53,19% va cvpeovel pe ™ dNAmon 0Tt T0 TodNAATO Eival o Yp1yopo
o€ oY£0M e TO OVTOKIVITO KATA TN dtdpkela TG NUEPac. To vynmidtepo T0G0GTO BETIKMDV
anovtoewv mopatnpeitor 6t Boviyapia kot to yaunidtepo oty EALGSa. Ot amavtnoelg
o€ OVTN TNV EPATNON AVTIKOTONTPILoVV, 68 KAmowo Babud, Tnv TpéYovco KatdoTaon TV
vrodoudV Yoo TV modnAacia, €av vmapyovv. ' mapddstypa, n AOMva Exet éva
KOTOKEPLATIOUEVO SIKTVO TOONAUTOOPOU®V, TO 0TTO10 Eivar £TioNG TOAD TEPLOPIGUEVO, KoL
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avtd emnpedler v mpobupio TOV PETAKIVOOUEVOV VO YPNOLUOTOMGOLV TOONAUTO.
Eniong, 10 29% Ohov tov gpombéviav Bewpel 0Tt o1 TodNAUTIKEG StadpopéS etvar
dty®PIoPEVES amd TV vTOAOUT KuKAoPopia 611 yertovid Tovg. Emonpaivetan 6t pdvo
to [TAOBvVTP @aivetor va Exel vmodoun Yo TodNAaGio SLYWPIGUEVT A TNV LITOAOLTN
KukAogopia og peydlo 1 oxedOGV OAO TO TUM LA TOV.

Q

Q1b.Cycling is quicker than driving in my neil d during the day

Total
Serbia

Romania
I strongly Disagree

Somewhat Disagree
I somewhat Agres
I strongly Agree

North Macedonia
Greece

Bulgaria

[} 10 20 30 40 50 60 70 80 80 100
Share of answers

Ewova 2. Zuoyétion peta&d moomAaciog kot 001 ynong

- Aotkd mpaowo: Katd péco 6po, ot epwtnbeiceg miotedhovv OTL VIAPYOLY OPKETOL
TPAGIVOL YOPOL KOl KOAAWMTIGTIKY] @VTELGT KOTA UNKOG TOV dPOU®V TNG YEITOVIAS TOVC.
To vynAotEPO TOGOCTO OeTIKOV amavTicemv mopatnpeitor ot Bovlyopia, evd T0
yopunAotePo otnv EALGda. Avtd umopet va e&nyndel and tov mepropiopévo aptbpd ydpwv
nwpacivov otnv ABnva, ot omoiot emiong dev eivan gbkoAa TposPioipotl and kdbe yertovid
™G TOANG. XTIC AALEC YDPES, TO TOGOGTO DETIKMV OmAVINCEMY KLpiveTOL Hetaly 75% kot
80%.

Q2d.There is green or trees along the streets in my neighborhood

Morth Macadonia

Bulgaria

] 10 ] a0 40 50 60 70 a0 90 100
Share of answers
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Ewova 3. Aotiko mpdowvo

- Acopdrea yertovidg: To 80% tov epotnbéviav motevel 6Tt o1 YOOl otdbuevong yio
mooNAata Ogv etvat aceaieic. Zmmv ABnva, pdévo to 5% miotedel 0Tt pnopet va otafpuevoet
pe acedretn o TodAoTd tov. To VYNAOTEPO TOCOCTO, OMMG KOl GTIC TPONYOVLEVES
EPMTNOELS Yo TO. TOONATa, Tapatnpeitanr ot Bovdyapia, pe to 33% tov epomBévimv
va ToTeVEL OTL pmopet va Bpet ac@ain B€om otdOuevong yia to modAatd tov. To mococtd
Oetikdv amoavtioenv and ™ Povpavia, ™ ZepPia ko ) Bopeio Makedovia kvpaiverat
Yopw 610 20%. Ocov apopd v Hrapén erapkovg aptBuov dupdoswv telov, 10 57,28%
TOV epOTOEVTOV TIGTEDEL OTL VITAPYOVYV OPKETA AGPOAN onueio Yo vo dacyicovv
TOALGUYVOGTOVS OpoOuovs. Xtn XepPia kot oty EAAGS0, 10 vynAdtEPO TOGOCTO
epomBéviov coppovel 6Tt 0 aplBuog Twv dwPdocwv meldv dev elvarl emapkng, ME
mocootd 54,15% won 57,78% avtictorya.

Qda. It is dangerous to leave a bicyole locked in my neighbourhood

Serbia

Romania

I sirongéy Disagron
I somevwhat Disagres
W Scriewhal Agree
I sirongly Agree

North Macedonia

Graece

Bulgaria

0 10 20 30 40 50 60 70 a0 90 100
Share of answers

Ewova 4. Acpdieilo Tepmotiuatog Kot Todniaciog

H xvkhogopia dev av&avel Tov kivduvo TOL TEPTATALATOSG, COUPMVOL LLE TO. ATOTEAEGLLOTOL
OV EAMNEONGAV GTIG GUUUETEXOVGES PUAKAVIKES TOAELS. ZvYKEKPEVA, TO 68,8% OA®V TV
epOOEvTOV dnpwvel pe T dNAwon 0Tt To TepmdTnua eivor emtkivovvo Adym g Kivnong
TOV oYNUATOV 610 00O diktvo. Ot cvppetéyovoeg amd ™ ZepPia Bewpodv OTL 1
KukAoQopia eivar €vag mapdyovtag mov avEdvel Tov Kivouvo Yo Toug melovs, EVO OTIG
VLOAOITES YDPES TEPITOV i OTIG TECGEPLG CUUPMVEL pE TN ONA®OT).

- Eminedo gyxinuatikdmrog: Xe OAeC TIG YMPES, o1 epmTnOeioeg elivar e§opetikd oiyovpeg
OTL 01 YEITOVIEC TOVG Elval Ao PAAEIC TOGO KT TN O1dpKELD TNG NUEPOS OGO KoL TNG VOYTOG.
Yvykekpéva, 1o 90,75% motevet 0t M YEITOVIA TOVG fvol AGQAANG KATA TN OLAPKELD TG
nuépag, evo 1o 77,82% moteel 0Tt eivar EMioNg AoQAANG Kot KOTd TN O1dpKELD TG VOYTOG.
"Eto1, 10 m0606T6 eykAnuatikdtTog dev eaivetal va emnpedlel Tig epwtnbeioeg o€ Kapia
amd TIG CUUUETEXOVGES YMDPEC.
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Q. 1t s dangorous in my naighberhood during the day bocause of e level af crime

Ewova 5. Eninedo eykANHaTIKOTNTOC YEITOVIAS KATH TN S1APKELN TNG UEPAG
(o) ko kKatd ™ Srdpreta g voytogs (B)

- Anpocro Xvykowveovio: Xuvolkd, 1 TASOYNQIN TOV YOVOIK®V YPTCILOTOLEL Ta. Héoa
HoltkNg HeTapopic KabnUeEPVA, dALL TO ATOTEAEGILATO SLAPEPOVY OVAAOYO LE TNV TOAN
Kot T dabecipudra g dnudctag cuykowvmviag. o tapdderypo, otnv ABnva Kot 610
Bovkovpéatt, 6Tov vdpyel EKTETAUEVO SIKTVO dNUOGLOY GLYKOWVOVIDY, Ol epTNOeices
YPNOLOTOLOVV 7O GLYVA T LEGH HOSIKNG LETAPOPAC. T UIKPOTEPES TOAELG OTT®OG 1N N1g
KOl TO XTuT, 1 ovyvotnta givatl ToAd yYaunAdtepn Kot vdpyovv ToAlég epmTnOeiceg mov
dev ypnotpomolovy kaboAov T péca HalIkng LETAPOPAC.

How often do you use public transportation?

I Rarely

(I A few times per month
I A few times per week
[ ey oy

Share of answers

Ewova 6. Xpion Anuodciog Zvykowvaoviag

-  Baowkd ovumepdopata 1oV £pyov

2ouuctoyn tov véwy yvvaik®y oto Balkavia

;gg
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1220 yvvaikeg nikiog omd 18 €mc 30 €1V cuppetelyay TNV apyikn HEAETN, amd TG 0moieg ot
341 olokANpwcav pe emTuyia TIG ToPEUPACELS.

HopepuPacers

OrtapepPacelc oxedlaotnKay MTE Vo TPowONcovV Evay evepyod Kot vy Tpomo {ong. To eninedo
TopEUPoonC amoPacioTnKe amd TIg 101G TIC GLUUETEYOVGES KOOMDS TNV apyn TS mopéupacnc,
CUUTANPOCOV 0L GOPLO. GUUUETOYNG KOl GLVOIVESNG KOl ONAMGOV GULUUETOYN| o€ upia M
TEPLGGOTEPEC OO TIC EENG TOPEUPACELS:

o TlopéuPoon ommv kivnrikdTTa: oAAoyn omd TN YPHON UNXAVOKIVIITOL OYNUOTOS GE

TEPTATNLOL KOl TOONAAGTOL Y10 TIG LETAKIVIGELS EVTOG KOl EKTOC TOANC.

o TlopéuPaocn otn daTpoen.

e Meiwon tov KabfioTiKoy ¥povov.

e Mzeimwon Tov gpdvov PUTpPocTd o 006V.

Ilpotaoeig: Avtov T0V €id0Vg 01 TOPEUPACELS UTOPOVY VA XPNOLUEVCOVV MG APETNPIL YioL TV
TOPOKIVION TOV YOVOIK®V Vo, YiVOUV 7o dpacTipleg Kot vo BeATidcovy v vyeion Kot v
nowdtnta {ong Toug. Popeig dnme avtoi g Tomikng AVTodoiknong, EKTOUOEVTIKE WOPVIATA, Kot
un KuPepvnTikéG opyovVMGES Kol GAAOL apUOSIolL POPELS UTOPOLV VO EEKIVIIGOVV SLUPOPES
dpactnpOTTES Yoo va. mopéppovv ot (N TOV YOVOIKOV, TPoseEépovtag Kabdodnynon kot
VROGTHPIEN Yo Vo V1oBeTGoLY Evav evepyd kat vym Tpomo Long. O otd)0g eival 1 TPoGEAKVOT)
GUUUETEYOVTI®V KO 1) S10TPNOT TG GLVEXILOUEVNG EUTAOKNG TOVG GTNV OAAAYT| TV GLVNOELDY
TOVG.

Anupoaoicveers Epyov

Ta amoteAéopata amd T GLAAOYY| OE0OUEVOV GLYKEVTPOONKAY G€ dV0 PAcElS dEdOUEVOV TOL
ocvyyovevdnkav oe pia tehkny Paon. H Pdon oavt) ypnowomomdnke yio v avaivon tov
dedopévov kol v eaymyn| cvumepacpdtov. To aroteAéopato enkupodnkay ce 6VO EAGELS:
TPMOTO, OO TOVG TOMIKOVG ETAIPOVG TOV GUUUETELYOV 6T GLAAOYN dedopévav ota Baikdvia kot
ot cvvéyewn and To EMII kot to TUB. X cuvéyeta, ot petafAntég xpnong yng omuovpynnkov
ypnoonowwvtag Xvotiuata 'eoypapuwov ITIAnpoeopidv and 1o TUB. Avty n @don eiye og
6TOY0 TNV TOCOTIKOTOINGT TOV YOPIK®OV HETAPANTOV G o Teptoyn KaAvyng 600 pétpov yopw
amd TG TEPLOYES KOTOWKIOG TMV GULUUETEXOVCAV. XTr GCLVEXEW, OAo T  Ogdopéva,
ocvunepthapfoavopévev TV petofAntdv  mov  oyetilovtol HE TO  KOW®OVIKOOIKOVOLKA
YOPOKTNPLOTIKA, TN QUOIKY KOTAGTOGN, TO £MInEdd dpacTnPOTNTAS, TOV Tpdmo (NG Kot TV
KWVNTIKOTNTA, TN SITPOQY], TIG OVTIAWYELS KOl TNV WYLYOAOYIKT KOTAGTOCT TV GUUUETEXOVCMV,
ypnowonomdnkav oto IBM SPSS yia avélvor. Ta mpooyédia tov tpiodvv dpbpwv mov Oa
TOPOVCIACTOVV Elval:
e H voiotdpevn xotdotacn TG QUGIKNG OpacTNPOTNTAS TOV VEMV YUVOIKOV Kol Ol
OLOYETIGELS LLE T YPNON YNG OTIG PAAKAVIKES YDPES.
e O poérog TV TapeUPAcE®Y GTN XPNOT YNG YO TV TPO®ONGN TG PLGIKNG OPACGTNPLOTNTOG
Kol TG eunpepiog Tov vEmv Yovauk®v oto Baikdvia.
e O pohog TV mopepPdoemy 6T QLGOIKY JdPACTNPIOTNTO TOV VEOV YOUVOUIKOV KOl Ol
EMUTTMOGELS GTNV VITOKEEVIKT] TOVG ELNUEPTQL.
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Ilpotaoerg: Néeg peléteg, avaldoelg Kot epeuvnTiKa apbpa Oa Tpémetl va amotelovv T Pdon vy
omoladNmote PEAAOVTIKY TPpOTOPovAia. Méca amd v KoY TPOcTAbEl. Kol cuvepyaoia,
UTopoHV va, emTeLYOoLV EEAPETIKA OMOTEAEGUOTO TOV SVVATOL VO, BEATIOGOVY TNV VPICTAUEVN
KOTAGTOOT TNG PUGIKNG OPAGTNPLOTNTOS TOV VEMV YOVOIK®OV 6T0, Bodkdvia.

- IIpotdogis mpog Tovg vIEvLOLVVOVS YAPAENS TOMTIKNG

1. Anmovpyio 6QarOV Kol TPOSPAcIH®V SIKTOV®V

Xopor ac@areic yio yovaikeg: [ToAléc yuvaikeg 010TALOVLV VA GUUUETACYOLV GE LIOIOPIES
QLOIKES dPASTNPLOTNTEG AOY® CVNOLYIDOV YloL TNV TPOCMOTIKY TOLG acpiiela. Ot vrevhuvol
YOPaENG TOMTIK®V o TPEMEL VO TPOTEPALOTOU|COLV TNV ONUIOVPYiD YOPOV UE KATAAANAO
TEYVNTO POTICUO, ETOTTEVOUEVOV INUOGLOV YDP®V, SGPAAILOVTOC OTL TA TAPKA, TO LLOVOTATLO
TEPMATOV Kot 01 0OANTIKEG EYKATOCTAGEL ivol amaAlayLEVO amd TEPIOTATIKA TOPEVOYANONG 1)
Biog.

Xyeodiaon Kowomnrtov: O aotikdg oyedlacpog Bo mpémel vo EMKEVIPOVETAL GTN dNovpyia
eCOOPOUNUEVOV KOl QIAIK®OV TPOS TO TOONANTO Yertoviwv. Toviletar | cuumepiAnymn yovoikov
OT1G OLPOVAEVCELS Y10 TOV ACTIKO GYEOACUO MGTE VO KAALPOOVV 01 E101KES AVAYKES TOVG.
Anpoéoieg Yrooopéc: O mpémel va Sloc@aAIoTEL OTL 01 ONUOCIEG EYKATAGTACELS, OTMC TO TAPK
Kol To yopvaotnpuo, tvar KaBoapés, vyevég kot eE0TAICUEVES [Le TOVOAETES, AMOSVTIPLO KoL
doudtio Yo Oniacuo.
H ovunepiinyn yopov 61d0ueuong modnAdT®v 6Tov aoTIKO GYEIOCUO Kol GTOVG ONUOGLOVG
YOpovg upmopel va evBoppvvel TV mwodnAacic, o Pudoiun Kol vy HopeN QLGIKNAG
dpacTNPLOTNTOG.

2. Avénon g tpéoPfacnc o€ TPOYPAPURATE YOUVAGTIKNG

Ynootnplopeva kor oopedv mpoypappata: Otkovoukd eumodio cvyvd meplopilovv 1
CUUUETOYN TOV YUVOIKOV GE KOTOW OPYOVOUEV QULGIKN dpactnprotnta. Emdotioelg yu
GUVOPOLLES YOUVOGTNPI®V, dWPEQY LOONUATO YOUVAGTIKNG GE KOWOTIKA KEVTPO KOl VITOTPOPIES
v AN TIKY EKTOLOEVOT) UTOoPoHV v EVOaPPHVOLV TN GLUUETOYT TOVG.

Enéxtaon og aypotikéc meproyés: Emnéxtaon mpoypoppdtov 6€ oypoTIKES TEPLOYES OOV Ol
EYKUTACTAGELS VO VYNG LTOPEL VaL EIVOL TEPLOPIGUEVECS, YPTCLULOTOIDOVTOS KIVITO YOUVOGT PN )
EKTOOEVTES/TPOTOVITEG O1 0TTO101 Bl PLETAKIVOUVTOL LETAED TOV SLPOP®V TEPLOYDV.

Evéhkra Mpoypapporta: Zvykekpipéves ovvinkeg otn {on TovV yovakov (.. €YKOHOGUVT,
eUUNVOTOVOT) amontodv OlPopeTikeg mpooeyyioels. [lpoteivetar n mpoyevvnTikny yuOyKa, 1
YOLVOGTIKY HETA TN YEVVA KO TPOYPAULOTO TTOV VO OVTILETMOTILOVV TIG TPOKANGELS TNG NAKiOG.

3. HIpombnon g ekmaidgvong Kot varcOnToTOinoNC

Anpoocieg Yyerovopkéc Exotparteieg: [lpoteiveton ) cuvepyaoio pe ta pEco evnuéP®ONG Yol TN
J1ad00T KoL TNV €v0GONTOTOINGN GYETIKA [e TN oNUOcio TS PLGIKNAG dPACTNPLOTNTAS Yo TN
peiwon tov dyyovg, T PeAtioon T Yuykng vyeiag Kot tnv TpoOANYM xpoOviemv acheveldv. Z1dyog
etvar N emkovovia pnvopdtov 101Kd o EHTo VYELNS TOV YUVOIKAOV, OT®G 1| 0GTEOTOP®ON N 1|
avVAPP®OT LETE TOV TOKETO.
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Kowaogeieis TlpéoPerpec: T'vvaikeg o Myetikég BE0EIC €VIOC LG KOWVOTNTOG UTOPOVV V.
EVEPYOUV G TPECPELPESG TNG PUOIKNG KATACTUGNG, TOPAKIVOVTOG AAAES YOVaIKES VO LIOBETHGOVY
vy1eic ovvnoetec.

Epyaotipra: Aopydvoon epyastipiov yio va ddoyfobv yovaikes Tmg Vo EVOMUOTOVOVY TN
QLOIKT SpacTNPLOTNTA GTNV Kadnuepwvn tovg {on, GLUTEPIAAUPOVOUEV®Y dPACTNPLOTHTOV TOL
dev amatoHv €101KO eE0TAMGO, OTMG 01 S10TAGELS, O XOPAS 1| TO TEPTATNLLO.

4. Evioyvon lIpotofoviiav 6tovg Xapovg Epyaciog

INopvootipla otovg yOpovg epyaciog: Ov yopor gpyociog Oo mpémer va dnpovpyovv
YOUVOGTAPLOL €L TOTOV, VO OPYOVAVOLV SLOAEILLOTO ACKNONG KOl VO S10PYUVAOVOLY TOKTIKOVG
Sy®VIoHoHSG PUOTKNG KATACTOONG,.

Evéhkrto Qpapro: [Tapoyn TOMTIKGV TOL ETTPETOVY GTIS YOVOIKESG VO TPOGOPLOLOVV TO PAPLo
£PYACING TOVG DGTE VO EVEMUATAOGOLV TV ACKNGT GE QVTO 1) VO TOPAKOAOVONGOLV TpoypaupLaTo
eveélog.

D®povtida OOV 6TOVG YMPOVS gpyaciag: Ot £pyoddTeg UTOPOVV VO GLUVEPYAGTOVV UE
YOUVOGTPLOL YOl VO TPOCPEPOVY VANPECIEG PVAAENG OOV KATA TIG MPES AoKNoNG,
eEareipovtag éva onuavTikd EUTOSI0 Y1 TIG UNTEPEG.

5. Avnipetomon Epmodiov otn Zoppetoyn

Holtwopiky) EvaweOnoio: Kdamoleg moMticpukés 1 Opnokevtikég memoldnoelg umopet va
OTOTPETOVV TIG YUVOIKES OO T GLUUETOYY] G€ UEIKTES PLOIKES Opactnplotnres. [Ipoteiveton 1
TPOCPOPA GLVESPIDV GE YUUVOCTHPLO KOl KOWOTIKE KEVIPO HOVO Yol YUVOIKES KOl ETIAOYMOV
EVOLLATMOV OV VO, AVTATOKPIVOVTOL GE SLOPOPETIKES TOAMTIGUIKEG GLVNOELES.

MpéoPaocn otic perapopés: [Hopoyn dwpedv 1 ETOOTOVUEVOV HETAKIVICEDV OO KL TPOG TOL
YOUVAGTHPLO, YDPOVS LOOMUATOV QUOIKNG KOTAGTAONG 1 TAPK®V Yo yvvaikes mov {ovv o€
OTOLLOKPVGUEVES TTEPLOYEG. AVTO Hopel var £YEL 1010TEPO OVTIKTLTO GTIG YOUNAOD EIGOONLATOG
YELTOVIEG,.

[poypappato Yo 6o 1O ETITEIA QUOIKNG KOTAGTAONS: ZYESOGUOC TPOTOPOVAOV TTOV VL
amevdHvovTaL TOGO GE aPYEPLOVS OGO KOl GE TPOYMPNULEVOLS GUUUETEXOVTES V1o VoL dStoc@aiileTon
n évtaén kot 1 ouveXLOUEV] GULUUETOYN TOV YOUVOUIKOV OVEEAPTNTOV EMMEOOV QPLGIKNG
KOTAGTOOTG.

6. Evoopdtroon kam YrootipiEn Holitik@v

Yuvepyoaoio pe Xyoreio kor [Mavemotipuia: [lpo®Onon puoikng dpactnpldtnTog 6TO GYOAEiQL
amoTOVTOS afAnuaTo Kol pafnuate euotkng Katdotaong ywo kopitowo. Enéktoon avtdv tov
TPOTOPOVAIDV OTO TOVETICTNHULO, TOPEYOVTAS YUUVOCTIKY OMOKAEICTIKA Y10l YUVOIKEG M|
GLALOYOVG.

Kivntpa: Iapoyn poporoyik®dv oQeA®dv 1 0OIKOVOUIKGOV KiviTpmv o€ emtyeproelg kot MKO mov
vrootpilovy TPOYPAUUOTO QUOIKNG KOTACTOONG Yl YUVOIKEG 1 EMEVOVOVV OTIS OOANTIKEG
VTOOOEC.

Yvvepyaoio pe 1o Xootnuo Yyeiog: Zvvepyoasio e Topodyovg vYEWOVOUKNG TepiBoiymg yio va
oLVTAYOYPOPOVV TPOYPAULOTO (PLGIKNG OPOCTNPLOTNTAS YO YUVOIKES, EVOMUATMOVOVTOS TI
OVLGTAGELS PLGIKNG KATAGTAOTG OTIS TAKTIKEG EEETACELS.
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7. A&womoinon g Teyvoroyiag.

Ynowkéc Miateoppeg MNpvastikng: Xvvepyacio PE TPOYPOUUOTIOTEG Yo Tn dnuovpyio
dWPEAV 1 OIKOVOLUKA TPOGITAOV EPUPLOYDV YUUVACTIKNG TOL VO OVTATOKPIVOVTOL GTOVG E101KOVGE
VYELOVOLIKOVS GTOYOVS TMV YOVOIKAOV, OTT®G 1 feATiomn TG Kapdloayyelakng vyeiag, n dtayeipion
TOL AYYOLC N 1 VAPPWOT] LETA TOV TOKETO.

Exotparteieg Evnpépoong ota Méca Kowvovikng Aiktimong: Xpnon tov GOV KOVOVIKNG
SIKTO®ONG Yo TNV TPOdONCN TG PLGIKNG SPACTNPIOTNTAG HEGH TPOKANGE®MV, TPOCOTIKMDYV
EUTEPLOV KOl ETITVYDOV TOPASELYUATMV YOVOIK®V TOV £X0LV V100 oEL vav evepyd Tpdmo L.
Ewovikég Kowotnteg: Anpiovpyion Sod0KTLOK®V OpAd®V 1| @OpoLL OTov ol yuvaikes Oa
umopovv va potpalovion eumepieg, vo evBappbvoov m pion v dAAN ko vo Aoupdvovv
KaBodnynomn amnd €101KoVC.

8. Eotiaon otnv Yok Evnpuepia

Hpoypdppatra Zopatog ko Nov: I[Ipocpopd mpoypappdtov Paciopéveoy otn cuvedntoTra
OGS Y1OYKa, TAT-TOL Kot S10A0YIGHO TOL GLVIVALOLV TN PLGIKT dPACTNPLOTNTO LE TO OQEAN Y10
TNV YLuyIKn vyeia.

YopPovievtikn) YrootpiEn: ZoumepiAnymn g WYuXOAOYIKNG VTOGTNPIENG GTO TPOYPALLLLOTOL
(QLOIKNG KATAGTAOTG Y10 VO AVTILETOTIOTOVV Bépata Ommg 1 €1KOVO TOV GOUOTOS, TO AyXOS N M
avnovyia Tov umopet vo eumodiCovv tn PLGIkn dSpacTnpldTnTa.

Opédeg Yrootipiing: Opydvaoon opddmv vmostnpiEng e KowoTnteg mov Tpowbodv oyt Lovo
TN COUATIKY VLYEio, OAAG Kol TNV cvvoloOnuotikn evnuepio, €01KA Yol TIG YOVOIKES TTOL
AvTILETOTILOVY TNV EMAOYEL0 KATAOA YN 1) TNV EUUNVOTOLOT).

9. EvOappuven g INivarkeiog Avritposonevong oe Hyetikotvg Porovg

Mpotoma: [TpodOnom yovakdv 6e NyETIKOVG pOAOLS GTOV AOANTICUO KOt T1 PUGIKT KOTAGTOO)
Y0 VO EUTTVEDGOLV T GLUUETOYY| KOl VOL GTTAGOVV TO GTEPEOTLTAL.

Yoppovior Momtikng: Xvumepiinyn yovorkav vredBuvov yapaing moMTikav, adintpileg Kot
NYETOES TG KOWOTNTOG OTN cLVTALN KOl DAOTOINGT TOAITIKAOV QUGIKNG KOTAGTACNG Yo V.
eEao@aAoTel 1 EVTOEN TOV YUVOIK®OV GE QUTEC.

10. Awevépyero Taktukng Mapakorovdnong ko 'Epgova

Yviloyn Agdopévev: Alevépyela EPELVMV KL LEAETMV Y10 TNV KATAVON O TV EUTOIMV Kot TMV
KWV TP®V Y10 T1 QUCTKT] OpaGTNPLOTNTO TOV YOVOIKOV.

A&wioynon Emntoceov: Extiunon g omoTEAEGUOTIKOTNTOS TOV TPOYPUUUATOV Kol
TOAMTIKOV, TPOCAPUOLOVTOS GTPATNYIKES LE BACT TV vATPOPOOOTNOT ATtd TIG CUUUETEXOVGEC.
Moxponpé0eopor X1oyor: OpioUdc HETPNOIUOV GTOHY®V Yo TV OVENCT| TG GUUUETOYXNG TGV
YOVOIKAOV GTN QUGTKY] OpAGTNPLOTNTO Kot TOPAKOAOVON OGN TNG TPOOSOL TNG ETNGIMG.
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Annex

Yvvavtioelg Epyov

H mpdty svuvavinon npoodov tov épyov “FIT Balkans” npaypatoromOnke otn Nig omd tig 18
€w¢ T1c 21 Ampidiov 2023. ITapefpédnkav eknpoécwmotl amd to Technische Universitit Berlin, and
10 EOviko Metoopio ITolvteyveio, amd to idpupa Urban Research and Education, and to idpopa
Kurazh, and v Asociatia Sportiva Corporate Games, o6 to Klub Za Osnazivanje Mladih 018
KOMO018 kot and 1o mavemiomuo I'kdtoe Ntédtoee . Katd ) didpkela ovtig TG cuvavinong,
Ol GUUUETEYOVTEG lyav TNV gukopia vo cuvavinBovv Eava Yoo TpdTN POPA HETE TNV OPYLKN
GLVAVTNGN TOL £PYOL Kol VO GLCNTNOOLV TIG EMEPYOUEVES OPACTNPLOTNTES TOL £PYOV.

H dgvtepn svvavnon mpoodov tov Epyov “FIT Balkans” mpaypotorodnke oto ITAOBvVTIP amod
116 6 ¢ T1c 8 AgkepuPpiov 2023. Ot eknpOGOTOL TOV £pYov giyov TV gvKapia va cuvavinBodv
Eava kot vo, cu{NTNGOoVY TIG OPAGTNPLOTNTEG TOV OAOKANPM®ONKAY KOl TIC TPOGEYEIS OPACELS LE
éupaon otg  mapepPacels. Ov  ekmpocomor tov  EBvikod Metcofiov  [Tolvteyveiov
TOPAKOAOVOIN GOV SLOOIKTLOKA.
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H tpitn svvédvinon groEevnnke and to [avemomuo I'kdtoe Ntédtoep oto Ztum petady 21-
22 Maoiov 2024. H cuvdvtnon avtn emkevipobnke oto epeuvnTikd dpbpo Tov £pyov Kot OTIG
npoeTolpacies yuo to emkeipeva dadctvokd MOOCs.

H tétaptn ovvavrnon npaypatornomnke oto Bovkovpéoti, Povpavia, and 11g 9 g t1g 12
OxktmBpiov 2024. e avt) ™ ocvvdvinom, ot etaipot cu{Tnoav Yo TNV OAOKANP®OGCN TV
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napepPacewv, KoOOS Kol TNV TPOETOWAGIO TOV EKTOLOEVTIKOD VAIKOL Yl TO OLOOIKTLOKE
oepvapia MOOC 1 koau MOOC 2 mov 6o opyavwBovv ota mhaicio Tov £pyov.

AMlheg ApaotnproTnreg

1. 2w Bovliyopia, to Tdpvpa Courage opydvooe Eva EAUNVO TPOYPAULLO EKTAIOEVONG OE
ovvepyooio pe emayyeApaTiee mPomovntég, moL Kabodnyodv pe WMo TpéMO  TIg
CUUUETEYOVGES MOTE VO KAVOLV KOAADTEPES EMAOYEG GE GYECT LLE TO TPAOYPULLLLO, VTTVOV, TV
TOIKIMO 6T SLOTPOPT KoL TNV ATOJOTIKOTEPT AGKNOT OO ATOWYN XPOVOL KOl EVEPYELOG.

2. Xt Bopeia Makedovia, 1 opdda tov Epyov amd to [avemomuo I'kdtoe Ntédtoep 610
Y1 opyavmoe 6 ToperPAoels 68 E0MTEPIKOVS KOl EEMTEPIKOVS YDPOLS. MEca amd VTG
TIG OPACTNPLOTNTES, PoNONoaV TIG VEAPES YOVAIKES TN PVOIKN TOLG TOPELD TPOGPEPOVTOC
odmyiec Kot SOUNUEVES OIOKNGELS, KO TO O CNUAVTIKO, KivnTpo.

3. To idpvpa Corporate Games tov Bovkovpestiov opydvocav v Teiet Amovoung
Metodhiov yio v dwdiktvakn [Ipoxinon Fit Balkans, 6mov amovepndnkav petdiiia,
dumhdpoto. ko TAnpogopisg yia to pyo Fit Balkans.
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"7 FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
as you can in 8 weeks.

A a0

& There will be medals Y
for the top 3 teams!

Cereal Killers
Webinar: Tuesday, Oct 3lst

f You’ll receive the link via email

Fantastic Six

Start: Monday, Nov 6th
End: Sunday, Dec 31st

-y
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MOOC’s

To npddto MOOC opyavabnke otig 21 NoguBpiov 2024, 6mov cvppeteiyav teplocodTEP 0md
ekato dropa dadtktvakd. Avtd to MOOC rapeiye 6to gupd KOO avalvTikég TANPOPOPiES Kot
dedoUEVH TTOL CLAAEXON KOV KOTA TN J1APKELX TOL £PYOV, LEGO OO SLOOPACTIKES TAPOVGIACELS LE
ovvtoviotég kanyntég amd 10 EBvikdé Metcofo Iloivteyveio, to Ilavemotiuio I'kdtoe
Nrtéhtoeo kat to Technische Universitat Berlin.

Technische
Universitat
Berlin

@ Mistio Didrow UGD's sreen €

Giorgos Laskari

MOOC Learning
Material

Topic 3: Results of data collection
F joce Dol

©) MOOC 1 Active Mobillty an... -

et i

important?

a)  Accessibility

b)  Land use mix

©  Density

) Aesthelics

@) Pedestrian
infrastructure condition

f safety

@) Neighbourhood type
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To devtepo MOOC mpaypatorombnie otig 30 Iavovapiov 2025. To B€ua Tov Nrav ot «I'vvaikeg
kot Yyteig Tpdmor Zong», 6mov cuintnonkoy mpaktikés oTpatnyikés yio v viobémon ooy
Kol VYIEWV®OV cLuvNnBeldV, pe GLENTNGELS TOL GLVTOVICTNKAY A0 E1OTKOVC.

™

TOPIC 1:
Promotional Physical

Activity

IHapaodciypota Katevfovmiprov Oonyiov

[Tpogtopdomnke ekmadELTIKO VAIKO Kol 00N YiES Yo Vo TAPAUEIVOLY Ol GUUUETEXOVCES EVEPYEG.
To exmodevtikd VAo mepthapPdvel Tpoktikd mopadeiypato, odnyieg Kot GLVOEGUOVG TOL
UmopoHV va ypnoevoovy g Bonntikd epyareia. To mpdypappo oyedidotnke yio va fondnocet
TIG ovUpETEYOLGES va dovv mpdodo. Ta mpoypdupota ovtd oyeddlovior pe otdY0 TNV
poodevtikn e£EMENR. Kabbhg 10 copa mpocapuoletal oTIC OmOITACES TOV OOKNGE®V, TO
TPOYPOULLO CTOSLOKE YIVETOL O OTOLTNTIKO, OMOITOVTIOS €K VEOL TPOGOPLOYT KOl TPOCMTIKY|
avamToln.
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ERASMUS+
COOPERATION PARTNERSHIPS
IN SPORT

“FIT-BALKANS”

Project n® 101049997 Fit-Balkans

Policy-Makers Report

Q\W’Bi\fKAf\{S,

’

Funded by the European Union. Views and opinions
expressed are however those of the author(s) only and do
not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency
(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can
be held responsible for them.



Co-funded by
L the European Union

CoapxurHa
- 3a ImpoeKToT
- 3HademeTo Ha OmarococToj6ara Ha xenute of bankaHoT
- Mertononomkara paMka Ha IPOEKTOT
- Pesyntaru on crynujara

I'1aBHM MOMEHTH HA MPOEKTOT
- Yuecmeo na maaoume scenu na bankanom
- Kamnara
- Ilyonuxayuu

IIpenopaku 10 KpeaTopuTe HA MOJTUTHKH

AHEKC

- CocraHouu no IpoeKTOT
- [pyru aktuBHOCTH

- MOOC’s

- llpumepu u Hacoku

AsTOpW:

Mwunkuua MuneHkocka, OgaeneHme 3a mefyHapogHa copaboTtka, YHuBepsutet ,loue denyes” — Ltun,
CeBepHa MaKeoHwuja;

Camba MakcumoBa , OpggeneHve 3a mefyHapogHa copaboTka, YHusepsuteT ,loue Oenyes” — LWTtun,
CeBepHa MakegoHuja
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- 3a MPOEKTOT

[Tpoexror Fit Balkans e ¢punancupan oxg EBponckara komucuja (European Education and Culture
Executive Agency (EACEA) noBuk -SPORT-2021-SCP.

[TpoekToT € K0IabopaTUBHO YUYECTBO KOj BKIIy4yBa HEKOJKY KIYYHHM MAPTHEPH, M CEKO] HOCH
YHUKaTHa ekcreptuza u pecyped, co Technische Universitit Berlin (TUB), I'epmanwja,
VYuusepsutetor [oue [lemyes Bo Hltun (UGD), CeBepna Maxkenonuja, National Technical
University Bo Atuna (NTUA), I'punja, Urban Research and Education UG (URE), I'epmanuja
00e30e1yBa 00pa30BHH MaTEpHUjalli 3a HCTPAKYBambE U IO o yIpKyBa mpoekToT 3a Club for Youth
Empowerment 018 (KOM 018), Cp6uja, Asociatia Sportiva Corporate Games (CG), Pomanuja u
Fondatsiya Kurazh (®onmammja Xpabpoct), Byrapuja momurame Ha cBecTa M JONMUPABE 0
JIOKAJIHUTE 3aeHUIIM MIPEKY CIIPOBEyBabE HA MPEAT0KEHUTE HHTEPBEHIUH.

[TpoekToT € co BpemeTpaeme o 36 mecery, nounyBajku o1 2021 roguna. IIo4eTHHOT COCTAHOK
ce onpka Ha 22 u 23 centemBpu 2022 ronuna Bo bepaun, 'epmanuja, no mro Tpebaiie 1a ce
M3BpIIAT MCTPAKYBAYKUTE 3a/1a4M, KAaKO INTO CE€ OCHOBHOTO COOMpAame IMOAATOLW IpPEd H IO
WHTEPBEHIIMjaTa U CTyAHjaTa 3a Mo3arHa.

[IpoekToT MMa 3a 1en Ja ja MpoMOBHpa (pU3MUKaTa aKTUBHOCT H Ja ja moxo0pu cy0jeKTHBHATa
6marococtojba Ha MJIaauTe KeHH Ha Bo3pacT Mery 18 u 30 roguHu of1 IeCT pa3IuyHu 3eMjU KOU
YKUBEAT BO TET pa3inuHu rpajoBu. [Ipoektor BirydyBa sxenu oa I'pumja, Byrapuja, Pomanuja,
CpoOnja u Cesepna Makenonuja, kou xuseat Bo Atuna, [Inosnus, bykypemr, Hum u [ltun n
e okycupan Ha CIETHUTE TPH TJIABHU LICIH:

* Jla ce 06e30enaT pe3ynTaTi o1 HCTPaKyBambETO 32 HUBOTO Ha (PM3MUKA aKTHBHOCT, HABUKHUTE BO
UcXpaHaTa U JIM4Hata Oiarococtoj0a Ha )KeHUTE O] lleJIHaTa rpyma, Kako OCHOBA 3a TU3ajHUpahe
IIpOrpaMu 3a Mo100pyBame

* Jla ce exyuupar >xeHute Ha Bo3pacT mery 18 u 30 roaumHu 3a mpuaOOMBKUTE OJ pU3MUKATa
aKTHUBHOCT M 3[IpaB U aKTHBEH HAUYWH HA )KHUBOT;

* Jla ce AM3ajHMpaaT MHTEPBEHTHH MPOTrPaMu KOM Ke ja MopKaT HUBHATa 6J1arococtoj6a u 31paB
YKUBOT, KaKo U ke 00e30e7aT pecypcH 3a MHTEPBEHIIM]a Ka] KpeaTOPUTE Ha TTOJIUTUKHUTE.

OBOj MpOEKT, 011 €Ha CTpaHa, MMa 3a LI J1a 0 IPOMEHU HAuYMHOT Ha JKMBOT Ha rpyna ox 400
MJTIaJIM JK€HH BO TEeT OalKaHCKU 3€MjH U OJ1 Apyra CTPaHa, 1a T'h U3MEepU MO3UTUBHUTE €(EKTH Ha
OBOJ HA4YMH Ha )KMBOT BP3 HUBHATA IICUXOJIOIIKA OJ1arococTojoa.

- 3HaYewm-eTO Ha OJ1arococTojdoara Ha skeHuTe 01 bajnkanor

Mutagute sxeHu o1 baikaHOT TpaauIIMoOHAIHO UMaaT rmomaia (Pu3ndKa akTHBHOCT BO criopenda co
KeHuTe oj 3amaaHa EBpora m HUBHMATa CTallka Ha BPaOOTEHOCT € ce rmomalia, ma Toa BOJIH JI0
MMOHUCKH HUBOA Ha ¢u3nuka akTuBHOCT. Bo 2014 ronuna, pusznykara akTHBHOCT BO CJIIOOOTHOTO
BpeMe Ha JIy'eTo Bo 3eMju kako Pomanuja, byrapuja, ['puunja u Xparcka Oemie mnoHucka oJi MHOTY
ceBepHHU/3amna Hu 3eMju 1 rpocekoT Ha EY. Hajno6pu ycnoBu 3a pusnuka akTHBHOCT MOXKeE Ja ce
Hajaat Bo CioBeHHuja, YK OpOjKU ce c€ yIITe MajKy HOHUCKH of mpocekoT Bo EY. Cenak, oBaa
nH(popmalirja ja 3eMa BO NMpeABUA Iienarta nomyiamnuja. Kora Bo npensuj ke ce 3emaT poJOBUTE
pa3IMKH BO CIy4aj HAa PU3UYKATa aKTHBHOCT, CUTyallHjaTa € yIITe IOCEPHO3HA.
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VY enor Ha KeHH KOM MPaKTHKyBaaT aepoOrK 3a MoJ00pyBame Ha 3[paBjeTO U 3ajaKHyBambe Ha
MYCKYJHUTE KaKo BUJ Ha (pu3MyKa akKTHBHOCT € MCTO Taka HU30K Ha bankaHoT BO criopeaba co
3emjute ox CeBepHa u 3amagna EBpoma. CTynuuTe MOKaKyBaaT HHM30K MPOICHT Ha KEHH Ha
bBajikaHOT, KOM CEKOjIHEBHO MPAKTHKYBaaT CIOPT Kako BHJ Ha (u3nyka akTUBHOCT. OBHe
pa3uKu Mery TIOJIOBHTE BO OalKaHCKHTE 3€MjU BO Criopeada co JAPYTHTE €BPOICKHU PErHOHHU
UMaaT KyJITypHH W MCTOPUCKH MOTHBU TOBP3aHH CO reorpadcKuoT KOHTEKCT. 3aToa, THE Ce
OIIIITECTBEHA IpyIa Ha Koja Tpeba moBeke na ce pokycupame.

- MeToaoJsiomkaTa PaMKa Ha MPOCKTOT

[IpBHOT M HCTpaXXyBauKH A€ O] MPOEKTOT ordaTH JABE aHKETH KOM ce (OKycHpaa Ha JUYHATA,
COIIMOEKOHOMCKATA, KaKo M (pM3MYKaTa akTUBHOCT M Olarococtoj0aTa Ha yYECHULIUTE MPEJ U 110
6-MeceyHata MHTEpBEHLMja BO (opMa Ha 3rojeMeHa AaKTHMBHOCT Ha Iellauemhe H/WIH
BEJIOCHUIIEI3aM BO CEKOjTHEBHHOT KHUBOT KaKO M HAMATyBamke Ha BPEMETO IOMUHATO Ipe]] eKpaH
u ceaemeto AHeBHO Ha 1000 yuecHuIM BKIyuyBajku ru 1 400-Te akTHBHU YUECHUIU. Y USCHUITUTE
0ea TOCTOjaHO MOJAPIKAHU HHU3 OBOj MEPUOJ MPEKY KAMIIAbM Ha COLMjAITHUTE MPEXKU U JTHYHH
cocta"oiy. OBHe KaMIlambK I'M NOTTUKHAA MJIaIUTe KEHH J1a TO IPOMEHAT CBOJOT KUBOTEH CTHII
Y HAaBHKH 3a Ja TH HaJIMUHAT MICHUXOJIOIIKUTE MPOOJIeMH U TemKOTHU. [Ipexy oBoj mpucTar, ce
o0uI0BME HE caMO Ja T'M IpUBJEYEME 3aMHTEPECUpPAHUTE YUYECHHULM Ja I'M [POMEHAT CBOUTE
HAaBUKM BO BpPEMETpacme O] MIECT MECElH, TYKy U Ja TM MOTHBHpaMe Ja MPOJIOJDKAT U Jia ce
BKJIy4aT BO KaMIIabUTe.

Bropara da3za npoaomxu co kpenpame Ha 0a3a Ha HOJATOLM U CTATUCTUYKA aHAJIN3a, KOU CITyXkKea
KaKO OCHOBA BO KPEUPAKETO Ha MyOIMKAIMUTE U U3BEIITAUTE.

JlononHuTENHO, BO cekoja 3emja, 100 yuecHuim 6ea 1en o/ 1Ba HaCTaHM 3a MOJIUTambe Ha CBECTa
OpraHU3upaHu o] JoKagHUTe napTHepu. Hactanute Oea opranusupanu mnpeky MOOC
IIPE3EHTAIH CO HACIIOB ,, AKMUGHA MOOUIHOCM U b1azococmojoa’ U ,, aKmugeH JHCU8OmMeH CIull
3a orcenu “.

- PesyararTu ox cryaujara

VYyecHunu Bo crynujata Oea 1220 xeHu Ha Bo3pacT Mely 18 m 30 ronuHu, o HeT pa3iIuyHU
rpagosu Bo I'puuja (Atuna), byrapuja (IlnoBaus), Pomanuja (bykypemr), CpOuja (Hum) u
Cesepna Maxkenonuja (LLtum). O BKynHHOT npumepok, 135 yuecunurm (11%) 6une ox I'puuja,
92 (7%) 6une on byrapuja, 597 (49%) on Pomanuja, 205 (17%) ox Cpbuja u 191 (16%) on
Cesepna MakenoHuja.

- 3npaBcBo/3a1paBcTBeH cTaTyc: [lonoBrUHA OJ] HCIUTAHUIIMTE ja MOKMBYBaaT CBOjaTa
MOMEHTaJHa 3JpaBCTBEHA COCTOj0a KaKo ‘3a7j0BoJIMTeNHA”, a peuncu 35% cMmeraar jexa umaat
no0pa 3apaBcTBeHa cocTojoa. Ce cMmera neka momainky of 2% umMaar Jiola 3JpaBcTBeHa cOCToj0a.
VYuecnunure on CpOuja To JOKMBYBaaT CBOETO 3/paBje kKako a00po. 83,41% on cprickute
YYeCHUIIM KOW ojarosopuie ,,JIoOpo™ umm ,MHory moOpo“. Hajromem menm on HeraTuBHHUTE
MIePIENIINY 3a 3ApaBjeTo e 3abenexan Bo byrapuja (6,38%).
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Health Status
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I'pacba 1. 3npaBcTBeH cTaryc no 3emja

- Tpancmoprt: 3abenexaHo € JAeKa CONCTBEHOCTAa HA aBTOMOOWIIM YIITE O Majk HO3¢ €
BHCOKa co Hax 50% mocemyBame aBTOMOOHII BO CUTE 3eMjH yueCHUYKHU. EjeH of nBajia
YYECHHIIM TIOCEIyBa BEIIOCHUIIE, a CaMO HEKOJKY IOCEIyBaaT CKyTep WM MOTOIIMKIL.
Hajuucka concTBeHoCT Ha Benocurie € 3abenexkana Bo ['pruja co 30,37% kou mocemyBaar
Benocuries], o mro ciaeau Pomanuja co 48,9%. Tpeba na ce HamomeHe Jeka ATHHA U
Bykypemr ce naBara HajTOJIeMH TPagOBU-YYCCHHYKH CO HEJAOBOJIHA BEJIOCHITEICKA

HHPPACTPYKTYpA.

Kona Benocunen Monen Motop
BxymHo 71.39 50.34 1.77 3.35
Greece 60.74 30.37 0.00 0.74
Bulgaria 58.51 63.83 8.51 8.51
Romania 68.34 48.91 0.67 1.51
Serbia 100.00 100.00 NaN NaN
North Macedonia 79.63 55.56 1.85 5.56

Technische
Universitat
Berlin

. E URBAN RESEARCH

TaGena 1. ConcTBeHOCT Ha IPEBO3HU CPENICTBA

- JlokaJiHu MaaJickM 00JacTy 3a Bo3ewe Benocuresn: CropeaeHo co nenayene, MoxKe J1a
ce 3a0esexu JeKka JoOMEeHNuTe oAroBopu ce memanu co 53,19% kou ce coracyBaar co
u3jaBata. Hajronem ynen Ha MO3UTUBHU OATOBOPH € 3a0enexaH Bo byrapuja, a Hajmal BO
I'pumja. OnroBopute Ha OBaa M3jaBa A0 OJIPEJCH CTENEH ja Ofpa3yBaal MOMEHTAaJHara
cocTojba Ha BelmocHreackara HHPPaCTPyKTypa, JOKOJIKY ja uMa. Ha npumep, AtnHa nma
(dparMeHTHpaHa Mpeka Ha BEJIOCUIIEACKH MAaTeKH, KOja € MCTO Taka MHOT'Y OrpaHUYEHa, a
TOa BJIMjae Ha MOATOTBEHOCTA Ha JIyI'€TO Ja Bo3aT Benocurnen. Mcro taka, 29% on cute
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UCIUTAHUIM CE COIVIacyBaaT Jieka MMa BEIOCHUTICIICKU PyTH KOU CE€ OIBOCHH OJ] OCTATOKOT
ol cooOpakajor. Kako u co mperxonHara u3jaBa, c€ YMHHU Jeka camo [lnoBauB mma
BeJIOCUIIEICKAa HHPPACTPYKTYpa OJJBOCHA O]l OCTAHATUOT COO0paKaj.

Q1b.Cycling is quicker than driving in my nei d during the day

Total
Serbia

Romania

[ strongly Disagree
Somewhat Disagree
I somewhat Agres
I strongly Agree
Norih Macedonia

Greece

Bulgaria

[} 10 20 30 40 50 60 70 80 80 100
Share of answers

Cnuka 2. Criopeiba momMery BO3€H€ BEJIOCHIISH U BO3CHE KOJla

- Yp6ano 3ejsenuio: Bo mpocek, NCIIUTAHUIIUTE CMETAaT JeKa MOKpaj MaTUINTaTa BO
Hacenbara uMa W 3€JIeHH MOBPIIMHM M YKpacHH 1pBja. Hajromem gen on MO3UTHBHUTE
oaroBopu mma Bo byrapmja, a Hajmanm Bo Iprmja. OBa Moxe nma ce oOjacHH €O
OTpaHUYEHUOT OPOj 3eTICHH TTOBPIIMHU BO ATHHA, KOW HCTO TaKa He Ce JIECHO JIOCTAITHU 3a

cekoja Hacen0a Ha ATrHa. Bo ocTaHaTtuTe 3€MjH YIIENIOT Ha MO3UTHBHU OJITOBOPH CE IBUKH
Mmery 75% u 80%.

Q2d.There is green or trees along the streets in my neighborhood

Total

Morth Macadonia

Bulgaria
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- be3oeanoct Bo cocencrBoTo: IloTouno, 80% o MCIUTAHUIIMTE CMETaaT AcKa HeMa
0e30e1HM MecTa 3a MapKupame 3a Benocunenu. Bo Atuna camo 5% BepyBaaT qexa MoXKar
0e30e1HO /1a ce MmapKupaar Ha CBOJOT Benocwurien. Hajromem yaen Kako ¥ BO IPETXOIHUTE
u3jaBu 3a Benocunean uMa Bo byrapuja co 33% on ucnuTaHUIMTE KOM BEpyBaar JieKa
MOXKaT Ja Hajaar 0e30eMHO MapKUHT MECTO 3a CBOjOT Benocunen. IIpomeHToT Ha
no3utuBHU onrosopu of Pomanuja, Cpouja u CeBepHa Maxkenonuja e okomy 20%. 3a,
MOCTOCH-ETO Ha JIOBOJIEH Opoj Ha Meniayku npeMuHu, 57,28% on ucnuTaHuUTe CMeTaar
JieKa uMa JIOBOJIHO 0e30e/lHr MecTa 3a MIpeMHUHYBame 1o nmpomeTHute ynuuu. Bo Cpbuja
u Bo I'pumja, HajroneMm Jaen O] MCIMUTAHUILIUTE CE€ coIviacyBaaT Jieka TaMmy OpojoT Ha
MEeIIaYKu MPEMUHU He € J10BoJieH 3a 54,15% u 57,78%, coonBeTHO.

Qda. It is dangerous to leave a bicyole locked in my neighbourhood

Serbia

Romania
I sirongéy Disagron

North Macedonia
Graece

Bulgaria

0 10 20 30 40 50 60 70 a0 90 100
Share of answers

Cnuka 4. be30eqHOCHN aCIIEKTH HA OJEHE U BO3EHE BEJIOCHUIIET

Coo0Opakajor He ja 3rojeMyBa OINAcCHOCTa Of TMEUIaYyere, MOKaXKyBaaT pe3yJaTaTuTe
noOueHu Bo OajdKaHCKUTE rpagoB yuecHund. [lotouno, 68,8% ox cuTe uCIUTAHUIIM HE
ce coIviacyBaaT CO M3jaBara JieKa MeIlauemheTo € OMAacHO Mopaau coobpakajor. Camo
yuecHunure ox CpOuja cMeTaar 1eka coodpakajoT € (pakTop 1ITO ja 3roieMyBa OMAacHOCTA
3a MelanuTe, J0eKa BO OCTaHATUTE 3eMjU MPUOIMKHO €1EH Of1 YeTHPH CE COIllacyBaatr
CO KOHCTaramujara.

- HuBo Ha kpumuHnas: Bo cute 3eMju, HICIUTAaHUIIUTE C€ UCKIYUUTEITHO YBEPCHH JIeKa €
0e30eqH0 1a ce ABMKAT M BO TEKOT HAa IEHOT M BO TEKOT Ha HOKTa. Bo TEKOT Ha AEHOT,
90,75% on ucnuTaHUITUTE BEpyBaaT JeKa HUBHATa Hacenba e 6e30emaHa, momeka 77,82%
cMeTaaT Jieka € 0e30eHO M BO TeKOT Ha HOKTa. Kako 3akiydoKk MOKeMe J1a KaxeMme JieKa
CTalKaTa Ha KpUMHUHAJ HE BIIMjae Ha UCIIUTAHUITUTE BO HUTY €IHA O] 3€MjUTE-YUSCHUIKU
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Q. 1t s dangerous In my neighborhood during the day because of he leve of crime

Crnuka 5. HUBo Ha KpMHHA BO COCEICTBOTO BO TEKOT Ha JCHOT (a) 1 HOKTa (0)

- JaBeH npeBo3: ['eHepasHO, MHO3MHCTBOTO Off UCIIUTAHULIUTE KOPHUCTAT jaBEH NPEBO3
CEKOj JIeH, HO pe3yJTaTuTe Bapupaar BO 3aBUCHOCT O]l I'PaJOT U JOCTATHOCTA Ha YCIIyTUTe
3a jaBeH npeBo3. Ha npumep, Bo ATnHa n BykypeT, Kou uMaar mMpoKa Mpexa 3a jaBeH
IIPEBO3, UCIIUTAHUIUTE TIOYECTO KOPUCTAT jaBEH NMpeBo3. Bo nomanute rpasoBu kako Humn
u ltun ¢pexkBeHuyjaTa € MHOTY IOMaja ¥ MMa MHOTY MCHMTaHUIM KOU BOOIIITO HE
KOPHCTAT JaBEH MPEBO3.

How often do you use public transportation?

[ Rarely

(I A few times per month
I A few times per week
[ Eoryoy

Share of answers

Crnuka 6. Kopucreme Ha jaBeH MPeBo3
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I'maBHM MOMEHTH HA MPOEKTOT

Yuecmeo na mnaoume scenu na bankanom

Bo npBuunara ctyauja yuectByBaa 1220 >xenu Ha Boszpact mery 18 u 30 rogunu ox xou 341
YCIIELIHO 'Y 3aBpILUja UHTEPBEHIIUHTE.

Kamnara

Kamnamure Oea ,I[I/ISajHI/IpaHI/I KaKO Ha4YuH 3a I/IHTepBCHI_II/Ija KOH aKTUBCH H 3ApaB HAYWH Ha
’)kuBOT. HUBOTO Ha I/IHTepBeHHI/Ija Oerre OTYy4YCHO OJ CaMHUTC YYCCHHUIIHU, a Ha IIOYUCTOKOT HaA
KaMIIalbUTC THC HOHOHHI/Ija Q)opMynap n CC onpenennja Ha €AHa HWJIN ITOBEKE oa CICIHHBEC
HMHTCPBCHIINU.

- WHTEpBEHIIMja BO CEKOjJIHEBHUTE HABUKM Ha JBWKCH-E: MPOMEHA Of ynorpeda Ha MOTOPHH
BO3HJIA BO NIEIIAYEH-E U BO3EH-E BEJIOCUIIE]] BO ypOaHUTE 001acTH;

- I/IHTepBeHHI/Ija BO HCXpaHaTa,
- HaMaJlyBalbC Ha BPpEMETO 3a CCACHHC HA ICH,
- HaMaJllyBalkbC Ha BpEMETO IIOMHUHATO HA CKPAHOT HA IACH.

*TIpenopaka: BakBure kaMIamy MOXKAT Ja TOCITYXaT KaKo MOYETHA TOYKA 32 MOTUBUPAKE HA
KEHHUTE Jla OMJaT MOAKTHBHU 3a Jia T0 MoJo0paT CBOETO LIETOKYIHO 37paBje u Ojarococrojoa.
I/IHCTI/IT}’HI/II/ITG KakO MTO C€ JIOKajHaTa caMoylpaBa, YHHUBCP3UTCTUTC, HCBJIAJUHHUTC
opranu3aivii U APYruTe pCICBAHTHHU KPCATOPU HA IMOJUTHKU MOXKAT Aa MHUIHUPAAT pa3siIndHn
AKTHBHOCTH 3a Jla HHTEPBEHUPAAT BO KMBOTOT Ha JKEHHUTE, 00€30€e1yBajKi HACOKH U MOJIPIIKA 32
Jla UM TIOMOTHAT Jla yCBOjaT aKTHMBEH W 3/IpaB HauMH Ha XUBOT. llenra e ma ce perpyrtupaar
YUYECHHUIMN U Aa CC OJPKU HUBHUOT KOHTHHYUPAH aHTa>)KMaH BO MCHYBAKhC HAa HABUKUTC.

y6ankanun

Pesynraturte o ABaTa CriopBeICHH MpalIATHUIM Pe3yJITUpaa Bo 0a3a Ha MMOJIATOIH KOja CIIyXKelle
KaKO OCHOBAa BO CHTE aHANM3W. M3nme3HuTe momaronu Oea MOTBpIEHH BO JBe (pa3w: emHamI o
JIOKAJIHU TapTHEpH 3a cobupame nojaronu u exxam ox NTU u TUB. Iloroa, mpoMeHiuBuTE 32
KOPHCTEHhE Ha 3EMjJUINTETO Oea TeHepupaHu co KopucTeme Ha [‘eorpadcku mHOOPMAIMCKH
cucremu o TUB. OBoj nen umamie 3a 1en Ja ja kBaHTuuimpa ypbanata ¢opma BO CIMBHO
noapadvje ox 600 MeTpu OKOJTy TOMOBHUTE Ha ydyecHunure. [1oToa, cute mogaTonu, BKIydyBajKu
IIPOMEHJIMBU TIOBP3aHH CO CEMEJCTBaTa, COLIMOEKOHOMHM]jaTa, KOH(Urypalyjata Ha TenoTo,
¢u3nUKaTa aKTUBHOCT, HAYMHOT HA >KMBOT M MOOWIJHOCTA, HWCXpaHaTa, IMEpICNIuUTe U
ncuxoJonrkata onarococrojoa Ha yuecHuuTe 6ea nckopuctenu Bo IBM SPSS 3a ananuza.
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[TybnukanuuTe ke OuaaT co ClIeTHUBE HACIOBH:

- MOMEHTAJTHUOT CTAaTyC Ha (U3NYKATa AKTUBHOCT HA MJIAJNTE )KCHH U KOPEJIAlUUTE CO ypOaHOTO
KOPHCTEHE Ha 3€MJUIIITETO BO PETHOHOT Ha bayikaHoT,

- yJoraTa Ha WHTEPBEHIIMHTE BO YpOAHOTO KOPHUCTECHE HA 3EMJUIITETO 3a MPOMOBHPAE Ha
(bu3MYKaTa akTUBHOCT U Oy1arococtoj0ata Ha MIIaJINTE KeHU Ha banmkaHoT,

-yjorara Ha MHTEPBEHIIMUTE BO (U3MUYKATAa aKTHBHOCT HA MIIQJMTE KCHH W BIIMjaHHjaTa BP3
HUBHaTa Cy0jeKTHBHA OJ1IarococTojoa.

*TIpenopaka: HoBurte cTynuu, aHaJIM3U U UCTPAXKyBauKH TPYJIOBU Tpeba a Ouaar KIydyHU 3a
cekoja maHa wHUNMjaTuBa. [Ipexy 3acHHUYKKM HAMOp U copaboTKa, MOXKEME Ja IMOCTHTHEME
OJUTMYHU PE3yATaTh KOM MOKAT J1a TO MPOMEHAT MOMEHTAIHHOT CTaTyC Ha (PU3NYKATa aKTUBHOCT
Ha MJIQJNTE KeHU Ha baykaHoT.

- Ilpenopakmu 10 KpeaTopuTe HA MOJTUTUKHU

1. Co3naBame Ha 6e30eIHU U TIOCTAIIHYA CPeIUHH

PonoBo 6e30emHu npocTopu: MHOTY )EeHHU Ce IBOYMAT Jia Ce BKIy4ar BO (PU3NYKH aKTHUBHOCTH Ha
OTBOPEHO TIOpaau 3arpmwixeHocT 3a 0ezbenHocra. Kpearopure Ha monurtukata tpeba aa mangar
MIPUOPUTET Ha Pa3BOjoT Ha AOOPO OCBETIICHU, HA/ITTIEyBaHU jaBHU MPOCTOPU, OCUTYPYBAjKH JIeKa
MapKOBUTE, MATEKUTE 3a TMeNIa4emhe U CIOPTCKUTE 00JEKTH C€ OCII000/IeHN O] BO3HEMUPYBAHE
WJIM HaCUJICTBO.

VYpOaHuCTHYKM JM3ajH Ha 3aeHUIaTa: ypOAaHUCTUUYKOTO IUIaHMpame Tpeba Ja ce Gokycupa Ha
CO3/1aBar-e¢ HAaceIO0M MOTO/IHY 32 IMEeIIAIy U BeJlocuneau. Brimydere ru xkeHuTe BO KOHCYITalluH
3a ypOaH AM3ajH 3a Ja ce OATOBOPU Ha HUBHUTE crielM(pUUHM TOTpedu.

JaBHa uH@pactpyktypa: Ilorpmxkere ce jaBHUTE 00j€KTH, KaKO IITO C€ NApKOBUTE U CIIOPTCKUTE
cally, Ja C€ YUCTH, XUTUEHCKH U OIIPEMEHH CO TOAJIETH, COOJIEKYBAJIHU U IPOCTOPUU 32 10CHE.
BrityuyBameTo Ha ypenuTe 3a MapKHpame BEJIOCHIIEAM BO YpOAaHOTO IJIAaHHpAmke M jaBHUTE
IIPOCTOPHU MOKE /1a F'O MOTTUKHE BO3EHETO BEJIOCUIIE, OJIpKiIuBa (hopMa Ha GU3NYKA aKTUBHOCT
KOja ro MpoMOBHpa 3/IpaBjeTo.

2. 3roileMyBam€e Ha MPUCTAMN 10 MporpamMure 3a guTHeC

CyOBeHnuonupanu u OecruiaTHu nporpamu: OUHAHCHUCKUTE Oapuepu 4ecTo ro OrpaHudyBaaT
YUECTBOTO Ha JKEHUTE BO OpraHu3upana usznuka akTUBHOCT. CyOBEHIMHTE 3a YJICHCTBO BO
TepeTaHa, OecruiaTHUTE (PUTHEC YAaCOBH BO LIEHTPUTE HA 3a€JHUIATA U CTUIIEHIUUTE 3a CIIOPTCKU
TPEHHUHT MOXE /1a TO IOTTUKHAT YYECTBOTO.
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Pypanen npucran: [Ipomupere ru nporpaMuTe BO pypajHUTE 00JIaCTH KaJe IITO PEKPEaTHBHUTE
KalauTeTd MOXKE J1a OMJaT OrpaHMYeHH, KOPUCTEJKH MOOWIHHM CHOPTCKH Calld WM IUIATEHH
WHCTPYKTOPH.

[MpunarognuBu mporpamu: IlpernosHajTe aeka pa3iuyHUTEe SKUBOTHH (asu (Ha mpumep,
OpeMeHoCT, MeHOTay3a) OapaaT paznuunu npucranu. [loHyaeTe nmpeHaragHa jora, MOCTHATAJICH
GbuTHEC U POrpaMu 3a CIIPaByBabE CO MPEAU3BUIIUTE TIOBP3aHU CO BO3pPACTa.

3. [IpomoBupame Ha Oo6pazoBanuero u CBecra

Kamnamu 3a jaBHO 31paBje: CopaboTyBajTe cO MEAMYMHTE 32 IIUPEH-E HAa CBECTA 32 BAKHOCTA HA
¢u3nuKaTa aKTUBHOCT 3a HaMajlyBambe Ha CTPECOT, MOAOOpYyBame HAa MEHTATHOTO 31paBje H
crpedyBamke Ha XpOHMYHU Oonectu. HaBenere ru mopakuTe KOHKPETHO 33 YHUKATHHUTE
3IpaBCTBEHU MPOOJIEMH Ha JKEHHTE, KaKo LITO CE€ OCTEOoNopo3aTa WM IOCTHApTaTHOTO
3aKpETHYBabE.

Awmbacanopu Ha 3aennunata: O0ydeTe I )KEHCKHUTE JIMIEPY Ha 3aeIHHUIATA Ja JAEjCTBYBaaT Kako
¢duTHEC ambacai0pu, MOTHBHPAjJKHU TH IPYTHUTE KEHH J1a YCBOjaT 3ApaBU HABUKH.

PaGotnnHuim: opranus3upajte pabOTHIHHIM 32 Jla TH HAy4YUTEe KCHUTE KaKo Ja ja HHTerpupaaT
¢u3nUKaTa akTHBHOCT BO CEKOjTHEBHUOT KUBOT, BKIIY1yBajKH aKTHBHOCTH 3a KOM HE € MOTpedHa
noceOHa omnpemMa, Kako IITO Ce HCTETHYBAabEe, TAHIYBabE HITH OJICHHC.

4. Ilono0yBame r'm HHUIUjATUBUTE HA PA0OTHOTO MeCTO

durtHec Ha TepeH: PaboTHuTe Mecra Tpeba na (opmupaaT CIOPTCKM Cald HAa TepeH 3a Ja
OpraHM3Mpaart naysu 3a BexxOame U Jja OujaT JOMaKuHU Ha PeOBHU (PUTHEC NMPEAU3BULIM.
dnexcubuaHo paboTHO BpeMe: O6e30eeTe MONIUTUKY ITO UM OBO3MOXYBaaT Ha )KEHUTE /1a IO
npucrnoco0aT CBOETO pabOTHO BpeMeE 3a Jla Ce€ BKJIONAT BO BeXOame WM J1a IPUCYCTBYBaaT Ha
IpOrpaMH 3a 37paB KHUBOT.

I'puka 3a gena Ha paboTHu MecTa: PaboTomaBiinTe Moxkar aa copaboTyBaaT co GUTHEC IIEHTPH 3a
Jla TIOHYJIaT YCJIYTHU 3a 3TPHKyBambe Jella 3a BpeMe Ha BexXO0ameTo, eMMMUHHUPAjKH ja 3HayajHaTa
Oapuepa 3a MajKuTe.

5. Aapecupame Ha GapuepuTe 32 y4eCTBO

Kynarypna dyBcTBUTENHOCT: HeEkom KylATypHM WM pEIWTMO3HM BEpyBamkba MOXE Ja THU
obecxpabpaT *KEeHHUTE J]a yueCTBYBaaT BO (PM3MUYKU aKTUBHOCTH €O MelaH noj. O6e30enere cecuu
caMo 3a JKeHU BO CIIOPTCKH CaJM M LIEHTPU BO 3a€THHIIATA M MOHYJETe ONLUHU 3a Oo0JIeKa LITO
OJIrOBapaaT Ha pPa3IMYHU KYJITYpHHU IpedepeHInu.

[Tpucran no Tpancnopt: O6e36eneTe 6ecruiaTeH Wi CyOBEeHIIMOHUPAH MPEBO3 10 CHOPTCKH Cally,
(GuTHEC YacOBU WIM NAPKOBHU 3a JKE€HU KOM JKHBeaT BO oajasiedeHu obiactu. OBa Moxe a 6une
0c00€HO BJIMjaTEIHO BO HacelIOuTe CO HUCKU MPUXO/IH.

[Iporpamu 3a cure GutHec HUBOA: J[M3ajHUpPAjTe MHULIM]JaTUBU KOU C€ IPUXKAT 3a MOYETHUIIUTE,
KaKO ¥ 3a HalpeJAHUTE YUECHUIIM 32 Ja ce 00e30ea1 NHKITY3UBHOCT U OJPXKIIMBO YUECTBO
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6. UaTerpanuja v noAApiKa Ha NOJUTHUKHTE

Wuterpanuja co ywwiumrata ¥ yHuBep3uTeTtute: I[IpomoBupajTe ¢u3MUKa aKTHBHOCT BO
YUWIIMINTATa CO TOA ITO Ke OapaTe 4acoBH 3a CIIOPT U (PUTHEC 3a JeBojunmba. [Ipomupere ru oBue
VMHUIM]aTUBU HAa YHUBEP3UTETUTE CO 00e30enyBame (PUTHEC 30HU WK KITyOOBU CaMO 3a KECHH.
[llemun 3a morTHKHYBame: O0e30eneTe TaHOYHU TTOBOJHOCTH WM (PMHAHCUCKH CTHMYJAIUU 32
OM3HHMCUTE W HEBJIAJUHHUTE OPTaHM3alMU KOW IMOIIPXKYBAaaT KEHCKH (UTHEC MPOrpaMH WU
MHBECTHPAAT BO CIIOPTCKAa HHPPACTPYKTYpa.

CopaboTka BO 3/IpaBCTBEHUOT cucteM: PaboTere co naBaTenuTe Ha 3[paBCTBEHH YCIYTH 3a J1a UM
npenumere GU3NYKa aKTUBHOCT Ha )KEHUTE, MHTEIPUPAjKH T PUTHEC MPETIOPAKUTE BO PYTHHCKU
Hperiaeay.

7. TexHO0/I0THja 1OCTANHA 32 CUTE

Jurutanau gurHec maropmu: [lapTHepupajTe co mporpamepuTe 3a Ja Kpeuparte OecruiaTHH
WM JJOCTAITHU aIlTUKaINK 32 (PUTHEC HACOYCHU KOH CIICIM(UYHM 3IPABCTBEHU 1ICJI HA KEHHUTE,
KaKo IITO Ce MoJo0pyBame Ha KapAWOBACKYJIAPHOTO 31paBje, YIPaBYBame CO CTPECOT WIIH
MOCTHAPTAIHO 3aKPEITHYBAbE.

Kammnamu 3a cornujanau meauymu: Kopucrere ru miatdopMuTe Ha COIUjATHUTE MEAUYMH 32 J1a
poMoBHpare pru3nyKa aKTUBHOCT MTPEKY MPETU3BUIM, CBEIOIITBA U YCIICIIHN TPUKA3HHU HA )KEHU
KON YCBOMUJIC aKTHBCH KMBOTCH CTUIIL.

Bupryennu 3aennuinm: ®opmupajTe OHJIAJH TPymu HIM (GOpPYMH Kaje KEHUTE MOXKaT Ja
CIOJIeNTyBaaT UCKYCTBA, Jia ce 0XpadpyBaaT MeryceOHO U 1a ToOMBaaT HACOKHU OJ1 €KCTIEPTH.

8. ®okyc Ha MeHTaIHATA OJ1arococTojoa

[Mporpamu 3a ym-teno: Hyznere mporpamu 3acHOBaHM Ha BHHMaHHE KaKO jora, Tal 4Yd U
MeAUTalNja KoM KOMOMHMpaaT (pu3nuka akTUBHOCT CO MPHUI00UBKY 32 MEHTAJIHOTO 3/paBje.
CoBeryBauka mojJpuika: Bxiydere coBeTyBame 3a MEHTAJIHO 3/paBje Kako Jel o1 (UTHeC
IporpaMHUTe 3a pellaBarkeé Ha Tpaliama Kako IITO Ce CIMKaTa Ha TEeJNOTO, CTPECOT WU
aHKCHO3HOCTA IIITO MOJKE J1a ja mornpeyaT (pu3nykara akTUBHOCT.

I'pymu 3a momgapmika on BpcHuIM: OpraHu3upajTe TPYNMU 3a TOJJPIIKA HA 3aeIHUIATa KOU
IPOMOBHpaaT He caMo (PU3MUKO 37paBje, TYKy M eMOIMOHanHa Onarococtojba, ocobeHo 3a
’KEHUTE KOU CE CIpaByBaat CO MOCTIOPOAMIIHA ICTPECH]ja MM MEHOTIay3a.

9. OxpaOpyBame ja )KeHCKATa 3aCTANEeHOCT BO JHIAEPCKUTE YJIOTH

Mopnenu 3a yioru: NpoMOBHpajTe T'M )KEHUTE BO CIIOPTCKH M (PUTHEC JMIEPCKH YJIOTH 3a Ja
MHCIIMPUPATE YYECTBO U 14 T CKPLIUTE CTEPEOTUIIUTE.
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CoBeTHHUIM 32 MOIMTHKYU: BKilyueTe ru )keHUTe KpeaTopy Ha MOJIUTUKHU, CHOPTUCTUTE U JINACPUTE
Ha 3aeJHHIIaTa BO U3rOTBYBalkE U CIPOBEIYyBame Ha (pUTHEC MOJUTUKU 3a Ja ce 0be30enu
MHKJIY3UBHOCT.

10. CnpoBenyBame Ha pel0BeH MOHUTOPHHI M HCTPAKyBame

Cobupame monmatonu: CropoBemyBame aHKETH M CTYAMM 3a Ja ce pazbepar Oapuepute H
OBO3MOKyBauuTe Ha (pU3MUKATa aKTUBHOCT Kaj >keHuTe. Ilponenka Ha Baujanuero: OneHere ja
e(eKTUBHOCTA HA MTPOTPAMUTE U MOJUTUKUTE, IPUCIIOCOOYBAjKH T CTPATETHUTE BP3 OCHOBA Ha
MOBpPAaTHU UHPOPMALIUH.

Jonropounu nenu: [locTaBere MepiuBH LM 3a 3rojieMyBam€ Ha CTalKUTE Ha YYeCTBO Ha
KEHCKaTa (PM3UYKa aKTUBHOCT M CIIEJICHE Ha HAIIPEIOKOT TOTUIIIHO.

CnpoBeyBameTo Ha OBHE IIpEnopaky 6apa copaboTka Mery BiauTe, HEBJIaJHHUTE OpraHNu3alHH,
JlaBaTeINTEe HA 3JIPAaBCTBEHU yCIyTH, On3HucuTe U 3aeanunuTe. Co agpecupame Ha YHUKATHUTE
notpedu u Oapuepu Ha KEHUTE, KpeaTOpUTe Ha TOJUTHKH MOXAT Ja MPOMOBHpaar (H3HYKa
AKTUBHOCT KaKO KaMCH-TEMETHHUK Ha 01arococTojoarta Ha KEHUTE.
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AHEKC

CocTaHIM 32 TPOEKTOT

Bo nepuonot ox 18-21.04.2023 roguna Bo Huiir ce opska MPBHOT COCTAHOK Ha mpoeKToT ,,FIT
Balkans*. ITpercraBauum on Technische Universitat Berlin, Ethnicon Metsovion Polytechnion,
Urban Research and Education Ug, Fondatsiya Kurazh, Asociatia Sportiva Corporate Games, Klub
Za Osnazivanje Mladih 018 Udruzenje u Yuusep3uretot ["one Jlemues Bo IlItun moBTopHO MMaa
IIaHca Ja C€ COCTaHaT M Ja pasroBapaar 3a IIPOCKTOT U UAHUTC aKTUBHOCTHUTC.

_a

Bo nepuonot ox 6-8.12.2023 ronuna Bo 1noBauB ce onpka BTOPHOT Meryce0eH COCTAHOK 3a
npoektoT ,,FIT Balkans®. IlpercraBHuIINTE HAa MPOEKTOT MMaa MOXKHOCT YHITE€ €IHAIl Jia ce
CpeTHAT M Jia pa3roBapaaT 3a OCTBAPEHUTE MPOEKTHU aKTUBHOCTHU U MPETCTOJHUTE aKTUBHOCTH CO
¢dokyc Ha 1iaH 3a uHTEepBeHnHWja. [IpercTaBanny Ha HanmoHaTHHOT TEXHUYKH YHUBEP3HUTET BO
ATHHa ITpUCYCTBYBaa OHJIAjH.
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Ha Tpernot cocranok Oemie qomakud Ha YHuBep3uTeToT [one [lemdyer Bo Iltum Bo mepuomor

on 21 no 22 wmaj 2024 ronuna. POKycoT Ha OBOj COCTAHOK Oea MPOEKTHHUTE HCTPAKyBauKH
TPYJIOBH | MTOATOTOBKHTE 32 IpeTrcTojHuTe omajg MOOCs.

YeTBpTHOT COCTAHOK ce o/1pka Bo bykypemt, Pomanuja og 9 no 12 okromBpu 2024 ronuna. Ha
OBOj COCTAaHOK MAapTHEPUTE pasroBapaa 3a (hMHAIM3MpamaTa Ha MHTEPBEHIMjaTa, Kako M 3a
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noAaroroBka Ha martepujanu 3a Hactauute MOOC 1 m MOOC 2 xou ke TM OpraHusupa

KOH30PLILYMOT.

Jpyru akTUBHOCTH

1. Bo byrapuja, ®onnanujata XpadpocT opranusupaiiie mectMecedHa 00yka eHu 10 IpyTU
co npodeCHOHATHHU TPEHEPH KOU HEXKHO K€ UM ITOMOTHAT Ha YUYECHUIIUTE JIa HaIpaBaT
nmono6ap n300p BO OHOC HA PacopeioT Ha CIIUEHE, 1a T MEHyBaaT o0pouuTe u epuKacHO
1a BexOaaT MmoBeKe BpeMe U €HEpruja.

B 3
#) FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
as you can in 8 weeks.

& There will be medals Y
for the top 3 teams!

Webinar: Tuesday, Oct 31st

You'll receive the link via email
Start: Monday, Nov 6th
End: Sunday, Dec 31st
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2. Bo Makenonuja mpoeKTHUOT TUM 011 Y HuBep3uTeToT [ote [emuen Bo Illtun opranusupaiie 6
(U3NYKN UHTEPBEHIIMH BO 3aTBOPEH M HAABOpPEIICH MpocTop. IIpeky oBue aKTMBHOCTH THE UM
IIOMOTHaa Ha MJIQJUTE KEHHU BO MPOILIECOT HA HUBHOTO (PM3UUKO MaTyBame Hy/EjKU UM yIaTcTBa
U CTPYKTYpUPAHU BEKOH U IITO € HajBaKHO MOTHBAIH]ja
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3. Corporate Games bykypemmT opranusupaiie IepeMOoHHja Ha MeAall 332 OHJIAJH MPEIU3BUKOT
FitBalkans, kaze mro noaenuja Mmeganu, TUIUIOMU U nH(oOpMaimu 3a HaiuoT npoekt FitBalkans!
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MOOC’s

[IpBuor MOOC 6emie opranusupan Ha 21.11.2024 rogunHa kajae MpeKy CTOTMHA YYECHULHU Ce
BKIyurja oniajH. OBoj MOOK u o00e30enu Ha mommpokara myOnMka JeTajqHa aHaiu3a |
nHpopMauy coOpaHH 3a BpeMe Ha MPOEKTOT, Toa Ke Ouje HampaBeHO NMPEKy WHTEPAKTHBHH
MIPE3EHTAIMM KOU K€ TM OpraHu3upaaT HaCTaBHULIUTE o7 HalmoHanHNOT TEXHUYKH YHUBEP3UTET
Bo AtuHa, Yuuep3utetorT ['ome [emues Bo [lItum u Technische Universitit Bo bepnus.

Workplace ¥ & M @ Mishko Diidrow UGD's screen @
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g)  Neighbourhood type
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Bropuor MOOC ce oaprka Ha 30 janyapu 2025 roguna. Temata 6enre XKeHuTe npeky 31paB HAUMH
Ha >KMBOT KaJle IITO pa3roBapaBMe 3a MPAKTHYHU CTPATETHH 32 YCBOJYBAHE OAPKIIMBH 3ApaBU
HABUKH, TUCKYCUU MPEIBOICHHU OJ] €KCIIEPTH U MHTCPAKTUBHU 321a4H.

™

TOPIC 1:
Promotional Physical
Activity

[Tpumepu 1 HacokH

Hue noarorsuBmMe Matepujaiy 3a yuerwe 1 yIaTcTBa 3a Jja ' 33ApKUMe YUECHULIUTE aKTUBHHU, HO
U J1a OCTaHEME€ MOTHBHpaHU. MarepujanuTe 3a y4ewhe BKIydyBaa IPaKTUUYHU IPUMEPH, yIIaTcTBa
U BPCKU KOM MOXKaT Jia MOCIy»XaT Kako MoMoIlnHa anatka. CTpyKTypupaHaTa mporpama oere
MIOATOTBEHA 3a Ja MM IIOMOTHE Ja BHJAT Hampenok. Toa e 3aroa mTO OBUE NPOTpaMH ce
IM3ajHUpaHu co mporpecuja Ha yM. Kako mro Bamiero Tejo ce mpuiarojlyBa Ha OapamaTa Ha
TPEHUH3UTE, NpPOrpaMara IOCTENEHO Cce IpUIarogyBa 3a Ja CTaHEe IONpPEIU3BUKYBAaudKH,
IIPOMOBHPAjKH MOHATAMOIIIHA aJarnTaluja u pact.
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Exercise instead of driving Exercise at home Exercise in the ﬁorkplcce
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- Despre proiect

Proiectul Fit Balkans este finantat de Comisia Europeand (Agentia Executivd pentru Educatie si
Cultura Europeand (EACEA) in cadrul apelului ERASMUS-SPORT-2021-SCP.

Proiectul este un efort de colaborare care implica mai multi parteneri cheie, fiecare aducand
expertiza si resurse unice, cu Technische Universitit Berlin (TUB), Germania, Universitatea Goce
Delcev din Stip (UGD), Macedonia de Nord, Universitatea Tehnicd Nationalad din Atena (NTUA),
Grecia, Urban Research and Education UG (URE), Germania, care furnizeaza materiale
educationale si sprijina aspectul de cercetare al proiectului, Club for Youth Empowerment 018
(KOM 018), Serbia, Asociatia Sportiva Corporate Games (CG), Romania si Fondatsiya Kurazh
(Courage Foundation), Bulgaria, care sensibilizeaza si ajung la comunitatile locale prin punerea in
aplicare a interventiilor propuse.

Proiectul are o durata de 36 de luni, incepand in 2021. Reuniunea de lansare a avut loc la 22 si
23 septembrie 2022 la Berlin, Germania, dupa care trebuiau indeplinite sarcinile de cercetare,
cum ar fi colectarea datelor de referinta inainte si dupa interventie si studiul de fond.

Proiectul isi propune sd promoveze activitatea fizica si sd Imbunatiteascad bunastarea subiectiva a
femeilor tinere cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani din sase tari diferite care locuiesc in cinci
orase diferite. Proiectul implica femei din Grecia, Bulgaria, Roméania, Serbia si Macedonia de
Nord, care locuiesc in Atena, Plovdiv, Bucuresti, Nis si Stip in consecinta si se concentreaza pe
urmatoarele trei obiective principale:

. Sa furnizeze rezultate de cercetare privind nivelul de activitate fizica, obiceiurile
alimentare si bundstarea personald a femeilor din grupul tintd, ca bazd de referintd pentru
elaborarea programelor de Tmbunatétire

. Educarea femeilor cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani cu privire la beneficiile activitatii
fizice si ale unui stil de viatd sandtos si activ;

. Sa conceapa programe de interventie care sa le sustind bunastarea si modul de viata sanatos,
precum si sa ofere resurse pentru interventia pe langa factorii de decizie.

Acest proiect urmareste, pe de o parte, sa schimbe stilul de viata al unui grup de 400 de femei
tinere din cinci tari balcanice si, pe de alta parte, sa masoare efectele pozitive ale acestui stil de
viata asupra bunastarii lor psihologice.

- Importanta welbeeing pentru femeile din Balcani

Femeile tinere din Balcani au in mod traditional mai putind activitate fizicd in comparatie cu
femeile din Europa de Vest, iar ratele lor de ocupare a fortei de munca sunt mai mici, ceea ce duce
la niveluri mai scazute de activitate fizica. In 2014, activitatea fizica in timpul liber a persoanelor
din tari precum Romania, Bulgaria, Grecia si Croatia a fost mai scazuta decat in multe tari
nordice/occidentale si decat media UE. Cele mai bune conditii de activitate fizica pot fi gasite In
Slovenia, ale carei cifre sunt incd usor mai scazute decat media UE. Cu toate acestea, aceste
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informatii se referd la intreaga populatie. Dacd ne uitdm la diferentele de gen in cazul activitatii
fizice, situatia este si mai grava.

Ponderea femeilor care practica activitati aerobice si de intarire a muschilor care Tmbunatatesc
sanatatea, ca tip de activitate fizica, este, de asemenea, scazutd in Balcani in comparatie cu tarile
din Europa de Nord si de Vest. Studiile arata un procent scazut de femei din Balcani care practica
sportul zilnic ca tip de activitate fizica. Aceste diferente Intre sexe in tarile din Balcani, comparativ
cu alte regiuni europene, au motive culturale si istorice legate de contextul geografic. Prin urmare,
acestea sunt un grup social asupra caruia trebuie sd ne concentram mai mult.

- Cadrul metodologic al proiectului

Prima parte a proiectului, cea de cercetare, a inclus doud sondaje axate pe aspectele personale si
socioeconomice, precum $i pe activitatea fizica si bundstarea participantilor inainte si dupa 6 luni
de interventie sub forma unei activitdti sporite de mers pe jos si/sau cu bicicleta in viata de zi cu
zi si a reducerii timpului petrecut zilnic in fata ecranelor si a sedentarismului pentru 1 000 de
participanti, inclusiv cei 400 de participanti activi. Participantele au fost sprijinite in mod constant
in aceasta perioada prin intermediul campaniilor de social media si al intalnirilor personale. Aceste
campanii au incurajat femeile tinere sa isi schimbe stilul de viata si obiceiurile pentru a depasi
problemele si dificultétile psihologice. Prin aceastd abordare, am incercat nu numai sa atragem
participantele interesate sa isi schimbe obiceiurile timp de sase luni, ci si s le mentinem in
campanie in aceasta perioada.

Investigatia este continuata prin crearea unui set de date validate si a unei analize statistice, ceea
ce conduce la publicatii stiintifice si rapoarte politice.

In fiecare tard, 100 de participanti au luat parte la doua evenimente de sensibilizare organizate de
partenerii locali. Acestea au inclus doua MOOC-uri referitoare la doua subteme: "mobilitate activa
s1 bundstare" si "stil de viata activ pentru femei".

- Rezultatele studiului

Participantii la studiu au fost 1220 de femei cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani, din cinci orase
diferite din Grecia (Atena), Bulgaria (Plovdiv), Romania (Bucuresti), Serbia (Nis) si Macedonia
de Nord (Sthip). Din esantionul total, 135 de participante (11%) erau din Grecia, 92 (7%) erau din
Bulgaria, 597 (49%) din Romaénia, 205 (17%) din Serbia si 191 (16%) din Macedonia de Nord.

- Sanatate/stare de sanatate: Jumatate dintre respondenti considera ca starea lor actuald de
sandtate este corecta, iar aproape 35% considera ca au o stare de sanatate bund. Mai putin
de 2% considera ca au o stare de sanatate precard. Sarbii isi percep starea de sandtate ca
fiind buna, 83,41% dintre participantii sarbi raspunzand "buna" sau "foarte buna". Cea mai
mare proportie de perceptii negative ale starii de sdnatate este raportatd in Bulgaria
(6,38%).
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Health Status
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Figura 1. Starea de sanatate in functie de tara

- Transportul: Se observa ca detinerea unei masini chiar de la o varsta frageda este ridicata,
peste 50% dintre participanti detindnd o masind in toate tarile participante. Unul din doi
participanti detine o bicicleta si doar cativa detin un scuter sau o motocicletd. Cea mai
scazutd ratd de posesie a bicicletelor este observatd in Grecia, cu 30,37%, urmata de
Romania, cu 48,9%. Trebuie remarcat faptul ca Atena si Bucurestiul sunt cele mai mari
doud orase participante cu infrastructura de ciclism insuficientd. Pentru toate modurile, nu
existd un model clar de preferinta pentru un anumit vehicul in niciuna dintre tari.

Autoturism Bicicleta Scooter Motocicletd
Total 71.39 50.34 1.77 3.35
Grecia 60.74 30.37 0.00 0.74
Bulgaria 58.51 63.83 8.51 8.51
Romania 68.34 48.91 0.67 1.51
Serbia 100.00 100.00 NaN NaN
Macedonia de Nord 79.63 55.56 1.85 5.56

Tabelul 1. Cota de proprietate

- zone de cartier locale pentru ciclism: Comparativ cu mersul pe jos, se poate observa ca
raspunsurile primite sunt mixte, cu 53,19% de acord cu afirmatia. Cea mai mare proportie
de raspunsuri pozitive se observa in Bulgaria, iar cea mai micd in Grecia. Raspunsurile la
aceastd afirmatie reflectd intr-o anumitd masura starea actuald a infrastructurii pentru
biciclete, daca exista. De exemplu, Atena are o retea fragmentata de piste pentru biciclisti,
care este, de asemenea, foarte limitata, iar acest lucru afecteaza dorinta oamenilor de a
pedala. De asemenea, 29% dintre toti respondentii sunt de acord cd existd piste pentru
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biciclete separate de restul traficului. Ca si in cazul afirmatiei anterioare, doar Plovdiv pare
sa aiba infrastructura pentru biciclete separata de restul traficului.

Q1b.Cycling is quicker than driving in my nei; d during the day

Total
Serbia

Romania

I strongly Disagree:
Somewhat Disagree
I somewhat Agres
I strongly Agree
North Macedonia

Greece

Bulgaria

[} 10 20 30 40 50 60 70 80 80 100
Share of answers

Figura 2. Comparatie intre ciclism si condus

- Verdeati urbani: In medie, respondentii considerd ci existi zone verzi si copaci
decorativi de-a lungul strazilor din cartier. Cea mai mare proportie de raspunsuri pozitive
se Tnregistreaza 1n Bulgaria, iar cea mai micd in Grecia. Acest lucru poate fi explicat prin
numarul limitat de zone verzi din Atena, care, de asemenea, nu sunt usor accesibile fiecarui

cartier din Atena. In celelalte tari, procentul de raspunsuri pozitive variazi intre 75 % si 80
%.

Q2d.There is green or trees along the streets in my neighborhood

Total

Serbia

Romania

Morth Macadonia

Bulgaria
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Siguranta cartierului: Mai exact, 80% dintre respondenti cred cd nu exista locuri de
parcare sigure pentru biciclete. In Atena, doar 5% cred ca pot parca in siguranti cu
bicicleta. La fel ca in cazul afirmatiilor anterioare privind bicicletele, cel mai mare procent
se inregistreaza in Bulgaria, cu 33% dintre respondenti care cred cd pot gasi un loc de
parcare sigur pentru bicicleta lor. Procentul de raspunsuri pozitive din Romania, Serbia si
Macedonia de Nord este de aproximativ 20%. Despre, existenta unui numar suficient de
treceri de pietoni. 57,28% dintre respondenti cred ca exista suficiente locuri sigure pentru
a traversa strizile aglomerate. In Serbia si Grecia, cea mai mare parte a respondentilor este
de acord cd numarul trecerilor de pietoni nu este suficient, respectiv 54,15% si 57,78%

Q4a. It is dangerous to leave a bicycle locked in my neighbourhood

Total

Serbia

I rongly Disagree

I oy Agree
North Macadonia

Graece

Buigaria

0 0 20 30 40 50 80 70 a0 90 100
Share of answers

Figura 4. Aspecte de siguranta ale mersului pe jos si cu bicicleta

Traficul nu creste pericolul mersului pe jos, conform rezultatelor obtinute in orasele
balcanice participante. Mai exact, 68,8% dintre toti respondentii nu sunt de acord cu
afirmatia ca mersul pe jos este periculos din cauza traficului. Doar sarbii considerd ca
traficul este un factor care creste pericolul pentru pietoni, in timp ce in restul tarilor,
aproximativ unul din patru este de acord cu afirmatia.

Nivelul criminalititii: In toate tarile, respondentii sunt extrem de increzatori ca cartierul
lor este sigur atat in timpul zilei, cat si in timpul noptii. In timpul zilei, 90,75% dintre
respondenti cred ca cartierul lor este sigur n timpul zilei, In timp ce 77,82% cred ca este
sigur si n timpul noptii. Asadar, rata criminalitatii nu pare sa 1i afecteze pe respondenti in
niciuna dintre tdrile participante.
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Q. 1t s dangerous In my neighborhood during the day because of he leve of crime

Figura 5. Nivelul criminalitatii in cartier in timpul zilei (a) si al noptii (b)

- Transportul public: In general, majoritatea respondentilor folosesc transportul public in
fiecare zi, dar rezultatele variaza in functie de oras si de disponibilitatea serviciilor de
transport public. De exemplu, in Atena si Bucuresti, care au o retea extinsa de transport
public, respondentii folosesc mai frecvent transportul public. In orasele mai mici, precum
Nis si Shtip, frecventa este mult mai scazuta si exista multi respondenti care nu folosesc
deloc transportul public.

How often do you use public transportation?

I Rarely

[EEE A few times per month
I A few times per week
[ ey oy

Share of answers

Figura 6. Utilizarea transportului public

- Principalele aspecte ale proiectului

Participarea femeilor tinere in Balcani

1220 de femei cu varste cuprinse intre 18 si 30 de ani au participat la studiul initial, dintre care 341
au finalizat cu succes interventiile.
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7/
Campanii

Campaniile au fost concepute ca o modalitate de interventie pentru un stil de viata activ si sanatos.
Nivelul de interventie a fost decis chiar de catre participanti, iar la inceputul campaniei de activare,
acestia au completat un formular si au promis sa adopte una sau mai multe dintre urmatoarele
tactici:

- interventia in comportamentul si obiceiurile zilnice de mobilitate: trecerea de la utilizarea
vehiculelor motorizate la mersul pe jos si cu bicicleta pentru deplasarile urbane
navetisti/necomune;

- interventie in nutritie;
- reducerea timpului sedentar pe zi;

- reducerea timpului petrecut zilnic in fata ecranului.

Recomandare: Aceste tipuri de campanii pot servi ca punct de plecare pentru a motiva femeile sa
fie mai active pentru a-si imbunatati sdnatatea si bunastarea generala. Institutii precum
administratia locala, universitatile, ONG-urile si alti factori de decizie relevanti pot initia diferite
activitati pentru a interveni in viata femeilor, oferindu-le indrumare si sprijin pentru a le ajuta sa
adopte un stil de viatd activ si sdndtos. Scopul este de a recruta participante si de a mentine
angajamentul lor continuu in schimbarea obiceiurilor.

Publicatii ale proiectului

Rezultatele colectarii datelor au fost adunate in doua seturi de date care au fost fuzionate intr-unul
singur. Acest set de date a stat la baza tuturor analizelor de date. Datele de iesire au fost validate
in douad etape: o data de catre partenerii locali din Balcani responsabili cu colectarea datelor si o
data de catre NTUA si TUB. Apoi, variabilele de utilizare a terenurilor au fost generate cu ajutorul
Sistemelor de Informatii Geografice de catre TUB. Aceasta parte a avut ca scop cuantificarea
formei urbane intr-o zona de captare de 600 de metri in jurul locuintelor participantilor. Apoi, toate
datele, inclusiv variabilele legate de familii, socioeconomie, configuratia corporald, activitatea
fizica, stilul de viata si mobilitatea, nutritia, perceptiile si bundstarea psihologica a participantilor
au fost utilizate in IBM SPSS pentru analiza. Proiectele celor trei articole vor fi furnizate in:
-starea actuala a activitatii fizice a femeilor tinere si corelatiile cu utilizarea terenurilor urbane in
regiunea Balcanilor,

-rolul interventiilor in utilizarea terenurilor urbane pentru promovarea activitatii fizice si a
bunastarii tinerelor femei din Balcani,

-rolul interventiilor in activitatea fizicd a femeilor tinere si influentele asupra bunastarii lor
subiective.
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Recomandare: Noi studii, analize si lucrari de cercetare ar trebui sa fie esentiale pentru orice
initiativa viitoare. Prin efort reciproc si colaborare, putem obtine rezultate importante care pot
schimba starea actuald a activitatii fizice a femeilor tinere din Balcani.

Recomandari pentru factorii de decizie politica

1. Crearea de medii sigure si accesibile

Spatii sigure pentru femei si barbati: Multe femei ezitd sa se angajeze in activitati fizice in aer liber
din cauza problemelor de sigurantd. Factorii de decizie politica ar trebui sa acorde prioritate
dezvoltarii unor spatii publice bine iluminate si supravegheate, asigurandu-se ca parcurile, traseele
pietonale si facilitatile sportive sunt ferite de hartuire sau violenta.

Designul comunitatii: Planificarea urband ar trebui sd se concentreze pe crearea de cartiere
favorabile pietonilor si biciclistilor. Includeti femeile in consultarile privind proiectarea urbana
pentru a raspunde nevoilor lor specifice.

Infrastructura publica: Asigurati-va ca facilitatile publice, cum ar fi parcurile si salile de sport, sunt
curate, igienice si dotate cu toalete, vestiare si sali de aldptare

Includerea dispozitivelor de parcare a bicicletelor in planificarea urbana si in spatiile publice poate
incuraja mersul pe bicicletd, o forma durabila si favorabild sanatétii de activitate fizica.

2. Cresterea accesului la programele de fitness

Programe subventionate si gratuite: Barierele financiare limiteaza adesea participarea femeilor la
activitati fizice organizate. Subventiile pentru abonamentele la sélile de sport, cursurile gratuite de
fitness in centrele comunitare si bursele pentru pregatirea sportiva pot incuraja participarea.
Acces rural: Extindeti programele in zonele rurale unde facilitatile de recreere pot fi limitate,
folosind sdli de sport mobile sau instructori itineranti.

Programe adaptabile: Recunoasteti ca diferitele etape ale vietii (de exemplu, sarcina, menopauza)
necesita abordari diferite. Oferiti yoga prenatald, fitness postnatal si programe care abordeaza
provocdrile legate de varsta.

3. Promovarea educatiei si a constientizarii

Campanii de sandtate publicd: Colaborati cu mass-media pentru a raspandi constientizarea cu
privire la importanta activitatii fizice in reducerea stresului, imbunatatirea sdnatitii mintale si
prevenirea bolilor cronice. Directionati mesajele in special catre problemele de sanatate unice ale
femeilor, cum ar fi osteoporoza sau recuperarea postpartum.

Ambasadoare comunitare: Formarea liderilor comunitari de sex feminin pentru a actiona ca
ambasadori de fitness, motivand alte femei sd adopte obiceiuri sanatoase.

Ateliere: Organizati ateliere pentru a invata femeile cum sa integreze activitatea fizica in viata de
zi cu zi, inclusiv activitati care nu necesita echipament special, cum ar fi intinderea, dansul sau
mersul pe jos.

4. Consolidarea initiativelor la locul de munca

Fitness la fata locului: Locurile de munca ar trebui sa infiinteze sali de sport la fata locului, sa
organizeze pauze de exercitii i sa g te de fitness.
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Program flexibil: Furnizati politici care sa le permita femeilor sa 1si adapteze programul de lucru
pentru a face exercitii fizice sau pentru a participa la programe de wellness.

Ingrijirea copiilor la locul de munca: Angajatorii pot colabora cu centrele de fitness pentru a oferi
servicii de ingrijire a copiilor in timpul orelor de antrenament, eliminand o bariera semnificativa
pentru mame.

5. Abordarea barierelor in calea participarii

Sensibilitate culturala: Unele convingeri culturale sau religioase pot descuraja participarea
femeilor la activitdti fizice mixte. Oferiti sesiuni numai pentru femei in sdlile de sport si centrele
comunitare, precum si optiuni vestimentare care sa tind cont de diversele preferinte culturale.
Acces la transport: Furnizati transport gratuit sau subventionat cétre sali de sport, cursuri de fitness
sau parcuri pentru femeile care locuiesc in zone izolate. Acest lucru poate avea un impact deosebit
in cartierele cu venituri mici.

Programe pentru toate nivelurile de pregatire fizica: Proiectati initiative care se adreseaza atat
incepatorilor, cat si participantilor avansati, pentru a asigura incluziunea si participarea sustinuta.

6. Integrarea si sprijinirea politicilor

Integrarea cu scolile si universitatile: Promovati activitatea fizica in scoli prin organizarea de
cursuri de sport si fitness pentru fete. Extindeti aceste initiative la universitati prin crearea de zone
sau cluburi de fitness rezervate exclusiv femeilor.

Programe de stimulare: Oferiti beneficii fiscale sau stimulente financiare intreprinderilor si ONG-
urilor care sprijind programele de fitness pentru femei sau investesc in infrastructura sportiva.
Colaborarea cu sistemul de sandtate: Colaborarea cu furnizorii de servicii medicale pentru a
prescrie femeilor activitate fizica, integrand recomandarile de fitness in controalele de rutina.

7. Utilizarea tehnologiei

Platforme digitale de fitness: Colaborati cu dezvoltatorii pentru a crea aplicatii de fitness gratuite
sau accesibile care sd vizeze obiective de sdndtate specifice femeilor, cum ar fi Tmbunatatirea
sandtatii cardiovasculare, gestionarea stresului sau recuperarea postpartum.

Campanii 1n social media: Utilizati platformele social media pentru a promova activitatea fizica
prin provocari, marturii si povesti de succes ale femeilor care au adoptat un stil de viata activ.
Comunitati virtuale: Creati grupuri sau forumuri online in care femeile pot impartdsi experiente,
se pot Incuraja reciproc si pot primi indrumari de la experti.

8. Accent pe bunistarea mentala

Programe Mind-Body: Oferiti programe bazate pe mindfulness, precum yoga, tai chi si meditatie,
care combinad activitatea fizica cu beneficiile pentru sandtatea mintala.

Consiliere: Includeti consiliere in domeniul sanatatii mintale ca parte a programelor de fitness
pentru a aborda probleme precum imaginea corporald, stresul sau anxietatea care ar putea
impiedica activitatea fizica.
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Grupuri de sprijin intre egali: Organizati grupuri comunitare de sprijin care promoveaza nu doar
sanatatea fizica, ci si bunastarea emotionald, in special pentru femeile care se confrunta cu depresia
postpartum sau menopauza.

9. Incurajarea reprezentarii femeilor in rolurile de conducere

Modele de rol: Promovarea femeilor in roluri de conducere in sport si fitness pentru a inspira
participarea si a sparge stereotipurile.

Consilieri politici: Implicarea femeilor care elaboreaza politici, a sportivilor si a liderilor
comunitari in elaborarea si implementarea politicilor de fitness pentru a asigura incluziunea.

10. Efectuarea de monitorizari si cercetari periodice

Colectarea datelor: Efectuarea de sondaje si studii pentru a intelege barierele si factorii favorizanti
ai activitatii fizice in randul femeilor.

Evaluarea impactului: Evaluarea eficacittii programelor si politicilor, ajustarea strategiilor pe
baza feedback-ului.

Obiective pe termen lung: Stabiliti obiective masurabile pentru cresterea ratei de participare a
femeilor la activitati fizice si urmariti anual progresele inregistrate.

Implementarea recomandarilor pentru promovarea participarii femeilor din Balcani la activitati
sportive presupune o colaborare complexa si intersectoriald, care sa implice guvernele,
organizatiile nonguvernamentale (ONG-uri), furnizorii de servicii medicale, intreprinderile si
comunitatile locale. Fiecare dintre acesti actori joaca un rol esential in crearea unui mediu propice
pentru implicarea femeilor in sport, eliminand barierele ce le impiedica sa participe.

Guvernele au responsabilitatea de a implementa politici si strategii care sa incurajeze accesul
femeilor la sport, prin masuri legislative si financiare. ONG-urile pot contribui prin educatie,
sustinerea unor campanii de constientizare si crearea unor programe speciale dedicate femeilor, iar
furnizorii de servicii medicale pot oferi asistentd pentru sanatatea fizica a femeilor, eliminand
temerile legate de riscurile de sinitate asociate sportului. In acelasi timp, intreprinderile pot sprijini
initiativele prin sponsorizari sau prin crearea unor facilitati accesibile, iar comunitatile pot juca un
rol important prin schimbarea mentalitdtilor si sprijinirea initiativelor locale.

Prin abordarea acestor nevoi si prin inlaturarea barierelor culturale, economice si sociale care
impiedicd accesul femeilor din Balcani la sport, factorii de decizie politicd pot transforma
activitatea fizicd intr-un element fundamental al bunastdrii femeilor. O astfel de abordare
contribuie nu doar la imbunatatirea sanatdtii fizice si mentale a acestora, dar si la promovarea
egalitdtii de gen si a unei societdti mai echitabile.
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Anexa

Intalnirile de proiect

Prima intalnire intermediara a proiectului "FIT Balkans" a avut loc la Nis in perioada 18-
21.04.2023. Reprezentantii de la Technische Universitat Berlin, Ethnicon Metsovion
Polytechnion, Urban Research and Education Ug, Fondatsiya Kurazh, Asociatia Sportiva
Corporate Games, Klub Za Osnazivanje Mladih 018 Udruzenje si Universitatea Goce Delcev din
Shtip au avut ocazia sa se intdlneasca inca o data si sa discute activitatile viitoare ale proiectului.

A doua reuniune intermediara a proiectului "FIT Balkans" a avut loc la Plovdiv in perioada 6-
8.12.2023™ . Reprezentantii proiectului au avut ocazia sa se intalneasca inca o data si sa discute
despre activitatile proiectului realizate si activitdtile viitoare, cu accent pe planul de interventie.
Reprezentanti a1 Universitdtii Tehnice Nationale din Atena au participat online.
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A treia reuniune a fost gazduita de Universitatea Goce Delcev din Shtip in perioada 21-22 mai
2024. Accentul acestei reuniuni a fost pus pe documentele de cercetare ale proiectului si pe
pregdtirile pentru viitoarele MOOC-uri online.
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A patra reuniune a avut loc la Bucuresti, Romania, intre 9 si 12 octombrie 2024. In cadrul acestei
intalniri, partenerii au discutat despre finalizarea interventiei, precum si despre pregatirea
materialelor pentru evenimentele MOOC 1 si MOOC 2 care urmeazd sa fie organizate de
consortiu.

Alte activitati ale proiectului

1. In Bulgaria, Fundatia Courage a organizat un curs de formare de sase luni, alituri de
antrenori profesionisti care ii vor ajuta pe participanti sa faca alegeri mai bune in ceea ce
priveste programul de somn, sd isi modifice mesele si s faca exercitii fizice mai eficiente
din punct de vedere al timpului si al energiei.
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‘% FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
as you can in 8 weeks.

QF PN -

& There will be medals Yr
for the top 3 teams!

Webinar: Tuesday, Oct 31st

You'll receive the link via email
Start: Monday, Nov 6th
End: Sunday, Dec 31st

2. In Macedonia de Nord, echipa de proiect de la Universitatea Goce Delcev din Shtip a
organizat 6 interventii fizice in interior si in exterior. Prin intermediul acestor activitati, ei
au ajutat tinerele femei in procesul caldtoriei lor fizice, oferind instructiuni si exercitii
structurate si, cel mai important, motivare

-y

Technische .
Universitat E URBAN RESEARCH CORPORATEGAMES

Berlin AND EDUCATION




WA Co-funded by
7, ) the European Union

3. Corporate Games Bucuresti a organizat Ceremonia de Medalii pentru Online FitBalkans
Challenge, unde au oferit medalii, diplome si informatii pentru proiectul nostru FitBalkans!
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MOOC’s

Primul MOOC a fost organizat la 21.11.2024, unde peste o suta de participanti s-au aldturat online.
Acest MOOC a oferit publicului larg analize detaliate si informatii colectate in timpul proiectului,
acest lucru fiind realizat prin prezentdri interactive gazduite de profesori de la Universitatea
Tehnica Nationald din Atena, Universitatea Goce Delcev din Stip si Technische Universitét Berlin.

Giorgos Laskari...

MOOC Learning
Material
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Al doilea MOOC a avut loc pe 30 ianuarie 2025. Subiectul a fost Femeile prin stiluri de viata
sandtoase,unde am discutatdespre strategii practice pentru adoptarea unor obiceiuri sdnidtoase
durabile, discutii conduse de experti si sarcini interactive.

TOPIC 1:
Promotional Physical
Activity

Exemple de materiale

Am pregatit materiale de Invatare si orientarie profesionala pentru a mentine participantii activi,
dar si pentru a ramane motivati. Manualele au inclus exemple practice, tutoriale si linkuri care pot
servi ca instrument de sprijin. Programul structurat a fost pregétit pentru a-i ajuta sa vada progresul.
Acest lucru se datoreaza faptului cd aceste programe sunt concepute cu progresia in minte. Pe
masura ce corpul dumneavoastra se adapteaza la cerintele antrenamentelor, programul este ajustat
treptat pentru a deveni mai provocator, promovand adaptarea si cresterea in continuare.
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ERASMUS+
ITAPTHBOPCTBA 3A
CbHbTPYJHUYECTBO B
OBJIACTTA HA CIIOPTA

"FIT-BALKANS"

[Tpoext Ne 101049997 Fit-Balkans

JlokJ1ag HA Ch34ATEIIMTE Ha IIOJIUTHKHU

%\X’B/jff@k/\@,

,

®duHaHcupaHo oT EBponenckusa cbio3. V3paseHuTe
BBb3rneam n MHeHus obaye npuHagnexarT Ususmno Ha
TexHus(nte) aBTop(u) U He oTpassiBaT HeNpPeMeHHO
Bb3rneauMTe n MHeHuaTa Ha EBponenckms cbios nnu
Ha EBponerickata wusnbnHUTENHa areHuus 3a
obpasoBaHue n kyntypa (EACEA). 3a Tsx He Hocu
OTFOBOPHOCT HUTO EBPOMENCKUAT CbI03, HUTO
EACEA.
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- 3a nmpoekra

[MpoektsT "Fit Balkans" ce ¢punancupa or EBponeiickata komucus (M3mbiHUTENHA areHIMs 3a
obpazoBanue u kyatypa (EACEA) B pamkuTe Ha moKaHaTa 3a IMPEACTaBsHE Ha MPEIOKEHUS 110
nporpama ERASMUS-SPORT-2021-SCP.

[IpoekThT € chBMECTHA paboTa Ha HAKOJIKO KJIIOYOBU MAapTHHOPA, BCEKH OT KOUTO MPEAOCTaBs
YHUKaJleH onuT U pecypcu: Texnuueckuss yHuBepcurer B bepmun (TUB), I'epmanus,
VYuusepcurera "I'one emues" B lllun (UGD), CeBepra Makenonus, HarmoHatHUSI TEXHUUECKH
yuauBepcuteT B AtuHa (NTUA), I'sprust, Urban Research and Education UG (URE), I'epmanus,
MIpeIoCTaBsI 00pa30BaTeIHU MaTepHaIi U MOAKPEIIAL] U3CIIEJOBATEIICKUS aCIeKT Ha MPOEKTa, U
Kny6 3a muagexko osnactsane 018 (KOM 018), Cepbus, Asociatia Sportiva Corporate Games
(CG), Pympuus u Ponmamust Kypax (Courage Foundation), Bbbarapus, moBHUIIABAIIH
OCBEJIOMEHOCTTa M JIOCTUTaIlld O MECTHUTE OOIIHOCTH Ype3 IpUjlaraHe Ha MPEeJIOKEHUTE
WHTEPBEHIIUH.

[IpoekTsbT € ¢ mpoabikuTenHocT 36 mecena u 3amousa npe3 2021 r. Hayaianara cpema ce
npoBeze Ha 22 u 23 centemBpu 2022 1. B bepaun, I'epmanus, cieq koero TpsaOBamie qa ObaatT
M3ITBJIHEHH U3CJIEJIOBATEIICKUTE 33/1a4l, KaTO HalmpuMep chOupaHeTo Ha 0a30BU JaHHU MPEAU U
clie]] THTepBEHIUATA U JOHOBOTO MPOYUYBaAHE.

[IpoexThT MMa 3a 1en Ja Hachbpyd (U3UYECKaTa aKTHBHOCT M Jla MOJ00pU CYyOEKTHBHOTO
OIarochCTOSIHUE HA MIIAM KEHU Ha BB3pacT MeXTy 18 u 30 roIuHM OT IIeCT pa3IudHU IbPIKABH,
JKUBECILU B IIET pa3inyHu rpaga. [Ipoexrst Britousa xenu or I'spuus, bearapus, PymbHus,
Copous u CeBepna Makenonmusi, ’KuBeely cCboTBETHO B ATuHa, [Inosaus, bykypem, Hum u
[{um, 1 € HaCOYeH KbM CIIeTHUTE TPU OCHOBHH IIEIIH:

. IIpenocraBsiHe Ha pe3yiTaTd OT HM3CJIEABAHE Ha HUBOTO Ha (u3Myecka aKTUBHOCT,
XPaHUTEIHUTE HABULIM U JIMYHOTO 0JIArOCHhCTOSIHNE HA )KEHUTE OT LieJieBaTa rpymna, KaTo u3XoHa
0a3a 3a pa3paboTBaHe Ha IIPOrpaMH 3a Mo100psIBaHe.

. OO0yuaBaiite »eHuTe Ha BB3pacT Mexay 18 u 30 romunu 3a mon3ute oT (hu3mdeckKara
AKTUBHOCT U 3JpaBOCJIOBHHA U aKTUBCH HAYWH Ha )KUBOT,

° P33pa6OTBaHC Ha TIIporpaMm 34 HUHTCPBCHIUA, KOHUTO IIC IOAIIOMOIHAT TAXHOTO
0J1aroChCTOSIHUE U 3APAaBOCIIOBEH HAYMH Ha XUBOT, KAKTO U OCUTYPABAHC Ha PECYpCHU 3a
HUHTCPBCHUUA C TTIOJIUTHLIATEC.

To3u npoekT uma 3a e, OT eHa CTpaHa, 1a IPOMEHH HaYuHa Ha )KUBOT Ha rpyna oT 400 muanu
’KEHHU B MeT OaJIKAHCKU CTPaHH, a OT Apyra - Aa U3MEPH NOJOKHUTEITHUTE €PeKTH OT TO3H HAYMH
Ha JXUBOT BBPXY TAXHOTO IICUXOJIOTHYECKO 6naron0nytme.

- 3HaYeHHEeTO HA 0JIAroCHLCTOAHHUETO HA KeHuTe HAa bajakanurte

Muagurte *eHu Ha bankaHuTe ca TpaJUIIMOHHO MO-MalKO (PU3MYECKH aKTHMBHU B CPaBHEHHUE C
eHuTe B 3anagHa EBpona, a paBHUIIETO UM Ha 3a€TOCT € MO-HUCKO, KOETO BOAM JI0 MO-HUCKHU
HuBa Ha (pusmdecka akTuBHOCT. [Ipe3 2014 r. pusuveckara akTUBHOCT B CBOOOJHOTO BpeMe Ha
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xopara B cTpaHu kato PymbHus, bbiarapus, I'spuust u XbpBaTHs € MO-HUCKA OT Ta3d B MHOTO
CeBEpHHU/3amaHu cTpaHu U oT cpenHara 3a EC. Haii-no6pu ycnoBus 3a ¢usnuecka akTUBHOCT
uMa B CIlIOBEHUS, YUUTO TOKA3aTeNId BCE OIIE ca MAaJKO Mo-HUCKU OT cpeanute 3a EC. Tasu
uHpopmanuga obadye ce OTHACS 3a IJIOTO HaceleHue. AKO ce pasriiefaT pa3iuKUTe MEexAy
TIOJIOBETE 110 OTHOIIIEHUE Ha (pU3uvecKaTa akTUBHOCT, [TOJIOKEHHUETO € OIlIe M0-CEPHO3HO.

JlenbT Ha KEHUTE, KOUTO U3BBPILIBAT YKPEIBALIH 3/1paBETO a€pOOHU YIPAXKHEHUS U YIIPAKHEHUS
3a yKpenBaHE Ha MYCKYJIUTE KaTo BHJ (pM3MYECKa aKTUBHOCT, CHIIO € HUCHK Ha bankanurte B
cpaBHeHHE cbC cTpaHuTe oT CeBepHa u 3amaana EBpomna. IIpoyuBaHusTa mOKa3BaT HUCHK
MIPOIICHT Ha KEHUTE Ha bamkaHWTe, KOUTO MPAKTHKYBAT €KETHEBEH CIIOPT KaTo BUJ (U3NYECKa
aKTUBHOCT. Te3u pasnuuus MexXIy IOJI0BeTe B OaJKaHCKUTE CTpaHM B CpaBHEHHE C ApPYTd
€BPONEWCKM PErMOHM HUMAT KYJITYpHH M MCTOPHUYECKHM MOTHUBH, CBBP3aHM C reorpadCckus
KoHTeKcT. ETo 3a1o Te ca ob1ecTBeHa rpymna, BbpXy KoATo TpsiOBa /1a ce ChCpe0TOUUM IOBEYE.

- MeTo10/I0THYHA paMKa HA MPOEKTA

[IppBaTa 1 U3caenoBaresacka yacT Ha IPOEKTA BKJIIOYBAILE IBE TPOYUYBaHUs, (GOKyCcCHpaHU BBPXY
JMYHATa U COLIMATHO-MKOHOMUYECKATa CHTyalHs, KaKTO M BbpPXY (U3MUecKaTa aKTHBHOCT H
0J1arOChCTOSIHUETO HA yYaCTHUIUTE HpeAH U ciell 6-MeceyHa MHTEepBEHLMs o] ¢dopmara Ha
MOBHIIICHA aKTUBHOCT MPU XOZCHE Mella W/IIIK KapaHe Ha KOJIEJO B €KEeTHEBUETO M HAMaJIsIBaHE
Ha BPEMETO, IIPEKAPaHo MPEJ €KPaHa U B CEHAIIO I0JI0’keHUe, Ha 1000 yyacTHULIN, BKIFOYUTEITHO
400 axtuBHM ydacTHHIH. lIpe3 To3u mepmoj ydyaCTHHUIUTE OsXa MOCTOSHHO IMOJIKPEIISIHA 4Ype3
KaMIIaHUU B COLMAIIHUTE MEIMU U JIMYHU cpelld. Te3u KkaMIlaHuy HachbpyaBaxa MIIaJUTe KEHU J1a
MIPOMEHST HA4WHA CH Ha )KUBOT U HaBHUIIUTE CH, 32 JIa IPEOIOJIEAT IICUXOIOTUYECKUTE IPOoOIeMu
U TpyAHOCTH. YUpe3 TO3M MOAXOJ C€ ONMUTAaXME HE CaMO Ja IIPUBIIEYEM 3aUHTEPECOBAHU
YYaCTHUYKH J1a IPOMEHAT HABUILIMTE CH 3a IIECT MECEla, HO U Ja TH 3abpKUM B KAMITAHUATA 32
TOBA BpeMe.

[IpoyuBaHeTo mpoabiKaBa ChC Ch3/IaBaHETO HA BAJIMIUPAH HAOOp OT JAaHHU U CTATUCTUYECKU
aHaJIN3, KOUTO BOJAT /10 HAYYHU MTyOJUKALlMU U JTOKJIAI1 32 MOJUTHKATA.

BbB Bcsika crpana 100 ywacTHHIM ce BKIIOYMXa B JBE CHOWUTHS 3a TOBHINABaHE Ha
OCBEZIOMEHOCTTA, OPraHU3UPaHN OT MEeCTHHTE apTHhopH. Te BrimouBaxa qsa MOOC, cBbp3aHu
C IBE OJATEMH ""aKTHBHA MOOWJIHOCT U 0JIarochbCTosiHMe" 1 "aKTHBEH HAUYWH Ha )KUBOT 34 JKeHurte" .

- Pe3yararu oT npoyuBaHeTo

B npoyusanero ca yyactBanu 1220 sxeHn Ha Bb3pacT Mexay 18 u 30 ronnHM OT MET pa3IuvHU
rpazna B I'vprust (Atuna), benrapus (Ilnosaus), Pymbaus (bykypenr), Copous (Humr) u CeBepHa
Makenonus (I1{um). Ot obmara uzBaaka 135 ygactaunu (11 %) 6sxa ot I'sprius, 92 (7 %) - oT
bearapus, 597 (49 %) - ot Pymbhuus, 205 (17 %) - ot Cepbus u 191 (16 %) - or CeBepHa
MakenoHus.

- 3apase/3gpaBen crartyc: [lonoBHHaTa OT aHKETHPAHUTE BB3MpPHUEMAT CETAlIHOTO CH
3/IpaBOCJIOBHO CBHCTOSIHME KaTo J00po, a moutu 35% cmdArar, 4e 3ApaBOCIOBHOTO UM
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checTostHUE € 100po. [lo-mManko ot 2% cMsTaT, Y€ UMaT JIOUIO 3PABOCIOBHO CHCTOSTHHE.
CwppOute BB3NpHUEMAT 3APABOCIOBHOTO CH CHhCTOSHUE KaTo 100po, kato 83,41 % ot
CPBOCKHUTE YUYACTHHUIIM ca OTTOBOPUIIH ¢ "mo06po" mim "MHoro go6po". Hali-Bucok asut Ha
OTpHUIIATENIHO Bb3MpUEMaHe Ha 3/ipaBeTo € otyeTeH B buarapus (6,38 %).

Health Status
T

Total

Serbia

Romania

North Macedonia

Greece

Bulgaria

L L
30 40 50 60 70
Share of answers

80 90

®urypa 1. 3apaBeH cTaTyc O AbpKaBU

[ Very Bad
[ Bad
[ Fair
N Good
[ Very Good

- Tpauncnopr: 3abensi3Ba ce, ye MpUTEKABAHETO HA aBTOMOOWII JIOpPU B paHHA BB3pacT €
BHUCOKO - HaJ 50% OT TsX MpuUTEKaBaT aBTOMOOMI BbB BCHUKHU y4acTBaIlIM cTpaHu. Enun
OT BCEKM JIBaMa YYAaCTHMIIM IPUTEKAaBa BEJIOCHUIENA, a CAMO HSIKOJIKO - CKyTEp WIH
MoTonukieT. Haii-aucka e cobctBeHocTTa Ha Benocunen B ['sprus - 30,37 %, cinenBana
oT PymbHus ¢ 48,9 %. Tpsa6Ba na ce orGenexu, ye AtuHa u bykypel ca aBata Hail-ronemu
y4acTBalll Tpaja ¢ HEJOCTAaThbUHA BEJOCUIIEHA MH(PPACTPYKTYypa. 3a BCHUKH BUIOBE
TPaHCIOPT He ce HabMIoaBa sSiceH MOJIe] Ha MPEINOYUTaHuEe KbM OIPeIe]IeHO MPEBO3HO
CPEZICTBO B HUTO €JHa OT CTPaHUTE.

ABTOMOOUT Benocunenu CkyTtep MoTonukier
O6u10 71.39 50.34 1.77 3.35
Mepuust 60.74 30.37 0.00 0.74
Bwarapus 58.51 63.83 8.51 8.51
PymbHuS 68.34 48.91 0.67 1.51
CoppOust 100.00 100.00 NaN NaN
Cesepna Makenonus | 79.63 55.56 1.85 5.56

Tab6muma 1. a1 Ha coOCTBEHOCTTA

- MecTHH KBapTaJHH 30HU 32 KoJoe37ieHe: B cpaBHeHHE ¢ X0/IeHETO Mema ce 3a0ens3Ba,
4e MOJyYeHUTE OTTOBOPHU Ca Pa3HOMOCOYHHM, Kato 53,19% ca chIylacHU C TBBPIACHHUETO.



Q

Co-funded by

Haii-BHCOK [T Ha TIOJIOKUTEITHUTE OTTOBOPH € HaOmroaBa B beiarapus, a Hail-HUCHK - B
I'bpumsi. OTroBopuTe Ha TOBA TBBPJEHUE OTPA3sABAT IO M3BECTHA CTENEH HACTOSIIIOTO
ChCTOSTHUE Ha BeJIOCUIIeIHAaTa UH(PpaCTPyKTypa, ako uMa TakaBa. Hanpumep B Atuna numa
pasmnoKkbcaHa MpEKa OT BEJIOCHUIICIHU ajeH, KOSTO € U MHOTO OrpaHHYeHa, U TOBa CE
OTpa3sBa Ha >KEJIAHMETO Ha Xopara Ja Kapar Besocunen. Cobiio Taka 29 % OT BCUYKHU
PECIIOHACHTH Ca ChIJIaCHU, Y€ MMa BEJIOCHUIIEAHU MApUIPYTH, KOUTO Ca OTACICHH OT
ocrananus Tpadguk. Kakto u mpu npeauiHoTo TBbPACHIE, U3MIIeK A, 4e camo B [LmoBauB
uMa BeJocunenHa MHQpacTpykTypa, OTIeIeHa OT OCTaHaIHs TpaduK.

Q1b.Cycling is quicker than driving in my neighborhood during the day
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®durypa 2. CpaBHeHHE MKy KOJIOE3/IcHE U IIopUpaHe

I'pancka 3eqennna: CpelHO aHKETHpaHWTE CMATAT, Y€ MO IbTUIIATa B KBapTajga uMma
3€JIEHHU IUIOUIM M JEKOPAaTUBHU JbpBeTa. Hall-BUCOK Js1 HA MOJOKUTEIHUTE OTTOBOPU
uma B bearapus, a Halli-HuCBHK - B I'bprins. ToBa Moske 1a ce 005ICHH ¢ orpaHu4eHust Opoit
3€JIEHH IUIOIM B ATHHA, KOMTO CBHIIO TaKa HE Ca JIECHO JOCTBHIIHU 32 BCEKU KBapTall Ha

Atuna. B ocrananute ABPIKABU ACIIBT HA MOJOKUTCIIHUTC OTTOBOPU Bapupa MCKIAY 75u
80 %.

the European Union
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Q2d.There is green or long the streets in my
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@urypa 3. I'pajacka 3eneHnna

Be3onacnoct Ha kBapraja: [lo-konkperHo 80% OT aHKETHpaHHUTE CMSTAT, Y€ HsAMA
Oe30ImacHM MecTa 3a mapkupaHe Ha Bejocurean. B Atuna camo 5% cmsrar, 4e Morat aa
napkupar 6e3onacHo ¢ Benocures. Hali-BuCok /1451, KaKTo U IPU MPEIULITHUTE TBBPICHUS
3a Benocuneaute, uMa B buarapus - 33% ot aHKeTUpaHUTE CMATAT, Y€ MOraT J1a HaMepsT
0e30macHO MSICTO 3a MapKupaHe Ha Bejocunena cu. [IpOIeHTHT Ha IONOKUTEIHUTE
otroBopu oT Pymbhus, Cepbus n CeBepHa Maxkenonuss e okono 20 %. OTHOCHO
HQJIMYMETO Ha JOCTaTh4yeH Opoi memexoqHu nbTeku. 57,28% OT aHKeTUpaHUTE CMSTAT,
4ye MMa JOCTaThbyHO O€30MacHU MecTa 3a IpecuYaHe Ha OXUBeHM yinuuu. B Copous u
I"'bpuys Hal-TOJIAM [T OT AHKETUPAHUTE Ca ChIVIACHU, Y€ OpOAT Ha MEIIEXOJHUTE IbTEKH
HE € JIoCTaTh4eH - ChoTBeTHO 54,15 % u 57,78 %.

Qda.ltis to leave a inmy
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CI)Hrypa 4. AcriekTy Ha 6€30IMACHOCTTA IIpU XOACHE IICIIa U KapaHC HAa BEJIOCHUIIC/]

Criopen pe3ynTatuTe, MOJYYEHH B ydYacTBAaIIUTe OAJKaHCKH TpaZioBe, HE yBeIMYaBa
oracHocTTa oT xozaeHe nema. [lo-koHkpeTHO, 68,8 % OT BCHYKM aHKETHpAaHU HE ca
CBIVIACHH C TBBPJCHHETO, Y€ XOJECHETO IeMia € OmacHo 3apamu Tpaduka. EquHCTBEHO
cbpOuTE cMATAT, 4e TPaPUKBT € PaKTOp, KONTO yBeIHyaBa OMAaCHOCTTA 32 TEMIEXOIITUTE,
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JIOKaTO B OCTaHAJIMTE CTPAHH NMPUOIU3UTEIHO €IWH OT BCEKM YETHpPUMA € CBhIJIACEH C
TBBPJAEHUETO. TPADUKBT

- HwusBo Ha npecTbIHOCT: BbB BCHUKU CTpaHU aHKETUPAHUTE Ca MU3KIIOUNUTEITHO YBEPEHH,
ye ca B 0€30macHOCT KakKTO mpe3 AeHs, Taka W mpe3 Homra. Ilpe3 mens 90,75 % or
aHKeTUpaHUTE ca yOelleHH, Yye KBapTaIbT UM € Oe3omaceH npe3 JeHs, a 77,82 % cmsrar,
ye ¢ Oe3omaceH M mpe3 HolTa. Taka ye HUBOTO Ha MPECTHITHOCT U3TJISK/Ia HE BIIMSIC HA
peCHOHI[GHTI/ITe B HUTO €IHA OT y‘IaCTBaH_[I/ITe I[’bp)KaBI/I.

Qdurypa 5. HuBo Ha mpecThITHOCT B KBapTala mpe3 JeHs (a) 1 npe3 Homra (0)

- OOmecTtBeH TpaHcmopT: Karo 110 MHO3MHCTBOTO OT AHKETUPAHHUTE H3IIOJI3BAT
OOILECTBEH TPAHCIIOPT BCEKH JIEH, HO PE3YJITATUTE BapHpaT B 3aBUCHMOCT OT Tpaja H
HAJIMYUETO Ha yCIyTU Ha o01ecTBeHus TpancropT. Hanpumep B Atina u bykypent, Kouto
pasmosiaraT C IIMpOKa MpeXa OT OOIIECTBEHH TPAHCIOPTHU CPEICTBA, AaHKETUPAHUTE
M3M0JI3BaT MO-YECTO OOLIECTBEHUs TpaHCNOPT. B mo-mankure rpagose karo Humr u 1o
YecTOTaTa € MHOTO IO-HUCKAa U MMa MHOTO PECIIOHJICHTH, KOUTO W300I10 HE M3I0JI3BaT
OO0IIIECTBEH TPAHCIIOPT.

How often do you use public transportation?
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®Ourypa 6. M3non3Bane Ha 001IECTBEH TPAHCIIOPT
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- AKIEHTH HA MPOEKTAa

Yuacmue na mnaoume srncenu na bankanume

B mbpBoHauanHoTO mpoyuBaHe yudacTBaxa 1220 xeHu Ha Bb3pacT Mexay 18 u 30 romunu, or
KouTo 341 ycrneniHo 3apbpilinxa UHTEPBEHIIMUTE.

Kamnanuu

Kammanuure 0s1xa 3aMUCIICHH KaTO HAYMH 32 HAaMeca B ITI0COKA Ha aKTHUBEH U 3ApaBOCIIOBCH HAYHUH
Ha XXuBOT. HuBOTO Ha HHTCPBCHUIUA CC OMMPECACIIAIIC OT CAMUTC YUACTHHUIIU, KaTO B HAYAJIOTO Ha
KaMITaHHATa 3a aKTUBHUPAHC TC IIOIIbJIBAXa (1)OpMyJI$Ip u 06ema13axa Aa Bb3IpHUEMAT CJHA WA
IIOBE€YEC OT CIICAHUTC TaKTHKH:

- WHTEPBEHIMsS B TOBEICHHETO M HABHLUTE 3a €KEIHEBHa MOOWIHOCT: NpPEMUHAaBaHE OT
M3I0JI3BaHEe Ha MOTOPHH TPEBO3HH CPEACTBa KBM XOJICHE Mella M KapaHe Ha BEJOCHIEH 3a
MPUIBMKBAHE JI0/M3BBH IPasia;

- HHTEPBEHIIH B 00JacTTa HAa XPAHEHETO;
- HaMaJIsIBaHe Ha BPEMETO, IPEKapaHo B CEIHAJIO TOJIOKEHHE Ha JICH;

- HaMaJIsIBaHC HAa BpEMETO, IPCKapaHo MMpea €KpaHa, Ha ACH.

Ilpenopvra: TlonoOHM KaMIIaHUM MOTAT Ja MOCIYKaT KaTo OTIpPaBHA TOYKA 33 MOTHBHpAHE HA
KEHUTE Ja OBJAT M0-aKTHBHH, 3a Ja MOJOOPSAT IPUIOCTHOTO CH 3ApaBe U OJIArochCTOSHUE.
HNHcTtutynmm kaTo MecTHATa BJIACcT, YHUBEPCUTETUTE, HEMTPABUTEIICTBEHUTE OPraHU3aIluU U APYTH
KOMIIETCHTHH TIOJIMTUIIM MOTAT J1a MHUIMUPAT Pa3IudyHu JEHHOCTH 3a Hameca B XKMBOTa Ha
YKEHUTE, KaTO UM TPEIOCTaBAT HACOKH M MOJKpENa, 3a /1a UM IIOMOTHAT Ja Bh3NpHUeMaT aKTUBEH
U 3/IpaBOCJIOBEH HauMH Ha *UBOT. LlenTa e ga ce HabepaT yyaCTHHMILIM U J]a C€ MOAIbprKa TAXHATA
MOCTOSIHHA aHTAXUPAHOCT B MTPOMSHATA HA HABUIIUTE.

Ilyonukayuu no npoekma

Pesynrtature ot chOupaHeTo Ha naHHU Osixa chbOpaHM B JBa HaOopa OT JAaHHU, KOUTO Osxa
obequHeHW B enuH. To3n HAOOp OT JaHHM Oelle B OCHOBaTa Ha BCUYKH aHAJIW3HM Ha JaHHU.
W3xonnure nanHu Osfxa BalWAMpaHd Ha JBa €Tama: BEAHBK OT MECTHHUTE MApTHHOPU Ha
bankanute, xouto chOupaxa nanuure, U BenHbxk oT HTYA u TYB. Cnen ToBa npomMeHINBUTE 32
3eMETIONI3BAaHETO OsiXa TeHepHpaHu C MOMOINTa Ha reorpadcku MHPOPMAIMOHHU CHUCTEMH OT
TUB. Ta3u yact uMmarie 3a 1ieJ1 Aa ONpeeNid KOJWYeCTBEHO rpajckara ¢opMa B paMKUTE Ha
BogocOopHa obmact ot 600 MeTpa 0KOJIO JOMOBETe Ha y4acTHUIIUTE. Cliel TOBa BCUYKH JaHHH,
BKJTFOUMTEITHO IIPOMEHIIUBUTE, CBBP3aHU ChC CEMEHCTBATA, COIIMATHO-HKOHOMUYECKHUTE YCIIOBHSI,
KoH(UTypalusaTa Ha TAJIOTO, (hU3MUECKaTa aKTUBHOCT, HAUYMHA HA JKUBOT U MOOWIHOCTTA,
XpaHEHETO, BB3MPHIATHATA M IICHXOJOTHYECKOTO OJIarormoyiydne Ha yYacTHUIUTE, Osxa
usnon3Banu B IBM SPSS 3a ananus. [Ipoektute Ha TpuTe cTatuu 1ie ObAaT IPEeIOCTaBEHHU B:
-HACTOSIIIOTO CHCTOSHUE Ha (U3MYecKaTa aKTUBHOCT Ha MIIQJINTE JXEHH W Bpbh3Kara C
M3IOJI3BAHETO Ha TPAJICKHUTE IJIONIU B perroHa Ha bankanwure,
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-Ponsra Ha HHTCPBCHUNUTC B obnacTra Ha rpaaCKoTO 3€MCIIOJI3BAHC 3a HaChbpdYaBaHC Ha
(bl/ISI/ILIeCKaTa AKTHBHOCT U 0JIaroChCTOSHUETO HA MJIagUTEC )KCHU Ha BaHKaHI/ITC,

-poJIsiTa HAa UHTEPBEHIMUTE 3a (pr3nyecKaTa akTUBHOCT HA MJIAIUTE KEHU U BIUSHHUETO BBPXY
CyOEKTUBHOTO UM OJIaronoiydue.

IIpenopvka: HoBute npoy4uBaHus, aHAIM3U U HAYYHHU TPYI0BE TPsIOBA 1a ObaT KIIFOYOBH 32 BCSIKA
ObJena HHAIUATHBA. Upe3 B3aUMHU YCWIIHS M CHTPYTHUYECTBO MOXKEM Ja TIOCTUTHEM UyACCHU
pe3yaTaTH, KOWTO Ja MPOMEHST CETralllHOTO ChCTOSIHUE Ha (pr3nyeckara akTHBHOCT HAa MJIQJIMTE
’KeHHU Ha bankanure.

- HpeHOP'LKI/I KBM Ch3JaTe/JINTEC HA MOJIUTHKH

1. Cb3naBaHe Ha 0e30macHA M J0CTHIIHA cpeaa

[IpocTpanctBa, 6e3omacHu 3a mosnoBeTe: MHOro »eHU ce KojebadT Jaiud Ja ce 3aHHMaBar ¢
¢bu3nvecKkn IeHHOCTH Ha OTKPUTO NOpaau choOpakeHus 3a 6ezonacHoct. [lonmutunmre TpsioBa 1a
JajaT TMPUOPUTET Ha M3TPaKJaHETO Ha J00pe OCBETeHH M HaOII0/laBaHU OOIIEeCTBEHU
IMpOCTPAHCTBA, KAaTO TIapaHTHUpaTr, Y€ B IMAPKOBCTC, IMNCHICXOAHUTC IBbTCKM MW CIOPTHHUTEC
CHOPBIKEHUS HIMA TOPMO3 UM HACUITHUE.

JHu3aiin Ha obrHOCcTTa: ['pajgckoTo Turanupane TpsiOBa aa ce ChCpPeIOTOYH BEPXY Ch3/IaBaHETO Ha
yIOOHM 3a MEIEXOAIH U BEIOCUIIETUCTH KBapTaiu. BkioueTe >KEHUTE B KOHCYNTAIMHUTE 3a
IPaJICKH JIM3aiiH, 3a 1a C€ OTTOBOPU Ha TEXHUTE CIICIU(PUIHN HYXKIH.

[Iybnuuna wunbpacTpykTypa: OcurypsiBaHe Ha 4YHCTOTa M XWTMEHa Ha OOIIECTBEHUTE
ChOPBHKEHUS, KAaTO HAlpUMEp IAapKOBE W CHOPTHU 3alld, KaKTO M Ha TOAJIETHH, MeECTa 3a
npeoOyinyaHe U CTau 3a KbpMEHE.

BrxirouBaHeTo Ha yCTpOHCTBa 3a TMapKHpaHEe Ha BEIOCHUIIEAM B TPAACKOTO IUIAHWPAHE H
OO0IIECTBEHUTE MPOCTPAHCTBA MOXKE Ja HAChpPUYM KOJOE3[EHETO - YCTOMYMBAa M HachbpyaBalla
3apaBeTo ¢popma Ha Pu3nyecka aKTUBHOCT.

2. YBeJnuaBaHe HA 10CTbhIA 10 GUTHEC NPOrpaMu

Cyb6cunupanu u 6e3miatHu nporpamu: GuHaHCOBUTE Oapuepy YECTO OrpaHUYaBaT y4acTUETO Ha
KEHUTE B OpraHu3MpaHa Qusuuecka akTUBHOCT. CyOCHAMHTE 3a WIEHCTBO B CIIOPTHHU 3aJH,
Oe3rutaTHUTE (PUTHEC KJIAaCOBE B OOIIECTBEHUTE LIEHTPOBE U CTUIIEHJUUTE 3a CIIOPTHO OOyUeHUe
Morar Jja Hachbp4aTr y4acTHETO.

JocTsn 10 cenckute panoHu: PasmmpsBaHe Ha MPOrpaMuUTe B CEIICKUTE PaliOHU, KbJIETO MecTaTa
3a OTAMX MoraT Aa ObAaT OrpaHMYEHH, KaTO C€ U3I0JI3BAaT MOOMITHY CIIOPTHU 3aJIU WIIM ITTYBALIH
WHCTPYKTOPH.

AnantuBHu nporpamu: [IpusHaiiTe, ye pa3nuyHMTE €Tanmu OT >KMBOTa (Hamp. OpeMEeHHOCT,
MEHOIIay3a) U3UCKBAT pa3inuHu oaxoau. [Ipeanoxkere nmpenaTanHa ora, GUTHEC Cea pakaaHe
U IIPOTpaMu, HACOYEHU KbM NPEIN3BUKATEICTBATA, CBBP3aHU C Bh3pacTTa.
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3. HacbpuaBaHe Ha 00pa30BaHMETO M OCBEJOMEHOCTTA

Kamnanuu 3a oOmectBeHo 3npaBe: ChTpyAHMYECTBO C MEAMHUTE 3a pPA3MpOCTpaHsSBaHE Ha
nH(popMalus 3a 3HAYCHUETO Ha (hu3ruecKaTa akTUBHOCT 3a HaMalIsIBaHE Ha cTpeca, o100psBaHe
Ha TICUXWYHOTO 37[paBe W MPEIOTBPATSBaHE HA XPOHWYHU 3a0oisiBaHus. Hacouere mocianusTa
KOHKPETHO KbM clielu(pUIHUTE 3paBHU IPOOJIEMH Ha )KEHUTE, KaTO HAIPUMEP OCTEOI0po3a Hiln
BB3CTAaHOBSIBAHE CIIEH paXKJIaHe.

[Tocnanunu Ha obmHocTTa: OOydeHue Ha KEeHH JIuAepu Ha OOLIHOCTTa, KOUTO Ja JEHCTBAT KaTo
MOCIIAHUIU Ha (pUTHEC, MOTUBUPANKY JAPYTH KCHH J]a BH3IPHUEMAT 3/[paBOCIOBHH HABHUIIY.
Cemunapu: IlpoBexaaiite ceMuHapy, 3a J1a HaydyuTe KEHHUTE KaK Ja MHTerpupar (u3uueckara
AKTUBHOCT B €XEAHEBUETO CH, BKIIIOUUTEIIHO JIEMHOCTH, KOUTO HE M3UCKBAT CHEIUATHO
o0opy/iBaHe, KaTo pa3TAraHe, TAHIU WK XOJCHE.

4. TlopoOpsiBaHe HAa MHUIUATUBUTE HA PA0OTHOTO MSICTO

®utHec Ha MaAcTo: PaboTHHUTE MecTa TpAOBa a ch3aanaT GUTHEC 3aIM Ha MACTO, Ja OpraHu3upar
MOYMBKY 32 YIPAKHEHUS U J1a OPraHU3UpaT pelOBHH (PUTHEC MPETU3BUKATEIICTBA.

I'eBkaBu yacoBe: Ocurypere MOJIUTUKU, KOUTO MO3BOJIABAT HA XKEHUTE J1a afanTupar paboTHOTO
CH BPEME, 3a J1a MOTaT Ja Ce YIPaKHABAT UJIH J1a IIOCEUIaBaT yEIHEC IPOrPaMHU.

I'pmxa 3a nenara Ha paboTHOTO MscTO: PabGoTonarenure MoraT Aa cu ChTpyIHHYAT ¢ (UTHEC
LEHTPOBE, 3a J]a IpeyIaraT yCIIyTry 3a IJI€IaHe Ha JCLa B 4aCOBETE 3a TPEHUPOBKH, KaTO I10 TO3H
Ha4MH [IpEMaxBaT 3HAYUTEIIHA IIPEYKa 32 MAalKUTE.

5. IlpeomoJisiBaHe HA MPEYKHUTE MPe YIACTHETO

Kyntypra wuyBcTBUTEnHOCT: HsKOM KynaTypHM WIM PEJIWTMO3HM BApPBAHMS Morar Ja
BB3IPENATCTBAT YYaCTHETO Ha KEHU BBbB (U3NYECKU JEMHOCTH ChC cMeceH moil. Ocurypere
3aHMMaHUs CaMoO 3a )KEHU BBB (UTHEC 3aIM M OOIIECTBEHH LIEHTPOBE M Mpejsaraite o0IeKIo,
KOETO J1a OTroBaps Ha pa3iIMyHUTE KyJITYpHH MPEIIOYUTAHUS.

Hoctsn 10 Tpancnopt: OcurypsiBane Ha Oe31IaTeH WK CyOCHIUpaH TPAHCIIOPT 10 CHOPTHH 3aJIH,
¢uTHEC KiacoBe MJIM NApKOBE 3a JKE€HU, KUBEELW B OTAajeueHHu pailonu. ToBa Moxke aa Oble
0CO0EHO €(PEKTUBHO B KBAPTAJIUTE C HUCKU JJOXOJIH.

IIporpamu 3a Bcuuku HMBA Ha ¢puTHeC: Pa3paboTBaHe HA MHUIIMATHUBYU, KOUTO Ca MpeAHAa3HAYCHU
KaKTO 3a HAYMHACUIW, Taka M 3a HAIpPEeIHAIN YYacTHUIIM, 3a Ja Ce OCHUTYpU NPHOOIIaBaHE U
YCTOMUYUBO ydacTHe.

6. HMHTerpupaHe u moaKpena Ha MOJUTHKATA

WuTerpanus ¢ yuwiumara v yHuBepcurerute: HacbpuaBane Ha (u3mueckara akTHMBHOCT B
YyUMIIMIIATa Ype3 BbBEXKJaHE HA YacOBE IO CIIOPT M (UTHEC 3a MoMHUUeTara. Pasmmpere oOxBara
Ha Te3W MHUIMATHBHU B YHUBEPCUTETUTE, KaTO OCUTYpUTe (PUTHEC 30HU WJIM KIyOoBe camo 3a
KEHHU.

Cxemu 3a ctumynupane: [IpenoctaBsiHe Ha TaHBYHM OOJIEKUEHUS WIM (PUHAHCOBU CTHUMYJH 3a
npennpusatust 1 HITO, kouto nogkpensar nporpamu 3a GUTHEC 32 )KEHU UM HHBECTUPAT B COPTHA
nH(ppacTpyKTypa.

ChTpyIHUUECTBO MEXAYy 3/IpaBHUTE cucTeMu: PaboTeTe ¢ JOCTaBUMIIUTE HA 3[JpaBHU YCIYTH 32
MpeNrucBaHe Ha (U3MYecKa aKTHMBHOCT Ha JKEHUTE, KaTo BKIIOYUTE MPENOpPbKU 3a (UTHEC B
PYTUHHUTE MpErean.
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7. HM3nmoa3BaHe HA TEXHOJOTHHTE

Hudposu ¢putHec maardopmu: [TapTHROPCTBO ¢ pa3paboOTUMIM 32 Ch3AaBaHE HA OE3IIATHU WM
JIOCTBIIHU (DPUTHEC MPHIIOKEHHsI, HACOUEHH KbM KOHKPETHM 3paBHU LEJIU Ha XKEHUTE, KaTo
HampuMmep moxoOpsiBAaHE Ha CHhPACYHOCHIOBOTO 37ApaBe, CIpaBsHE CbC CTpeca WM
BbH3CTaHOBSIBAHE CJIE]] paX/IaHe.

Kammanuu B commamaute menuu: M3momsBaiite miatdhopMuTe Ha COIMUAIHHUTE MEIUH, 33 JIa
nomnyJisipusupate puznyeckara akTUBHOCT Upe3 IIPEIU3BUKATEIICTBA, CBUAETEICTBA U HCTOPHUH 32
ycIiexa Ha K€HHU, KOUTO Ca Bb3IIPUENIN aKTUBEH HaYMH Ha )KUBOT.

Bupryannu obmuoctu: Ch3palite oHyaliH rpynu Ui (GOpyMH, KbIETO MKEHUTE MoraT Ja
CIIOJIEJIST OIIMT, Jja C€ HachpyaBaT B3aUMHO U Jia [10JIy4aBaT HACOKHU OT €KCIIEPTH.

8. ®dokyc BbpXy NCHXHYHOTO OJiaromnoJryumne

[Iporpamu "ym-tsamo": [lpemnaraiite mporpamu, 6a3upaHy Ha Chb3HAHUETO, KaTO HWOTa, Tall YU U
MEMTAIIHS, KOUTO ChUeTaBaT (PM3MUYECKATa aKTUBHOCT C IIOJI3M 33 ICUXMYHOTO 3/[PaBe.
KoncynranTcka mnomkpena: BkirodeTe KOHCYNTallMd 3a TICUXHYHO 3JIpaBe KaTo 4YacT OT
mporpaMute 3a (uTHec, 3a Jga paspermrTe MnpoOJeMH KaTo o0pa3a Ha TSJIOTO, CTpeca WU
TPEBOKHOCTTA, KOUTO MOTAT JIa TIONpeyvar Ha Pu3ndecKara akTHBHOCT.

['pynu 3a B3aumorniomorr: OpraHu3upaite rpynu 3a Mmojakpena B 0OIHOCTTa, KOUTO HachpyaBat
HEe camMo (PH3UYECKOTO 37]paBe, HO ¥ €MOIIMOHATHOTO OJIaronoiydne, 0COOCHO 3a KEHH, KOUTO Ce
COTBCKBAT CHC CIICAPOJIUITHA JICTIPECHS HIIK MEHOTAy3a.

9. HacbpuaBaHe HA y4YaCTHETO HA KEHH B PHLKOBOIHU POJIH

Mogpenu 3a noapaxanue: Ilonmynspusupane Ha )KEHUTE HAa PHKOBOJTHH MO3UIMH B 00JacTTa Ha
criopTa 1 (puTHeca, 3a J1a ce BAbXHOBU yYaCTHETO UM U Jia C€ pa3dyIsT CTePEOTUIINTE.
[Tonutuyecku chbBeTHUIM: Britouere yKe€HU MOJUTHUIM, CIOPTUCTU U JIUJAEPU Ha OOLIHOCTTAa B
M3TOTBSHETO M MPUJIaraHeTo Ha MOJUTUKHU 3a (PUTHEC, 3a J1a c€ TapaHTUpa NpruoOIIaBaHe.

10. IIpoBe:xkaaHe Ha peOBeH MOHMTOPHUHI M U3CJIEABAHMS

Cvbupane Ha nanHu: [IpoBekgaHe Ha aHKETH W NMPOYYBAHUS, 3a Ja ce pa3depaT MpeukuTe U
¢dakTopute 3a pu3nyecka aKTUBHOCT cpel >keHuTe. OleHka Ha Bb3aeicTBHeTo: OleHsBaHEe Ha
e(eKTUBHOCTTa Ha IMPOrpaMUTE U MOJUTHUKUTE, KOPUTMPAHE HAa CTPAaTErMUTE Bb3 OCHOBAa Ha
oOpaTHa BpB3Ka.

Hbarocpounn nenu: Omnpenenere W3MepUMH LENM 3a yBelIMYaBaHE Ha Jiella Ha JKCHUTE,
yuyacTBallM BbB (pu3NUYecKaTa akTUBHOCT, U MPoCiesBaiiTe HanpeabKa BCsKa TOANHA.
W3nbaHeHneTo Ha Te3 NMPEnopbKU M3UCKBAa CHTPYAHMUYECTBO MexAy mpasurenctBaTta, HIIO,
JOCTaBUMIIUTE HA 3ApaBHU yCIyrd, OuzHeca u oOurHoctuTe. Karo ce oObpHEe BHUMaHME Ha
YHUKaJIHUTE HYXIU U MPEUKH Mpe]] )KeHWUTEe, Ch3JaTeIuTe Ha MOJUTHUKUM MOraT Jla HachpyaT
¢u3nyeckara akKTUBHOCT KaTO KpailbI'bJIeH KAMBK Ha 0JIaroChbCTOSIHUETO Ha JKEHHTE.
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IHpunoscenue kom 0oxknaoa

Cpeinu no npoekra

[IbpBaTa mexaunHa cpema mo npoekta "FIT Balkans" ce nposene B Humn B mepuona 18-
21.04.2023 r. IIpencraBurenu Ha Texnudeckus yHuBepcureT B bepmmu, Ethnicon Metsovion
Polytechnion, Urban Research and Education Ug, Fondatsiya Kurazh, Asociatia Sportiva
Corporate Games, Klub Za Osnazivanje Mladih 018 Udruzenje u Yuusepcurera "I'ome Jlemues"
B ]_[II/IH HMaxa Bb3MOKHOCT Jia C€ CpCIIHAT 3a MOPCACH IIBT U 1a OGC’bI[SIT NpeaACTOAIIUTC HeﬁHOCTH
IO MPOEKTA.

o

Bropara mexxauuna cpema o mpoekt "FIT Balkans" ce mposene B IlnoBaus B mepuona 6-
8.12.2023 r.* . IIpeacraBUTENIUTE HA MIPOEKTa MMaxa BB3MOKHOCT J[a CE CPEIIHAT OIIE BEAHBIK
U J1a 00CHIAT M3MBJIHCHUTE U MPEACTOSIIUTE AEHHOCTH MO MPOEKTa, KaTO aKIEHTHUpaxa BbPXY
niaHa 3a uHTtepBeHus. [IpencraBurenu Ha HanMoHanmHusi TEXHUYECKH YHUBEPCUTET B ATHHA
MIPUCHCTBAXa OHJIANH.



Co-funded by
the European Union

JomakuH Ha Gemie yHuBepcuteTsT "[one emues" B [lun mexay 21 u 22 maii 2024 r. @okychT
Ha Ta3uW cpem@a OsXxa WH3CIENOBATEICKUTE JOKYMEHTH IO TPOEKTa M TOATOTOBKaTa 3a
npeacrosamure onnaitn MOOK.TperaTta cpema

YerBbpTaTa cpema ce nposene B bykypenr, Pymbsaus, ot 9 1o 12 okromBpu 2024 1. Ha Tasu
cpelia napTHhOPUTE 00ChaNXa (GUHATU3UPAHETO Ha UHTEPBCHIIUATA, KAKTO M MOJTrOTOBKATA HA
Matepuanu 3a ceoutusata MOOC 1 1 MOOC 2, kouTo 111e 067aT OpraHU3UpaHd OT KOHCOPIIUYMA.
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JApyru neriHocTH

1. B bwarapus donmanus "Kypax" opranu3upa mecTMecedyHo o0ydeHune, B KOeTo 1ie padoTu
3aeIHO ¢ MPO(PECHOHATHA TPECHHOPH, KOUTO BHUMATEITHO III¢ HACOYBAT YUYACTHUIIUTE KHM
no-100bp M300p Ha PEKUM Ha CHH, pa3HOOOpa3sBaHE HA XPAHEHETO U TMO-EPEKTHBHO
CIIOPTYBaHE.

By 5
‘7 ) FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
@ as you can in 8 weeks.
O, APNIVE <0
There will be medal
* for rt:\e top 3 tean:sls *

(20

Cereal Killers
Webinar: Tuesday, Oct 31st
You'll receive the link via email

Start: Monday, Nov 6th

Fantastic Six

End: Sunday, Dec 31st




Co-funded by
the European Union

2. B Ceepna Makenonus eKUIbT Ha mpoekra oT yHuBepcutera "l'ome Jemues" B Hlun
opranusupa 6 GU3N4YeCKd MHTEPBEHLUU HA 3aKPUTO U OTKpUTO. Upes Te3u JeHoCTH Te
MOMOTHAXa Ha MJIQJIUTE JKEHH B Ipolieca Ha TAXHOTO (U3UYECKO IBTyBaHE, KaTo MM
IIPEIOKUXA NHCTPYKLIUU U CTPYKTYpUPAHU YIPaXHEHUs U Hali-Be4e MOTUBALIUS.

1 | | A8 | e
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3. KopmopatuBuute urpu B Bykypeli oprannsupaxa 1epeMOHust [0 BphbUBaHE HA MEIAH 32
OHJaiH mpeau3BukarencTBoro FitBalkans, ma kosTo BpbuMxa Megand, TPaMOTH H
uHopmanus 3a Hamus npoekt FitBalkans!
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MOOC's

[IspBusT MOOC 6eme opranusupan Ha 21.11.2024 r., KoraTo moBe4e OT CTO YYAaCTHHIIU Ce
Bimrounxa onyiaitH. Tosu MOOC npenoctaBu Ha Mo-IMpoKaTa ayuTopus MOAPOOEH aHAIHU3 U
uHpopmanus, chOpaHa 1o BpeMe Ha IPOeKTa, KaTo TOBa I1e Ob/Ie HalpaBeHO Ype3 HHTEPAKTUBHU
Mpe3eHTallK, BOJACHU OT IpernoaaBarend oT HanuoHanHusa TEXHUYECKH YHUBEPCUTET B ATHHA,
VYuusepcureta "['one Hemues" B [lun u Texuuyeckus ynusepcutet B bepnun.

Bropust MOOC ce nposeze Ha 30 " 2025 r. Temara Oemre "YKenute upe3 31paBOCIOBEH
HAa4YMH Ha )KUBOT", KbJIETO OOCHKAaXME MPAKTHICCKH CTPATETHH 32 BB3IPHEMaHe Ha yCTONYUBH
3ApaBOCIIOBHHA HABUIU, JUCKYCHU, BOACHU OT CKCIICPTU, U HHTCPAKTUBHU 3a/1a4H.

mehriar

f
) Neighbourhood type

MOOC Learning
Material

Topic 3: Resul

s
&

TOPIC 1:
Promotional Physical
Activity

..........
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IIpumepu 3a HACOKU

[ToaroTesime yueOHM MaTepUaIl U HACOKH, 3a J1a TOAIbpKAME aKTUBHOCTTA HA YYACTHHUIIUTE, HO
U Jia TM MOTUBHpaMe. Y4eOHUTE MaTepualyd BKIIIOUBAT MPAKTUUYECKHU MPUMEPHU, pPbKOBOJACTBA U
BPB3KH, KOUTO MOTAT J]a MOCITyXaT KaTo MOMOIIHO cpencTBO. CTpyKTypupaHara mporpama oerie
MOArOTBEHA TaKa, ue J]a UM IOMOTHE Jia BUJAT HampeabKka. ToBa e Taka, 3ali0To Te3u MporpaMu
ca pa3paboTeHu ¢ oryieq Ha nporpeca. Thil KaTo TAIOTO BH C€ aanTUPa KbM M3MCKBAHHITA HA
TPEHUPOBKUTE, MporpaMaTa IOCTENIEHHO C€ KOPUTHpa, 3a Ja CTaHe IMO-Tpeau3BUKaTeIHa,
HAChpYaBANKM MO-HATATHITHATA aJANITAIVS H PACTEXK.
/ a A

H, ""u ﬁ

-"4"\

=
«)‘ /
Exerclse |nsfeud of driving Exerclse at home Exercise in the workplcce
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PARTNERSTVA ZA SARADNJU
U SPORTU

“FIT-BALKANS”

Project n® 101049997 Fit-Balkans

IzveStaj za donosioce odluka

%\ﬁf%/ifm%

’

Finansirano od strane Evropske unije. Stavovi i
misljenja izneta u ovom dokumentu iskljucivo su
stavovi autora i ne odrazavaju nuzno stavove
Evropske unije niti IzvrSne agencije za
obrazovanje i kulturu (EACEA). Evropska unija
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Sadrzaj
- Oprojektu

- Znacaj dobrobiti Zena na Balkanu

- Metodoloski okvir projekta

- Rezultati istrazivanja

Istaknuti momenti projekta
- Ucesée mladih Zena na Balkanu
- Kampanje
- Publikacije projekta

Preporuke za donosioca odluka

PRILOG

- Projektni sastanci
- Ostale aktivnosti
- MOOC kursevi

- Primeri smernica

Autori:

Milkica Milenkoska, Odeljenje za medunarodnu saradnju, Univerzitet ,Goce Deléev”, Stip, Severna
Makedonija

Sanja Maksimova, Odeljenje za medunarodnu saradnju, Univerzitet ,Goce Deléev”, Stip, Severna
Makedonija
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O projektu

Projekat Fit Balkans finansira Evropska komisija (Evropska izvrSna agencija za obrazovanje i
kulturu — EACEA) u okviru poziva ERASMUS-SPORT-2021-SCP.
Projekat je rezultat zajednickog rada nekoliko klju¢nih partnera, od kojih svaki donosi jedinstvenu
stru¢nost i1 resurse. Tehnicki univerzitet u Berlinu (TUB), Nemacka, Univerzitet Goce Delcev u
Stipu (UGD), Severna Makedonija, Nacionalni tehni¢ki univerzitet u Atini (NTUA), Gréka, Urban
Research and Education UG (URE), Nemacka, pruzaju obrazovne materijale i podrzavaju
istrazivacki aspekt projekta, dok Klub za osnazivanje mladih 018 (KOM 018), Srbija, Asociatia
Sportiva Corporate Games (CG), Rumunija i Fondatsiya Kurazh (Courage Foundation), Bugarska,
rade na podizanju svesti i povezivanju sa lokalnim zajednicama kroz sprovodenje predlozenih
intervencija.

Projekat traje 36 meseci i zapoceo je 2021. godine. Pocetni sastanak odrzan je 22. i 23. septembra
2022. godine u Berlinu, Nemacka, nakon cega su usledili istrazivacki zadaci, ukljucujuéi
prikupljanje osnovnih podataka pre i posle intervencije, kao i studiju o pozadini istraZivanja.
Cilj projekta je promocija fizicke aktivnosti i poboljSanje subjektivne dobrobiti mladih Zena
uzrasta od 18 do 30 godina iz Sest razli¢itih zemalja, koje Zive u pet razli¢itih gradova. U projekat
su ukljucene Zene iz Gréke, Bugarske, Rumunije, Srbije i Severne Makedonije, koje Zive u Atini,
Plovdivu, Bukurestu, Nisu i Stipu. Projekat se fokusira na tri glavna cilja:

e Pruzanje rezultata istrazivanja o nivou fizicke aktivnosti, prehrambenim navikama i
liénoj dobrobiti Zena iz ciljne grupe kao osnovu za kreiranje programa za poboljSanje;

e Edukacija zena uzrasta od 18 do 30 godina o prednostima fizicke aktivnosti i zdravog 1
aktivnog nacina zivota;

e Kreiranje intervencijskih programa koji ¢e podrZati njihovu dobrobit 1 zdrav Zivot, kao 1
pruzanje resursa za intervenciju kod donosilaca politika.

Ovaj projekat, s jedne strane, ima za cilj promenu nacina zivota grupe od 400 mladih Zena u pet
balkanskih zemalja, a s druge strane, merenje pozitivnih efekata tog nacina Zivota na njihovu
psiholosku dobrobit.

Znacaj dobrobiti Zena Balkana

Mlade Zene Balkana tradicionalno imaju manje fizicke aktivnosti u poredenju sa Zenama iz
zapadne Evrope, a stopa njihove zaposlenosti je niza, $to dodatno doprinosi nizim nivoima fizicke
aktivnosti. Godine 2014. rekreativna fizicka aktivnost u zemljama poput Rumunije, Bugarske,
Grcke 1 Hrvatske bila je niza od one u mnogim severnim/zapadnim zemljama i ispod proseka EU.
Najbolji uslovi za fizi€ku aktivnost pronadeni su u Sloveniji, iako su i dalje ne$to nizi od proseka
EU. Medutim, ovi podaci obuhvataju celokupnu populaciju. Kada se posmatraju razlike u fizickoj
aktivnosti medu polovima, situacija postaje jos ozbiljnija.
Udeo zena koje se bave aerobnim i veZbama jacanja misi¢a radi poboljSanja zdravlja takode je
nizak na Balkanu u poredenju sa severnim i1 zapadnim evropskim zemljama. Studije pokazuju
nizak procenat Zena na Balkanu koje svakodnevno veZzbaju kao oblik fizicke aktivnosti. Ove
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razlike medu polovima u balkanskim zemljama, u poredenju sa drugim evropskim regionima,
imaju kulturne i istorijske uzroke povezane sa geografskim kontekstom. Zato su one drustvena
grupa na koju bi trebalo obratiti posebnu paznju.

Metodoloski okvir projekta

Prvi i istrazivacki deo projekta obuhvatio je dva istrazivanja usmerena na li¢ne 1 socioekonomske
faktore, kao 1 na fizicku aktivnost i dobrobit u¢esnica pre i nakon Sestomesec¢ne intervencije, koja
je podrazumevala poveéanje aktivnosti poput hodanja i/ili voznje bicikla u svakodnevnom zivotu
1 smanjenje vremena provedenog pred ekranom i u sedentarnim aktivnostima. U istrazivanju je
ucestvovalo 1000 ucesnica, ukljucujuci 400 aktivnih ucesnica. Tokom ovog perioda, ucesnice su
bile kontinuirano podrzavane putem kampanja na drustvenim mrezama i li¢nih sastanaka. Ove
kampanje su podsticale mlade zene da promene svoje navike i nacin zivota kako bi prevazisle
psiholoske probleme i teskoc¢e. Ovim pristupom nastojali smo ne samo da privu¢emo ucesnice da
promene svoje navike tokom Sest meseci, ve¢ i da ih motiviSemo da ostanu deo kampanje tokom

tog perioda.
Istrazivanje se nastavilo kreiranjem validirane baze podataka i statisticke analize, $to je dovelo do
nauc¢nih publikacija i izvestaja za donosioce politika.

U svakoj zemlji, 100 ucesnica bilo je deo dva dogadaja podizanja svesti koje su organizovali
lokalni partneri. Ovi dogadaji su ukljucivali dva masovna otvorena onlajn kursa (MOOC)
povezana sa dvema temama: ,,aktivna mobilnost i dobrobit® i ,,aktivan stil Zivota za Zene*.

Rezultati istraZivanja

U istrazivanju je ucestvovalo 1220 Zena uzrasta od 18 do 30 godina, iz pet razli¢itih gradova u
Grc¢koj (Atina), Bugarskoj (Plovdiv), Rumuniji (Bukurest), Srbiji (Ni$) i Severnoj Makedoniji
(Stip). Od ukupnog uzorka, 135 udesnica (11%) bilo je iz Gréke, 92 (7%) iz Bugarske, 597 (49%)
iz Rumunije, 205 (17%) iz Srbije i 191 (16%) iz Severne Makedonije.

Zdravlje/stanje zdravlja: Polovina ispitanica smatra da je njihovo trenutno zdravstveno stanje
osrednje, dok skoro 35% ocenjuje svoje zdravlje kao dobro. Manje od 2% ucesnica smatra da je
njihovo zdravlje loSe. Srpkinje svoje zdravlje percipiraju pozitivno — 83,41% ucesnica iz Srbije
odgovorilo je ,,Dobro* ili ,,Vrlo dobro*. Najvisi procenat negativne percepcije zdravlja zabelezen
je u Bugarskoj (6,38%).
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Health Status
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Slika 1. Zdravstveni status po zemlji

- Transport: Primeceno je da je posedovanje automobila ¢ak i u mladom dobu visoko, pri
¢emu vise od 50% ucesnika poseduje automobil u svim zemljama u¢esnicama. Jedan od
dvoje ucesnika poseduje bicikl, dok samo nekolicina poseduje trotinet ili motocikl. Najniza
stopa posedovanja bicikla primec¢ena je u Grekoj, gde 30,37% ispitanika poseduje bicikl, a
zatim u Rumuniji sa 48,9%. Vazno je napomenuti da su Atina 1 Bukurest dva najvec¢a grada
ucesnika u istrazivanju, sa nedovoljno razvijenom biciklistickom infrastrukturom. Kada je
re¢ 0 svim vrstama prevoza, ne postoji jasan obrazac preferencije za odredeno vozilo ni u
jednoj od zemalja.

Automobil Bicikl Trotinet Motocikl
Ukupno 71.39 50.34 1.77 3.35
Gréka 60.74 30.37 0.00 0.74
Bugarska 58.51 63.83 8.51 8.51
Rumunija 68.34 48.91 0.67 1.51
Srbija 100.00 100.00 MNaM MNaM
Severna Makedonija 79.63 55.56 1.85 5.56

Tabela 1. VlasniStvo

- Lokalne gradske oblasti za voZnju bicikla: U poredenju sa pesacenjem, odgovori
ispitanika su podeljeni, pri cemu 53,19% ispitanika slaze sa izjavom da postoje adekvatne
biciklisti¢ke staze. Najveci procenat pozitivnih odgovora zabelezen je u Bugarskoj, dok je
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najnizi u Grekoj. Odgovori na ovu izjavu donekle odrazavaju trenutno stanje biciklisticke
infrastrukture, ukoliko ona postoji. Na primer, Atina ima fragmentiranu i veoma
ograni¢enu mrezu biciklistickih staza, Sto uti¢e na spremnost ljudi da koriste bicikl kao
prevozno sredstvo. Takode, 29% svih ispitanika slaZe se da postoje biciklisticke rute koje
su odvojene od ostatka saobracaja. Kao i u prethodnoj izjavi, jedino Plovdiv izgleda
poseduje biciklisticku infrastrukturu koja je fizicki odvojena od ostalog saobracaja.

e

Q1b.Cycling is quicker than driving in my neil d during the day
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Figura 2.

- Urbano zelenilo: U proseku, ispitanici veruju da u njihovim naseljima postoje zelene
povrsine i ukrasna stabla duz puteva. Najveéi procenat pozitivnih odgovora zabeleZen je u
Bugarskoj, dok je najnizi u Gr¢koj. Ovo se moze objasniti ograni¢enim brojem zelenih
povrSina u Atini, koje takode nisu lako dostupne svim delovima grada. U ostalim
zemljama, udeo pozitivnih odgovora krece se izmedu 75% 1 80%.

Q2d.There is green or long the streets in my

.
I s o
[— 1
Greecs
) G 5 i e w 5 % =
Figura 3.
o
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- Bezbednost u naselju: Konkretno, 80% ispitanika smatra da ne postoje bezbedna parking
mesta za bicikle. U Atini, samo 5% ispitanika veruje da moze bezbedno da parkira svoj
bicikl. Najvec¢i procenat pozitivnih odgovora, kao i kod prethodnih pitanja o biciklima,
zabeleZen je u Bugarskoj, gde 33% ispitanika smatra da moze pronaci bezbedno parking
mesto za bicikl. U Rumuniji, Srbiji i Severnoj Makedoniji, procenat pozitivnih odgovora
je oko 20%.Sto se ti¢e postojanja dovoljnog broja pesackih prelaza, 57,28% ispitanika
smatra da postoji dovoljno bezbednih mesta za prelazak prometnih ulica. U Srbiji i Gr¢koyj,
najve¢i procenat ispitanika smatra da broj peSackih prelaza nije dovoljan, sa 54,15% u
Srbiji i 57,78% u Grekoj.

Qda itis to leave a inmy

Serbia

Horth Macedonia

Greace

Share of answers

Figura 4.

- Saobracaj i bezbednost pesaka: Prema rezultatima dobijenim u balkanskim gradovima
ucesnicima, saobracaj ne povecava opasnost hodanja. Konkretno, 68,8% svih ispitanika ne
slaze se sa tvrdnjom da je peSaCenje opasno zbog saobracaja. Samo ispitanici iz Srbije
smatraju da saobracaj predstavlja faktor koji povecava opasnost za pesake, dok se u ostalim
zemljama otprilike jedan od Cetvoro slaze sa ovom izjavom.

- Nivo kriminala: U svim zemljama ispitanici su izuzetno sigurni da je bezbedno i tokom
dana i tokom no¢i. Tokom dana, 90,75% ispitanika veruje da je njihovo naselje bezbedno,
dok 77,82% smatra da je bezbedno i1 tokom no¢i. Dakle, ¢ini se da stopa kriminala ne utice
znacajno na percepciju bezbednosti ispitanika ni u jednoj od zemalja ucesnica.
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Figura 5.

Javni prevoz: Vecina ispitanika svakodnevno koristi javni prevoz, ali rezultati variraju u
zavisnosti od grada i dostupnosti usluga javnog prevoza. Na primer, u Atini i Bukurestu,
gde postoji razvijena mreza javnog prevoza, ispitanici ga koriste mnogo ¢es¢e. U manjim
gradovima, poput Nisa i Stipa, udestalost kori§¢enja javnog prevoza je znatno niza, a mnogi
ispitanici ga uopste ne koriste.

How often do you use public transportation?

ww times per manth
I - few times per week
I veryday

North Macedania

Share of answers

Figura 6

Istaknuti Rezultati Projekta

Ucesée mladih Zena na Balkanu

U pocetnoj studiji ucestvovalo je 1220 zena uzrasta od 18 do 30 godina, od kojih je 341 uspesno
zavrsila intervenciju.
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Kampanje

Kampanje su osmiSljene kao intervencije za podsticanje aktivnog i zdravog nacina Zivota. Nivo
intervencije su same ucesnice odredivale, a na pocetku aktivacione kampanje popunile su formular
i obavezale se da ¢e usvojiti jednu ili vise sledecih taktika:

e Promena ponaSanja i navika u svakodnevnoj mobilnosti: prelazak sa motorizovanih
vozila na hodanje i voznju bicikla u gradskom prevozu ili za druge potrebe.

e Intervencija u ishrani.

e Smanjenje sedentarnog vremena u toku dana.

e Smanjenje vremena provedenog ispred ekrana dnevno.

Preporuka: Ovakve kampanje mogu biti po¢etna tacka za motivisanje Zena da budu aktivnije i
poboljsaju svoje ukupno zdravlje i blagostanje. Institucije poput lokalnih vlasti, univerziteta,
nevladinih organizacija i drugih relevantnih donosioca odluka mogu pokrenuti razlicite aktivnosti
kako bi podrzale Zene u usvajanju aktivnog i zdravog nacina zivota. Cilj je regrutovati ucesnice 1
odrzati njihov dugoro€an angazman u promeni navika.

Publikacije Projekta

Rezultati prikupljanja podataka su objedinjeni u dva seta podataka, koja su kasnije spojena u jedan.
Ovaj skup podataka posluZzio je kao osnova za sve analize. Podaci su validirani u dve faze:

e Prvo od strane lokalnih partnera na Balkanu.
e Zatim od strane NTUA i TUB.

Nakon toga, varijable koriS¢enja zemljista generisane su kori§¢enjem geografskih informacionih
sistema (GIS) od strane TUB. Ovaj deo istraZzivanja imao je za cilj kvantifikaciju urbanog
okruzenja u krugu od 600 metara oko domova ucesnica.

Svi podaci, ukljucuju¢i informacije o porodici, socijalno-ekonomskoj situaciji, telesnoj gradi,
fizickoj aktivnosti, nacinu Zivota, mobilnosti, ishrani, percepcijama 1 psiholoskom blagostanju
ucesnica, analizirani su pomoc¢u IBM SPSS softvera.

Pripremljeni su nacrti tri nau¢na rada:

1. Trenutno stanje fizicke aktivnosti mladih Zena i korelacije sa urbanim kori§¢enjem
zemljiSta u balkanskom regionu.

2. Uloga intervencija u urbanom kori$¢enju zemljiSta za promociju fizi¢ke aktivnosti i
blagostanja mladih Zena na Balkanu.

3. Uloga intervencija u fizi¢koj aktivnosti mladih Zena i njihov uticaj na subjektivno
blagostanje.

Preporuka: Nova istrazivanja i analize treba da budu klju¢ni deo svake buduce inicijative. Kroz
zajednicke napore 1 saradnju moZemo posti¢i znacajne rezultate koji mogu promeniti trenutno
stanje fizicke aktivnosti mladih Zena na Balkanu.
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Istaknuti Rezultati Projekta

U pocetnoj studiji ucestvovalo je 1220 zena uzrasta od 18 do 30 godina, od kojih je 341 uspesno
zavrsila intervenciju. Kampanje su osmisljene kao intervencije za podsticanje aktivnog i zdravog
nacina zivota. Nivo intervencije su same ucesnice odredivale, a na pocetku aktivacione kampanje
popunile su formular i obavezale se da ¢e usvojiti jednu ili viSe slede¢ih taktika: promena
ponasanja i navika u svakodnevnoj mobilnosti kroz prelazak sa motorizovanih vozila na hodanje i
voznju bicikla u gradskom prevozu ili za druge potrebe, intervencija u ishrani, smanjenje
sedentarnog vremena u toku dana i smanjenje vremena provedenog ispred ekrana dnevno.

Preporuka je da ovakve kampanje mogu biti pocetna tacka za motivisanje Zena da budu aktivnije
i poboljsaju svoje ukupno zdravlje i blagostanje. Institucije poput lokalnih vlasti, univerziteta,
nevladinih organizacija i drugih relevantnih donosioca odluka mogu pokrenuti razlicite aktivnosti
kako bi podrzale Zene u usvajanju aktivnog i zdravog nacina zivota. Cilj je regrutovati ucesnice 1
odrzati njihov dugoro€an angazman u promeni navika.

Rezultati prikupljanja podataka su objedinjeni u dva seta podataka, koja su kasnije spojena u jedan.
Ovaj skup podataka posluzio je kao osnova za sve analize. Podaci su validirani u dve faze, prvo
od strane lokalnih partnera na Balkanu, a zatim od strane NTUA i TUB. Nakon toga, varijable
koriS¢enja zemljiSta generisane su koriS¢enjem geografskih informacionih sistema (GIS) od strane
TUB. Ovaj deo istrazivanja imao je za cilj kvantifikaciju urbanog okruzenja u krugu od 600 metara
oko domova uéesnica. Svi podaci, uklju¢ujuéi informacije o porodici, socijalno-ekonomskoj
situaciji, telesnoj gradi, fizickoj aktivnosti, nacinu Zivota, mobilnosti, ishrani, percepcijama i
psiholoskom blagostanju u€esnica, analizirani su pomoc¢u IBM SPSS softvera.

Pripremljeni su nacrti tri nau¢na rada: trenutno stanje fizicke aktivnosti mladih Zena i korelacije sa
urbanim koriS¢enjem zemljista u balkanskom regionu, uloga intervencija u urbanom koriS¢enju
zemljiSta za promociju fizicke aktivnosti i blagostanja mladih Zena na Balkanu, i uloga intervencija
u fizi¢koj aktivnosti mladih Zena 1 njihov uticaj na subjektivno blagostanje. Preporuka je da nova
istrazivanja 1 analize treba da budu klju¢ni deo svake buduce inicijative. Kroz zajednicke napore 1
saradnju mozemo posti¢i znacajne rezultate koji mogu promeniti trenutno stanje fizicke aktivnosti
mladih Zena na Balkanu.

Donosioci odluka treba da rade na kreiranju bezbednih i1 dostupnih okruZenja. Mnoge Zene
izbegavaju aktivnosti na otvorenom zbog zabrinutosti za bezbednost, te prioritet treba biti razvoj
osvetljenih, nadziranih javnih prostora, kako bi parkovi, peSacke staze i sportski objekti bili
bezbedni od uznemiravanja i nasilja. Urbanisticko planiranje gradova treba da podrZi peSacenje i
biciklizam, uz uklju¢ivanje zena u konsultacije o urbanom planiranju. Javna infrastruktura poput
parkova 1 teretana mora biti Cista, higijenska i opremljena garderobama, svlafionicama i
prostorijama za dojenje.

Pristup fitnes programima treba povecati kroz subvencionisane i besplatne programe koji
omogucavaju finansijsku podrSku za clanarine u teretanama, besplatne casove fitnesa u
zajednicama i stipendije za sportske treninge. Ove inicijative treba prosiriti i na ruralne oblasti
kroz mobilne teretane ili putujuce instruktore. Programi treba da budu prilagodeni razli¢itim
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zivotnim fazama, ukljuCujuéi prenatalni joga program, postnatalni fitnes i vezbe prilagodene
menopauzi.

Neophodno je promovisati edukaciju i svest kroz javne zdravstvene kampanje koje ¢e kroz medije
Siriti svest o vaznosti fizi¢ke aktivnosti za mentalno zdravlje i prevenciju hroni¢nih bolesti. Zene
iz lokalnih zajednica mogu se obuciti da deluju kao ambasadorke zdravog nacina zivota.
Organizovanje radionica o tome kako ukljuditi fizicku aktivnost u svakodnevni Zivot bez potrebe
za specijalnom opremom takode moze doprineti boljoj informisanosti zena.

Unapredenje inicijativa na radnom mestu moze doprineti veéem uceSéu zZena u fizickim
aktivnostima. Poslodavci bi trebalo da omoguée prostor za vezbanje i organizuju fitnes pauze
tokom radnog dana. Fleksibilno radno vreme moze omoguciti zenama da prilagode svoje obaveze
kako bi mogle da se bave fizickom aktivnos¢u. Uvodenje decijih vrtica pri teretanama omogucéilo
bi majkama da veZbaju dok su im deca na sigurnom mestu.

Prevazilazenje barijera za uceS¢e u fizickim aktivnostima podrazumeva kulturnu osetljivost,
omogucavanje sesija samo za zene u teretanama 1 sportskim centrima, kao i1 prilagodavanje
sportske odece razli¢itim kulturnim preferencijama. Takode, potrebno je omoguditi pristup
prevozu kroz subvencionisane prevozne usluge do teretana i parkova, posebno za zene iz udaljenih
oblasti. Programi treba da budu prilagodeni svim nivoima, kako bi ukljucivali pocetnike i iskusne
ucesnice.

Integracija politika i podrska kroz povezivanje sa obrazovnim institucijama moze doprineti ve¢em
ucescu zena u sportskim aktivnostima. Uvodenje obaveznih sportskih i fitnes ¢asova za devojcice
u Skolama 1 univerzitetima, poreske olakSice kompanijama 1 NVO koje podrzavaju Zenske fitnes
programe, kao i saradnja sa zdravstvenim sektorom kako bi lekari preporucivali fizicku aktivnost
kao deo zdravstvenih pregleda, mogu imati dugorocan pozitivan efekat.

KoriS¢enje tehnologije moze doprineti vecoj informisanosti Zena o znacaju fizicke aktivnosti kroz
digitalne platforme i besplatne ili povoljne aplikacije fokusirane na specifi¢ne zdravstvene ciljeve
zena. KoriS¢enje druStvenih mreza za promovisanje fizicke aktivnosti kroz izazove i pri¢e uspesnih
zena koje su usvojile aktivan nacin Zivota, kao i kreiranje virtuelnih zajednica gde Zene mogu
razmenjivati iskustva i1 primati savete od strucnjaka, mogu doprineti povecanju ucesca Zena u
fizickim aktivnostima.

Poseban fokus treba staviti na mentalno zdravlje kroz programe uma i tela poput joge, tai-¢ija i
meditacije. Ukljucivanje psiholoske podrske kroz savetovanje o pitanjima vezanim za telo, stres 1
anksioznost, kao 1 organizovanje grupa podrSke koje promoviSu i fizicko 1 emocionalno
blagostanje, moze doprineti celokupnom boljitku Zena.

Podsticanje Zenskog liderstva kroz promociju zena u sportskim i fitnes liderstvima moze inspirisati
druge Zene da se ukljuce u fizicke aktivnosti. Uklju€ivanje Zena u kreiranje fitnes politika moze
doprineti kreiranju inkluzivnijih strategija.

Redovno pracenje 1 istrazivanje kroz prikupljanje podataka o preprekama i podsticajima za fizicku
aktivnost kod Zena, evaluaciju uspeha programa 1 prilagodavanje strategija prema povratnim
informacijama su kljuc¢ni za dugorocan uspeh ovih inicijativa. Implementacija ovih preporuka
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zahteva saradnju vlada, NVO, zdravstvenih ustanova i zajednica kako bi fizicka aktivnost postala
osnovni deo dobrobiti zena.

Technische . E U
chnisch RBAN RESEARCH
U"“’Z’:’J?; AND EDUCATION




Co-funded by
the European Union

R

Aneks

Sastanci projekta

Prvi medusastanak projekta ,,FIT Balkans“ odrzan je u NiSu u periodu od 18-21.04.2023.
Predstavnici Tehni¢kog univerziteta u Berlinu, Nacionalnog tehni¢kog univerziteta u Atini, Urban
Research and Education Ug, Fondacije Kurazh, Asociatiei Sportiva Corporate Games, Kluba za
osnazivanje mladih 018 Udruzenje i Univerziteta Goce Delev u Stipu imali su priliku da se
ponovo sastanu i razgovaraju o predstojecim aktivnostima projekta.

Drugi medusastanak projekta ,,FIT Balkans“ odrzan je u Plovdivu u periodu od 6-8.12.2023.
Predstavnici projekta imali su priliku da se ponovo sastanu i razgovaraju o realizovanim i
predstoje¢im aktivnostima projekta, sa posebnim fokusom na plan intervencija. Predstavnici
Nacionalnog tehni¢kog univerziteta u Atini prisustvovali su sastanku onlajn.
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Treéi sastanak odrzan je na Univerzitetu Goce Delev u Stipu u periodu od 21-22. maja 2024.
Fokus ovog sastanka bili su nau¢ni radovi vezani za projekat i pripreme za predstojece onlajn
MOOC kurseve.
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Cetvrti sastanak odrzan je u Bukure$tu, Rumunija, od 9. do 12. oktobra 2024. Na ovom sastanku
partneri su razgovarali o finalizaciji intervencija, kao i o pripremi materijala za dogadaje MOOC

1 1 MOOC 2, koje ¢e organizovati konzorcijum.

Ostale aktivnosti

1. U Bugarskoj je Fondacija Kurazh organizovala Sestomesecnu obuku zajedno sa
profesionalnim trenerima, koji su pazljivo usmeravali ucesnike ka donosenju boljih odluka
u vezi sa rasporedom spavanja, raznovrsnijom ishranom i efikasnijim kori§¢enjem vremena

i energije za vezbanje.
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"7 ) FIT-BALKANS

Online Fitness Challenge

With your team,
collect as many points
as you can in 8 weeks.

I, AENIVE

¥ There will be medals ¥
for the top 3 teams!

Cereal Killers

Webinar: Tuesday, Oct 3lst
You’ll receive the link via email

Start: Monday, Nov 6th

nd Fu

End: Sunday, Dec 31st

2. U Severnoj Makedoniji, tim projekta sa Univerziteta Goce Deléev u Stipu organizovao je
Sest fizi¢kih intervencija u zatvorenom i na otvorenom prostoru. Kroz ove aktivnosti, oni
su pomogli mladim Zenama u procesu njihovog fizi¢kog napretka, pruzajuci im instrukcije,
strukturisane vezbe i, §to je najvaznije, motivaciju.
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3. Coorate Games Bukurest organizoao je ceremoniju dodele medalja za olajn FitBalkans
izazov, gde su dodeljene medalje, diplome i predstavljene informacije o naSem projektu
FitBalkans!
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MOOC kursevi

Prvi MOOC kurs organizovan je 21.11.2024, gde se vise od stotinu u¢esnika pridruzilo onlajn.
Ovaj MOOC pruzio je $iroj publici detaljnu analizu i1 informacije prikupljene tokom trajanja
projekta, a sve to kroz interaktivne prezentacije koje su vodili predavaci sa Nacionalnog tehnickog
univerziteta u Atini, Univerziteta Goce Deléev u Stipu i Tehni¢kog univerziteta u Berlinu.
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Drugi MOOC kurs odrzan je 30. januara 2025. godine. Tema je bila ,,Zene kroz zdrave stilove
zivota®, gde smo diskutovali o prakti¢nim strategijama za usvajanje odrzivih zdravih navika, kroz
strucne diskusije 1 interaktivne zadatke.

TOPIC 1:
Promotional Physical
Activity

Primeri smernica

Pripremili smo obrazovne materijale i smernice kako bismo ucesnike odrzali aktivnim, ali i
motivisanim. Obrazovni materijali ukljucivali su prakti¢ne primere, tutorijale i linkove koji mogu
posluziti kao dodatni alat za podrSku. Struktuirani program bio je osmisljen kako bi u¢esnici mogli
da prate svoj napredak. Razlog za to je §to su ovi programi dizajnirani sa progresijom na umu.
Kako se telo prilagodava zahtevima treninga, program se postepeno prilagodava kako bi postao
izazovniji, podsticuci dalju adaptaciju i rast.
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