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За проектот

П р о е к т о т F i t Ba l ka n s е ф и н а н с и р а н о д Е в р о п с к а т а к о ми с и ј а

( E u r o p e a n E d u c a t i o n a n d Cu l t u r e E x e c u t iv e A ge n c y ( E A C E A ) п о в и к -

S P O R T -2 0 2 1 -S C P .

П р о е к т о т е к о л а б о р а т и в н о уч е с т во к о ј в к л у ч у ва н е к о л к у к л у ч н и

п а р т н е р и , и с е к о ј н о с и у н и к а т н а е к с п е р т и з а и р е с у р с и , с о

T e c h n i s c h e U n i v e r s i t ä t B e r l i n ( T UB ) , Г е р м а н иј а , У н и в е р з и т е т о т

Г о ц е Де л ч е в в о Шт и п ( UG D) , Се ве р н а М а к е д о н и ј а , N a t i o n a l

T e c h n i c a l U n i v e r s i t y в о Ат и н а ( NT UA ) , Г р ц иј а , U r b a n R e s e a r c h

a n d Ed u c a t i o n U G ( U R E ) , Г е р м а н и ј а о б е з б е д у в а о б р а з о в н и

м а т е р иј а л и з а и с т р а ж у в а њ е и г о п о д д р ж у в а п р о е к т о т з а C l u b f o r

Y o u t h Em p o w e r m en t 0 1 8 ( K OM 0 1 8 ) , С р б и ј а , As o c i a t i a S p o r t i v a

C o r p o r a t e Ga m e s ( C G) , Р о м а н и ј а и F o n d a t s i y a K u r a z h ( Ф о н д а ц и ј а

Х р а б р о с т ) , Б уг а р иј а п о д и г а њ е н а с ве с т а и д о п и р а њ е д о л о к а л н и т е

з а е д н и ц и п р е к у с п р о в е д у в а њ е н а п р е д л о ж е н и т е и н т е р в е н ц и и .

П р о е к т о т е  с о в р е м е т р а е њ е о д 3 6  м е с е ц и ,  п о ч н у в а ј ќ и о д 2 0 2 1  

г о д и н а .  

П р о е к т о т и м а з а ц е л д а ј а п р о м о в и р а ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т и д а ј а

п о д о б р и с у б ј е к т и в н а т а б л а г о с о с т о ј б а н а м л а д и т е ж е н и н а в о з р а с т м е ѓ у

1 8 и 3 0 г о д и н и о д ш е с т р а з л и ч н и з е м ј и к о и ж и в е а т в о п е т р а з л и ч н и

г р а д о в и . П р о е к т о т в к л у ч у в а ж е н и о д Г р ц и ј а , Б у г а р и ј а , Р о м а н и ј а ,

С р б и ј а и С е в е р н а М а к е д о н и ј а , к о и ж и в е а т в о А т и н а , П л о в д и в ,

Б ук ур е ш т , Н и ш и Ш т и п и е ф о к ус и р а н н а с л е д н и т е т р и г л а в н и ц е л и :

• Д а с е о б е з б е д а т р е з у л т а т и о д и с т р а ж у в а њ е т о з а н и в о т о н а ф и з и ч к а

а к т и в н о с т , н а в и к и т е в о и с х р а н а т а и л и ч н а т а б л а г о с о с т о ј б а н а ж е н и т е

о д ц е л н а т а г р у п а , к а к о о с н о в а з а д и з а ј н и р а њ е п р о г р а м и з а п о д о б р у в а њ е

• Д а с е е д у ц и р а т ж е н и т е н а в о з р а с т м е ѓ у 1 8 и 3 0 г о д и н и з а

п р и д о б и в к и т е о д ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т и з д р а в и а к т и в е н н а ч и н н а

ж и в о т ;

•  Д а  с е  д и з а ј н и р а а т и н т е р в е н т н и п р о г р а м и к о и ќ е ј а п о д д р ж а т н и в н а т а

б л а г о с о с т о ј б а и  з д р а в ж и в о т ,  к а к о и  ќ е о б е з б е д а т р е с у р с и з а

и н т е р в е н ц и ј а к а ј к р е а т о р и т е н а п о л и т и к и т е .

Младите жени од Балканот традиционално имаат помала физичка активност во споредба со жените од Западна Европа и нивниата стапка на вработеност е се

помала, па тоа води до пониски нивоа на физичка активност. Во 2014 година, физичката активност во слободното време на луѓето во земји како Романија,

Бугарија, Грција и Хрватска беше пониска од многу северни/западни земји и просекот на ЕУ.
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Методолошката рамка на проектот

Ф а з а 1 – и ст ра жу в ачки д ел

П р в и о т д е л о д п р о е к т о т о п ф а т и д в е а н к е т и к о и с е ф о к у с и р а а н а

л и ч н а т а , с о ц и о е к о н о м с к а т а , к а к о и ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т и

б л а г о с о с т о ј б а т а н а у ч е с н и ц и т е п р е д и п о 6 - м е с е ч н а т а и н т е р в е н ц и ј а

в о ф о р м а н а з г о л е м е н а а к т и в н о с т н а п е ш а ч е њ е и / и л и в е л о с и п е д и з а м в о

с е к о ј д н е в н и о т ж и в о т к а к о и н а м а л у в а њ е н а в р е м е т о п о м и н а т о п р е д

е к р а н и с е д е њ е т о д н е в н о н а 1 0 0 0 у ч е с н и ц и в к л у ч у в а ј ќ и г и и 4 0 0 - т е

а к т и в н и у ч е с н и ц и .

У ч е с н и ц и т е б е а п о с т о ј а н о п о д д р ж а н и н и з о в о ј п е р и о д п р е к у к а м п а њ и

н а с о ц и ј а л н и т е м р е ж и и л и ч н и с о с т а н о ц и . О в и е к а м п а њ и г и п о т т и к н а а

м л а д и т е ж е н и д а г о п р о м е н а т с в о ј о т ж и в о т е н с т и л и н а в и к и з а д а г и

н а д м и н а т п с и х о л о ш к и т е п р о б л е м и и т е ш к о т и и . П р е к у о в о ј п р и с т а п , с е

о б и д о в м е н е с а м о д а г и п р и в л е ч е м е з а и н т е р е с и р а н и т е у ч е с н и ц и д а г и

п р о м е н а т с в о и т е н а в и к и в о в р е м е т р а е њ е о д ш е с т м е с е ц и , т у к у и д а г и

м о т и в и р а м е д а п р о д о л ж а т и д а с е в к л у ч а т в о к а м п а њ и т е .

Ф а з а 2 – б а з а н а п од атоци

В т о р а т а ф а з а п р о д о л ж и с о к р е и р а њ е н а б а з а н а п о д а т о ц и и

с т а т и с т и ч к а а н а л и з а , к о и с л у ж е а к а к о о с н о в а в о к р е и р а њ е т о н а

п у б л и к а ц и и т е и и з в е ш т а и т е .

Д о п о л н и т е л н о , в о с е к о ј а з е м ј а , 1 0 0 у ч е с н и ц и б е а д е л о д д в а н а с т а н и з а

п о д и г а њ е н а с в е с т а о р г а н и з и р а н и о д л о к а л н и т е п а р т н е р и . Н а с т а н и т е

б е а о р г а н и з и р а н и п р е к у M O O C п р е з е н т а ц и и с о н а с л о в „ а к т и в н а

м о б и л н о с т и б л а г о с о с т о ј б а “ и „ а к т и в е н ж и в о т е н с т и л з а ж е н и “ .
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Интервенции во Штип

1. Кросфит со партнер ;

2. Активна пауза и табата активности ;

3. Физичка активност во природа ;

4. Активна пауза и табата активности 2;

5. Вовед во пилатес ;

6. Физички активности на отворено ;
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Интервенции во другите држави
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Главни моменти на проектот

Учество на младите жени на Балканот

Во п рвичн ат а студи ј а уч е ст вуваа 1 2 20 жени на воз раст м еѓ у

1 8 и 30 години од кои 34 1 усп еш но ги зав р шиј а

и н тер венциите .

Кампања

Камп ањит е бе а диз а јнир ани како н ачи н з а интер венци ј а кон

активен и зд р ав н ачин на живот. Нивото н а инт ер венциј а беш е

од л уч ен о од с ам ит е уч е сници , а н а п оч ето кот н а кам п ањит е

ти е пополни ј а формул ар и с е опр ед ели ј а н а едн а или по веќ е

од сл ед н иве и н тер венции :

- инт ер венци ј а во с еко ј дн евнит е н авики н а движењ е : пр ом ен а

од уп от р еб а н а моторни возил а во п еш ач ењ е и воз ењ е

вел о си п ед во ур б ан и т е о бл аст и ;

- и н т ер венци ја во и сх ранат а ;

- н ама л увањ е н а в р ем ето з а с ед ењ е н а д ен ;

- н ама л увањ е н а в р ем ето п ом и нато н а ек р ан от н а д ен .
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Дали знаевте дека 🤔... Поминаа 20 недели откако се посветивте на зголемување на вашата

активност. Честитки!!Запомнете: пешачењето е од огромна корист за вашето здравје и

благосостојба. Пешачите повеќе. Не користите автомобил или јавен превоз за кратки патувања и

дестинации. ❌ Обидете се да пешачите или да возите велосипед кога одите од едно место до

друго.🚶🚴✅

✅Неделен предизвик🔥... Одлучите се да пешачите наместо да користите автомобил или јавен

превоз за активности како што се шопинг, прошетки или кратки патувања кои обично траат 5-10

минути со автомобил. За да ја зголемите тежината на вашето одење, продолжете го времетраењето

или растојанието на прошетките!🚶🚴✅

Во акција...Избегнувајте ја употребата на автомобили и јавен превоз за кратки патувања во

близина на вашето живеалиште. ✅Секогаш кога е изводливо, искористете ја шансата да ја

зголемите активноста на пешачење. Како да уживате во пешачењето: Наместо да одржувате

постојано темпо додека одите, зголемете ја брзината на краток период од една или две минути, а

потоа вратете се на редовното темпо уште една или две минути и повторете ја оваа шема.🚶🚴✅

Не заборавајте ✅... Како можете да бидете поактивни и поздрави? За кратки растојанија,

одберете да пешачите наместо да одите со автомобил или со јавен превоз.🚶🚴✅

Онлајн кампања за физичка мобилност
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Публикации

Р е з ул т а т и т е о д д ва т а с п о р ве д е н и п р а ш а л н и ц и р е з ул т и р а а в о б а з а

н а п о д а т о ц и к о ј а с л у ж е ш е к а к о о с н о в а в о с и т е а н а л и з и . И зл е з н и т е

п о д а т о ц и б е а п о т вр д е н и в о д ве ф а з и : е д н а ш о д л о к а л н и п а р т н е р и

з а с о б и р а њ е п о д а т о ц и и е д н а ш о д N T U и T U B .

П у б л и к а ц и и т е ќ е б и д а т с о с л е д н и в е н а с л о в и :

- м о м е н т а л н и о т с т а т у с н а ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т н а м л а д и т е ж е н и и

к о р е л а ц и и т е с о ур б а н о т о к о р и с т е њ е н а з е мј и ш т е т о в о р е г и о н о т н а

Б а л к а н о т ,

- у л о г а т а н а и н т е р в е н ц и и т е в о ур б а н о т о к о р и с т е њ е н а з е м ј и ш т е т о

з а п р о м о в и р а њ е н а ф и з и ч к а т а а к т и вн о с т и б л а г о с о с т о ј б а т а н а

м л а д и т е ж е н и н а Б а л к а н о т ,

-у л о г а т а н а и н т е р в е н ц и и т е в о ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т н а м л а д и т е

ж е н и и в л и ј а н и ј а т а в р з н и в н а т а с у б ј е к т и в н а б л а г о с о с т о ј б а .
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С о з д а д е т е б е з б е д н и и д о с т а п н и с р е д и н и

Р о д о в о б е з б е д н и п р о с т о р и : М н о г у ж е н и с е д во у м а т д а с е вк л уч а т в о ф и з и ч к и а к т и в н о с т и н а о т в о р е н о п о р а д и з а г р и ж е н о с т з а б е з б е д н о с т а .

К р е а т о р и т е н а п о л и т и к а т а т р е б а д а д а д а т п р и о р и т е т н а р а з в о ј о т н а д о б р о о с ве т л е н и , н а д г л е д у в а н и ј а в н и п р о с т о р и , о с и г ур у в а ј ќ и д е к а

п а р к о в и т е , п а т е к и т е з а п е ш а ч е њ е и с п о р т с к и т е о б ј е к т и с е о с л о б о д е н и о д в о з н е м и р у в а њ е и л и н а с и л с т в о .

У р б а н и с т и ч к и д и з а ј н н а з а е д н и ц а т а : у р б а н и с т и ч к о т о п л а н и р а њ е т р е б а д а с е ф о к у с и р а н а с о з д а ва њ е н а с е л б и п о г о д н и з а п е ш а ц и и ве л о с и п е д и .

В к л у ч е т е г и ж е н и т е в о к о н с у л т а ц и и з а у р б а н д и з а ј н з а д а с е о д г о в о р и н а н и в н и т е с п е ц и ф и чн и п о т р е б и .

Ј а в н а и н фр а с т р у к т у р а : По г р и ж е т е с е ј а в н и т е о б ј е к т и , к а к о ш т о с е п а р к о в и т е и с п о р т с к и т е с а л и , д а с е ч и с т и , х и г и е н с к и и о п р е м е н и с о

т о а л е т и , с о б л е к у в а л н и и п р о с т о р и и з а д о е њ е .

В к л уч у в а њ е т о н а у р е д и т е з а п а р к и р а њ е в е л о с и п е д и в о у р б а н о т о п л а н и р а њ е и ј а вн и т е п р о с т о р и м о ж е д а г о п о т т и к н е в о з е њ е т о ве л о с и п е д ,

о д р ж л и в а ф о р м а н а ф и з и ч к а а к т и в н о с т к о ј а г о п р о м о в и р а з д р а в ј е т о .

Препораки до креаторите на политики
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З г о л е м е т е г о п р и с т а п о т д о п р о г р а м и т е з а фи т н е с

С у б в е н ц и о н и р а н и и  б е с п л а т н и п р о г р а м и :  Ф и н а н с и с к и т е б а р и е р и ч е с т о г о о г р а н и ч у в а а т у ч е с т в о т о н а ж е н и т е в о о р г а н и з и р а н а ф и з и ч к а

а к т и в н о с т .  С у б в е н ц и и т е з а ч л е н с т в о в о т е р е т а н а ,  б е с п л а т н и т е ф и т н е с ч а с о в и в о ц е н т р и т е н а з а е д н и ц а т а и  с т и п е н д и и т е з а с п о р т с к и т р е н и н г

м о ж е д а г о п о т т и к н а т у ч е с т в о т о .

Р у р а л е н п р и с т а п : П р о ш и р е т е г и п р о г р а м и т е в о р ур а л н и т е о б л а с т и к а д е ш т о р е к р е а т и в н и т е к а п а ц и т е т и м о ж е д а б и д а т о г р а н и ч е н и , к о р и с т е ј ќ и

м о б и л н и с п о р т с к и с а л и и л и п л а т е н и и н с т р у к т о р и .

П р и л а г о д л и в и п р о г р а м и : П р е п о зн а ј те д е к а р а з л и ч н и т е ж и в о т н и ф а зи ( н а п р и м е р , б р е ме н о с т , м е н о п а у з а ) б а р а а т р а зл и ч н и п р и с т а п и . П о н у д е т е

п р е н а т а л н а ј о г а , п о с т н а т а л е н ф и т н е с и п р о г р а м и з а с п р а в у в а њ е с о п р е д и з в и ц и т е п о в р з а н и с о в о з р а с т а .

П р о м о в и р а њ е н а О б р а з о в а н и е т о и С в е с т а

К а м п а њ и з а ј а в н о з д р а в ј е : Со р а б о т ув а ј т е с о м е д и у м и т е з а ш и р е њ е н а с в е с т а з а в а ж н о с т а н а ф и з и ч к а т а а к т и вн о с т з а н а м а л у в а њ е н а с т р е с о т ,

п о д о б р у в а њ е н а м е н т а л н о т о з д р а в ј е и с п р е ч у в а њ е н а х р о н и ч н и б о л е с т и . На ве д е т е г и п о р а к и т е к о н к р е т н о з а у н и к а т н и т е з д р а вс т в е н и п р о б л е м и

н а ж е н и т е , к а к о ш т о с е о с т е о п о р о з а т а и л и п о с т п а р т а л н о т о з а к р е п н у в а њ е .

А м б а с а д о р и н а з а е д н и ц а т а : О б у ч е т е г и ж е н с к и т е л и д е р и н а з а е д н и ц а т а д а д е ј с т в у в а а т к а к о ф и т н е с а м б а с а д о р и , м о т и ви р а ј ќ и г и д р уг и т е ж е н и

д а у с в о ј а т з д р а в и н а в и к и .

Р а б о т и л н и ц и : о р г а н и з и р а ј т е р а б о т и л н и ц и з а д а г и н а у ч и т е ж е н и т е к а к о д а ј а и н т е г р и р а а т ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т в о с е к о ј д н е в н и о т ж и в о т ,

в к л у ч у в а ј ќ и а к т и в н о с т и з а к о и н е е п о т р е б н а п о с е б н а о п р е м а , к а к о ш т о с е и с т е г н у в а њ е , т а н ц у в а њ е и л и о д е њ е .
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П о д о б р е т е г и и н и ц и ј а т и в и т е н а р а б о т н о т о м е с т о

Ф и т н е с  н а  т е р е н :  Р а б о т н и т е  м е с т а  т р е б а  д а  ф о р м и р а а т  с п о р т с к и  с а л и  н а  т е р е н  з а  д а  о р г а н и з и р а а т  п а у з и  з а  в е ж б а њ е  и  д а  б и д а т  д о м а ќ и н и  н а  

р е д о в н и  ф и т н е с  п р е д и з в и ц и .

Ф л е к с и б и л н о р а б о т н о в р е м е : О б е з б е д е т е п о л и т и к и ш т о и м о во з м о ж у в а а т н а ж е н и т е д а г о п р и с п о с о б а т с в о е т о р а б о т н о вр е м е з а д а с е в к л о п а т

в о в е ж б а њ е и л и д а п р и с у с т в у в а а т н а п р о г р а м и з а з д р а в ж и в о т .

Г р и жа з а д е ц а н а р а б о т н и м е с т а : Р а б о т о д а вц и т е м о ж а т д а с о р а б о т у в а а т с о ф и т н е с ц е н т р и з а д а п о н у д а т ус л уг и з а з г р и ж у ва њ е д е ц а з а вр е м е

н а в е ж б а њ е т о , е л и м и н и р а ј ќ и ј а з н а ч а ј н а т а б а р и е р а з а м а ј к и т е .

А д р е с и р а ј т е г и б а р и е р и т е з а у ч е с т в о

К у л т у р н а ч у в с т в и т е л н о с т : Н е к о и к ул т у р н и и л и р е л и г и о з н и ве р у ва њ а м о ж е д а г и о б е с х р а б р а т ж е н и т е д а у ч е с т в у в а а т в о ф и з и ч к и а к т и в н о с т и с о

м е ш а н п о л . Об е з б е д е т е с е с и и с а м о з а ж е н и в о с п о р т с к и с а л и и ц е н т р и в о з а е д н и ц а т а и п о н у д е т е о п ц и и з а о б л е к а ш т о о д г о ва р а а т н а р а з л и ч н и

к у л т у р н и п р е ф е р е н ц и и .

П р и с т а п д о т р а н с п о р т : О б е з б е д е т е б е с п л а т е н и л и с у б ве н ц и о н и р а н п р е в о з д о с п о р т с к и с а л и , ф и т н е с ч а с о в и и л и п а р к о ви з а ж е н и к о и ж и в е а т в о

о д д а л е ч е н и о б л а с т и . О в а м о ж е д а б и д е о с о б е н о в л и ј а т е л н о в о н а с е л б и т е с о н и с к и п р и х о д и .

П р о г р а м и з а с и т е фи т н е с н и в о а : Д и за ј н и р а ј т е и н и ц и ј а ти в и к о и с е г р и ж а т з а п о че т н и ц и т е , к а к о и з а н а п р е д н и т е у че с н и ц и з а д а с е о б е зб е д и

и н к л у з и в н о с т и о д р ж л и в о у ч е с т в о
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И н т е г р а ц и ј а и п о д д р ш к а н а п о л и т и к и т е

И н т е г р а ц и ј а  с о  у ч и л и шт а т а  и  у н и в е р з и т е т и т е :  П р о м о в и р а ј т е ф и з и ч к а  а к т и в н о с т  в о  у ч и л и ш т а т а  с о  т о а  ш т о  ќ е  б а р а т е  ч а с о в и  з а  с п о р т  и  

ф и т н е с  з а  д е в о ј ч и њ а .  П р о ш и р е т е  г и  о в и е  и н и ц и ј а т и в и  н а  у н и в е р з и т е т и т е  с о  о б е з б е д у в а њ е  ф и т н е с  з о н и  и л и  к л у б о в и  с а м о  з а  ж е н и .

Ше м и з а п о т т и к н у в а њ е : Об е з б е д е т е д а н о ч н и п о в о л н о с т и и л и ф и н а н с и с к и с т и м ул а ц и и з а б и з н и с и т е и н е вл а д и н и т е о р г а н и з а ц и и к о и

п о д д р ж у в а а т ж е н с к и ф и т н е с п р о г р а м и и л и и н в е с т и р а а т в о с п о р т с к а и н ф р а с т р у к т у р а .

С о р а б о т к а в о з д р а в с т в е н и о т с и с т е м : Р а б о т е т е с о д а ва т е л и т е н а з д р а вс т ве н и у с л уг и з а д а и м п р е п и ш е т е ф и з и ч к а а к т и в н о с т н а ж е н и т е ,

и н т е г р и р а ј ќ и г и ф и т н е с п р е п о р а к и т е в о р у т и н с к и п р е г л е д и .

Т е х н о л о г и ј а д о с т а п н а з а с и т е

Д и г и т а л н и фи т н е с п л а т фо р м и : Па р т н е р и р а ј т е с о п р о г р а м е р и т е з а д а к р е и р а т е б е с п л а т н и и л и д о с т а п н и а п л и к а ц и и з а ф и т н е с н а с о ч е н и к о н

с п е ц и ф и ч н и з д р а в с т ве н и ц е л и н а ж е н и т е , к а к о ш т о с е п о д о б р у ва њ е н а к а р д и о в а с к у л а р н о т о з д р а в ј е , у п р а в у в а њ е с о с т р е с о т и л и п о с т п а р т а л н о

з а к р е п н у в а њ е .

К а м п а њ и з а с о ц и ј а л н и м е д и у м и : Ко р и с т е т е г и п л а т ф о р м и т е н а с о ц и ј а л н и т е м е д и у м и з а д а п р о м о в и р а т е ф и з и ч к а а к т и в н о с т п р е к у п р е д и з в и ц и ,

с в е д о ш т в а и у с п е ш н и п р и к а з н и н а ж е н и к о и у с в о и л е а к т и в е н ж и в о т е н с т и л .

В и р т у е л н и з а е д н и ц и : Ф о р ми р а ј т е о н л а ј н г р уп и и л и ф о р у м и к а д е ж е н и т е м о ж а т д а с п о д е л у в а а т и с к ус т в а , д а с е о х р а б р у в а а т ме ѓ у с е б н о и д а

д о б и в а а т н а с о к и о д е к с п е р т и .



P r o j e c t  n ° 1 0 1 0 4 9 9 9 7 _ F i t -B a l k a n s 137 / 1 / 2 0 2 5

Ф о к у с и р а ј т е с е н а м е н т а л н а т а б л а г о с о с т о ј б а

П р о г р а м и  з а  у м -т е л о :  Н у д е т е  п р о г р а м и  з а с н о в а н и  н а  в н и м а н и е  к а к о  ј о г а ,  т а и  ч и и  м е д и т а ц и ј а  к о и  к о м б и н и р а а т  ф и з и ч к а  а к т и в н о с т  с о  

п р и д о б и в к и  з а  м е н т а л н о т о  з д р а в ј е .

С о в е т у ва ч к а п о д д р ш к а : В к л у ч е т е с о ве т у в а њ е з а м е н т а л н о з д р а в ј е к а к о д е л о д ф и т н е с п р о г р а м и т е з а р е ш а ва њ е н а п р а ш а њ а к а к о ш т о с е с л и к а т а

н а т е л о т о , с т р е с о т и л и а н к с и о з н о с т а ш т о м о ж е д а ј а п о п р е ч а т ф и з и ч к а т а а к т и в н о с т .

Г р у п и з а п о д д р ш к а о д в р с н и ц и : Ор г а н и з и р а ј т е г р у п и з а п о д д р ш к а н а з а е д н и ц а т а к о и п р о м о в и р а а т н е с а м о ф и з и ч к о з д р а в ј е , т у к у и е м о ц и о н а л н а

б л а г о с о с т о ј б а , о с о б е н о з а ж е н и т е к о и с е с п р а в у в а а т с о п о с т п о р о д и л н а д е п р е с и ј а и л и м е н о п а у з а .

О х р а б р е т е ј а же н с к а т а з а с т а п е н о с т в о л и д е р с к и т е у л о г и

М о д е л и  з а  у л о г и :  п р о м о в и р а ј т е г и  ж е н и т е  в о  с п о р т с к и  и  ф и т н е с  л и д е р с к и  у л о г и  з а  д а  и н с п и р и р а т е  у ч е с т в о  и  д а  г и  с к р ш и т е  с т е р е о т и п и т е .

С о в е т н и ц и з а п о л и т и к и : Вк л уч е т е г и ж е н и т е к р е а т о р и н а п о л и т и к и , с п о р т и с т и т е и л и д е р и т е н а з а е д н и ц а т а в о и з г о т в у в а њ е и с п р о ве д у ва њ е н а

ф и т н е с п о л и т и к и з а д а с е о б е з б е д и и н к л у з и в н о с т .

С п р о в е д у в а њ е н а р е д о в е н м о н и т о р и н г и и с т р а жу в а њ е

С о б и р а њ е  п о д а т о ц и :  С п р о в е д у в а њ е  а н к е т и  и  с т у д и и  з а  д а  с е  р а з б е р а т  б а р и е р и т е  и  о в о з м о ж у в а ч и т е н а  ф и з и ч к а т а  а к т и в н о с т  к а ј  ж е н и т е .  

П р о ц е н к а  н а  в л и ј а н и е т о :  О ц е н е т е  ј а  е ф е к т и в н о с т а  н а  п р о г р а м и т е  и  п о л и т и к и т е ,  п р и с п о с о б у в а ј ќ и  г и  с т р а т е г и и т е  в р з  о с н о в а  н а  п о в р а т н и  

и н ф о р м а ц и и .

Д о л г о р о ч н и ц е л и : П о с т а ве т е м е р л и в и ц е л и з а з г о л е м у ва њ е н а с т а п к и т е н а у ч е с т в о н а ж е н с к а т а ф и з и ч к а а к т и в н о с т и с л е д е њ е н а н а п р е д о к о т

г о д и ш н о .
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Наша препорака – секој ден имајте физичка активност

Н а м е с т о д а к о р и с т и т е м о т о р н о в о з и л о

▪ П е ш ач и т е д о м а а л с к ат а п р од а в н и ц а и л и

ц е н т а р от н а г р а д от

▪ О б и д е т е с е д а од и т е с о в е л о с и п ед д о

в а ш ат а р а б о т а ед н а ш и л и д в ап ат и

н е д е л н о . .

▪ П а р к и р а ј т е го а в т ом о б и л о т п од а л е к у

од в л е з о т н а п р од а в н и ц ат а и п е ш ач е т е

н а м е с то д а п а р к и р ат е в ед н а ш п р ед

н е го .

▪ И сч и с т е т е го и ус и с а ј т е го

а в том о б и л о т с а м и , н а м е с то д а од и т е в о

а в т о п е р а л н а .

В е жб а ј т е д ом а

▪ В к л уч е т е г и ом и л е н и т е м е л од и и и л и

р а д и от о и т а н ц у ва ј т е н и з д н е в н ат а

с о б а .

▪ В к л уч е т е с е во а кт и вн а и г р а с о

ва ш е то с е м е ј с т во и л и п р и ј ат е л и .

▪ В од е т е го ва ш е то к у ч е н а п од ол г и

п р о ш е т к и , м оже б и д од а д е т е

д о п о л н и т е л н и 1 0 м и н ут и н а ва ш ат а

во о б и ч а е н а р у т а .

▪ И з ва л ка ј т е г и р а ц е т е во г р а д и н ат а с о

ко с е њ е н а т р е вн и кот, ч и с т е њ е л и с ј а

и л и с а д е њ е ц ве ќ и њ а .

В е жб а њ е н а р а б о т н ото м е с т о

▪ И з б и р а ј т е г и с ка л и т е н а м е с т о л и ф тот

с е ко г а ш ко г а м ож е т е .

▪ Р а з м и с л е т е д а го од р ж и т е ва ш и от

с л е д е н с о с т а н о к д од е ка од и т е , и л и

б а р е м с т о и т е з а в р е м е н а н е го .

▪ О б и д е т е с е д а п ом и н е т е б а р е м

п ол о в и н а од п ау з ат а з а р у ч е к в о

к р ат ка п р о ш е т ка , д у р и и а ко е с а м о

1 0 д о 1 5 м и н у т и .

▪ Од во ј т е ед е н м ом е н т з а и с т е г н у ва њ е

д од е ка с т е н а ва ш е то б и р о .

▪ Н а м е с то д а с е ј а ву ват е и л и д а м у

п р а ќ ат е е -п о ш т а н а кол е г ат а , с т а н е т е

и р а з го ва р а ј т е с о н е го л и ч н о .
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SMART цели

П о с т а в и т е р е а л н и ф и т н е с ц е л и

П р и п о с т а вув а њ е н а ф и т н е с ц е л и , в а ж н о е д а с е о с и г ур ат е д е ка т и е с е

р е а л н и и о с т в а рл и в и . Н е р е а л н и т е ц е л и м ож ат д а б и д ат д е м о т и в и р ач к и и

м ож е д а д о в ед ат д о р а з оч а р ув а њ е д о кол к у н е с е п о с т и г н ат . Е в е н е кол к у

к р и т е р и ум и ш то т р е б а д а с е з е м ат п р ед в и д п р и о ц е н ув а њ е д а л и ф и т н е с ц е л т а

е р е а л н а и л и н е :

1 . Мом е н т а л н о н и в о н а ф и з и ч к а п од го т в е н о с т : Р а з м и сл е т е з а в а ш е то

м ом е н т а л н о н и в о н а ф и з и ч ка п од го т в е н о с т ко г а п о с т а вув ат е ц е л и .

П о с т а вув а њ е то ц е л и ш то с е п р е м н о г у д а л е к у н а д в а ш е то м ом е н т а л н о н и в о н а

ф и з и ч к а п од го т в е н о с т м ож е д а д о в ед е д о ф р ус т р а ц и ј а , п а д ур и и м ож е д а

р е з ул т и р а с о п о в р ед а .

2 . В р е м е н с к а п о с в е т е н о с т : О ц е н е т е го в р е м е т р а е њ е т о ш то р е а л н о м ож е т е д а

го п о с в е т и т е з а п о с т и г н ув а њ е н а в а ш и т е ц е л и .

3 . Р е с ур с и : Р а з м и сл е т е з а р е с ур с и т е ш то в и с е д о с т ап н и , к а ко ш то с е

п р и с т ап д о т е р е т а н а , о п р е м а и л и ч е н т р е н и н г. П о с т а вув а њ е то ц е л и ш т о

б а р а ат р е с ур с и ш т о г и н е м ат е м ож е д а н е б и д е р е а л н о .

4 . Зд р а в с т в е н а с о с то ј б а : О ц е н е т е ј а в а ш ат а м ом е н т а л н а зд р а в с т в е н а с о с т о ј б а

и с и т е м ед и ц и н с к и с о с т о ј б и ш то м ож ат д а в л и ј а ат н а в а ш ат а с п о с о б н о с т д а

г и п о с т и г н е т е в а ш и т е ц е л и .

SMART Framework

СПЕЦИФИЧНИ

Целите треба да бидат јасни и

специфични, со дефиниран исход. На

пример, наместо да поставите општа

цел да „останете во форма“, поставете

специфична цел, како на пример

„трчајте 5 км за помалку од 30

минути“.

МЕРЛИВИ

Целите треба да бидат мерливи за да

може да се следи напредокот. На

пример, наместо да поставите цел „да

бидете поцврсти“, поставете цел „да

го зголемам мојот бенч прес за 5

килограми“.

ОСТВАРЛИВИ

Целите треба да бидат

предизвикувачки, но остварливи, со

оглед на моменталното ниво на

физичка подготвеност и начинот на

живот на поединецот. На пример, ако

поединецот никогаш порано не трчал,

поставувањето цел да истрча маратон

за три месеци можеби нема да биде

остварливо. Наместо тоа,

поставувањето цел да се заврши 5 км

за три месеци може да биде пореално.

РЕЛЕВАНТНИ

Целите треба да бидат релевантни за

целокупните цели за физичка

кондиција и здравје на поединецот.

На пример, ако поединецот сака да

ослабе, поставувањето цел за

зголемување на бенч прес може да не

биде толку релевантно како

поставувањето цел за губење на 10

килограми.

ВРЕМЕНСКИ ОГРАНИЧЕНИ

Целите треба да имаат специфична

временска рамка за постигнување. На

пример, наместо да поставите цел да

„изгубите тежина“, поставете цел да

„изгубите 10 килограми за три

месеци“.
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О д е т е 1 0 . 0 0 0 ч е ко р и д н е в н о ;

Н а п р а в е т е 3 0 - м и н ут е н т р е н и н г т р и п ат и н е д е л н о ;

П р а в е т е 1 0 с к л е ко в и и л и ч уч њ е в и с е ко ј д е н ;

П о с е т е т е ф и т н е с ч а с ;

В к л уч е т е п о в е ќ е ф и з и ч к а а к т и в н о с т в о д н е в н ат а р ут и н а ;

П р о б а ј т е н о в а а к т и в н о с т и л и с п о р т ;

Н а м а л е т е го в н е с от н а п р е р а б о т е н а х р а н а и ш е ќ е р ;

С п и ј т е д о в о л н о ;

Не заборавајте зошто сте почнале

Моќ т а н а силниот си ст ем з а подд рш ка е ог ромн а , з ато а р азми сл ет е

д а и мат е партн ер ко ј ќ е ви пом огн е н а ваш ето фитн е с п атувањ е . Н е

м о р а д а го пр авите с еко ј ч екор з аедно , но помаг а д а н а јд ет е б ар ем

едн о лиц е ко е ги д ели ваши т е фитн е с ц ели з а д а си пом огн ет е д а

би д ет е одго ворни ед ен со д руг. Может е д а к р еир ат е нед елни

р аспо р еди з а вежб ањ е , д а со ст авуват е п л ано ви з а о б роци и д а

п о с етуват е часо в и п о ф и т не с з а д а с е мот и вир ат е ед ен со д руг.
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О в и е ап л и к а ц и и н уд ат р а з н о в и д е н и з б о р н а о п ц и и , в к л у ч у в а ј ќ и

о р г а н и з и р а н и т р е н и н з и , п р и л а год е н и п р о г р а м и , и м о н и то р н и н г н а

ф и з и ч к и н ап р ед о к . З а д а в и п ом о г н е м е д а д о н е с е т е и н ф о р м и р а н

и з б о р , с п р о в ед о в м е т е м е л н о и с т р а ж ув а њ е и т е с т и р а њ е н а н а д 1 5

ф и т н е с ап л и к а ц и и , п р о ц е н ув а ј ќ и г и о с н о в н и т е ф а к то р и к а ко ш то с е

ц е н ат а , л е с н о т и ј ат а н а ко р и с т е њ е , б а р а њ ат а з а о п р е м а и

р а з н о в и д н о с т а н а т р е н и н з и т е , о с и г ур ув а ј ќ и с е д е к а м ож е т е д а ј а

и з б е р е т е ап л и к а ц и ј ат а ш то н а ј д о б р о од го в а р а н а в а ш и т е ц е л и и

п р е ф е р е н ц и и .

• Wo r k o u t A p p f o r B e g i n n e r s : F i t O n h t t p s : / / f i t o n a p p . c o m /

F i t O n i s a l e a d i n g d i g i t a l w e l l n e s s p l a t f o r m t h a t o f f e r s t h e m o s t

p r e m i u m c o n t e n t , t h e w i d e s t va r i e t y, a n d u n i q u e s o c i a l e x p e r i e n c e s .

N o e q u i p m e n t i s n e e d e d , a n d t h e r e i s u n l i m i t e d a c c e s s t o a n y s c r e e n .

• O u t d o o r Wo r k o u t A p p : A l l Tr a i l s + h t t p s : / / w w w. a l l t r a i l s . c o m /

Wi t h o f f l i n e ma p s , w r o n g - t u r n a l e r t s , a n d e x t r a p l a n n i n g f e a t u r e s ,

A l l Tr a i l s + c a n h e l p yo u m a k e t h e m o s t o f e v e r y m i n u t e o u t d o o r s .

• Wo r k o u t A p p f o r G u i d e d Wo r k o u t s : F U T U R E

h t t p s : / / w w w. f u t u r e . c o /

Yo u c a n g e t g u i d a n c e f o r e a c h e x e r c i s e w h i l e t r a c k i n g yo u r s t a t s a t

h o m e o r i n t h e g ym .

• Wo r k o u t A p p f o r C r o s s F i t : S ma r t W O D

h t t p s : / / w w w. s m a r t w o d . a p p /

T h i s  a p p  i s  f i t n e s s  a c c e s s i b l e  t o  e v e r yo n e  – r e g a r d l e s s  o f  t i m e ,  p l a c e  

o r  f i t n e s s  l e v e l .

• Wo r k o u t  A p p  f o r  R u n n e r s :  S t r a v a h t t p s : / / w w w. s t r a v a . c o m /

S t r a v a  l e t s  yo u  t r a c k  yo u r  r u n n i n g  a n d  r i d i n g  w i t h  G P S ,  j o i n  

C h a l l e n g e s ,  s h a r e  p h o t o s  f r o m  yo u r  a c t i v i t i e s ,  a n d  f o l l o w  f r i e n d s .

• Wo r k o u t  A p p  f o r  Va r i e t y :  N i ke  Tr a i n i n g  C l u b

h t t p s : / / w w w. n i k e . c o m /

N i k e  Tr a i n i n g  C l u b  h a s  o n - d e m a n d  a n d  l i v e  c l a s s e s  a s  w e l l  a s  

p e r i o d i z e d  p r o g r a m m i n g  f o r  a  v a r i e t y  o f  g o a l s  a n d  w o r k o u t  t yp e s .

• Wo r k o u t  A p p  f o r  G ym - G o e r s :  J e f i t h t t p s : / / w w w. j e f i t . c o m /

J e f i t ’s f r e e  v e r s i o n  a l l o w s  yo u  t o  l o g  a n d  t r a c k  yo u r  w o r k o u t s ,  a s  w e l l  

a s  g i v e s  yo u  a c c e s s  t o  s o m e  w o r k o u t  r o u t i n e s ,  a l t h o u g h  m a n y  a r e  

l o c k e d  b e h i n d  t h e  e l i t e  s u b s c r i p t i o n .

• Wo r k o u t  A p p  f o r  G u i d e d  Wo r k o u t s :  C l a s s P a s s

h t t p s : / / c l a s s p a s s . c o m /

C l a s s P a s s h a s  a  d a t a b a s e  o f  w o r k o u t  v i d e o s  t h a t  a r e  c o m p l e t e l y  f r e e  

t o  u s e r s ;  yo u  d o n ’ t  e v e n  n e e d  t o  b e  o n  a  s u b s c r i p t i o n  p l a n .

• Wo r k o u t  A p p  f o r  w o m e n :  Wo m e n  Wo r ko u t  - F i t  a t  H o m e  

h t t p s : / / p l a y. g o o g l e . c o m / s t o r e / a p p s / d e t a i l s ? i d = w o m e n . w o r k o u t . f e

m a l e . f i t n e s s

Онлајн бесплатни  фитнес апликации

https://fitonapp.com/
https://www.alltrails.com/
https://www.future.co/
https://www.smartwod.app/
https://www.strava.com/
https://www.nike.com/
https://www.jefit.com/
https://classpass.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=women.workout.female.fitness


ПРОЕКТ „ФИТ 

БАЛКАН“
РЕЗУЛТАТИ ОД  РЕАЛИЗИРАНОТО 

ИСТРАЖУВАЊЕ

Ослободување од одговорност: Овој проект е финансиран со поддршка од Европската комисија. Оваа

публикација [соопштение] ги одразува само ставовите на авторот и Комисијата не може да се смета за

одговорна за каква било употреба што може да се направи на информациите содржани во неа.
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ПРОЕКТ „ФИТ БАЛКАН“

ЦЕЛ промоција на физичката активност и подобрување на субјективното
чувство на благосостојба кај младите жени на возраст од 18 до 30 години од
пет земји, кои живеат во пет различни градови.

ЗАДАЧИ:

• Обезбедување на резултати од истражување за нивото на физичка активност,
навиките за исхрана и личната благосостојба на жените од целната група,
како основа за креирање програми за подобрување.

• Едукација на жените на возраст од 18 до 30 години за придобивките од
физичката активност и здравиот и активен начин на живот

• Дизајнирање на интервенциски програми кои ќе ја поддржат нивната
благосостојба и здрав живот, како и да се обезбедат ресурси за интервенција
кај носителите на образовните политики.

209/05/2025



Истражувачка студија

Специјално дизајниран прашалник за целите на проектот

Интегрира различни стандардизирани протоколи фокусирани на различни аспекти на здравјето, физичката

активност, исхраната и субјективната благосостојба.

Истражувачкиот инструмент вклучуваше:

❑Општи податоци за вклучените учесници, вклучувајќи возраст, место на живеење, висина и тежина, занимање,

брачен статус, субјективна евалуација на личната здравствена состојба;

❑Прашања поврзани со видовите на живеење и соседството (мрежа за пешачење и возење велосипед,

инфраструктура во соседството и достапност за пешачење или возење велосипед, нивна безбедност;

❑Меѓународен прашалник за физичка активност (IPAQ) со цел да се идентификува самопријавеното физичко

ниво на учесниците;

❑Статусот на исхрана беше идентификуван со седум прашања со цел да се идентификуваат навиките во

исхраната на вклучените учесници;

❑Применета беше Warwick – Edinburg Mental Well – being Scale (WEMWBS) со цел да се идентификува

самопријавената благосостојба на учесниците.
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Партиципиенти

Во студијата учествуваа 1222 жени на возраст

помеѓу 18 и 30 години, од пет различни

градови во Грција (Атина), Бугарија

(Пловдив), Романија (Букурешт), Србија

(Ниш) и Северна Македонија (Штип). Од

вкупниот примерок, 135 учеснички (11%) беа

од Грција, 92 (7%) беа од Бугарија, 597 (49%)

од Романија, 205 (17%) од Србија и 191 (16%)

од Северна Македонија.

09/05/2025 Project n° 101049997_Fit-Balkans
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Работен статус

Повеќе од половина од испитаниците беа студенти,

бидејќи предмет на тековниот проект беа жени на

возраст помеѓу 18 и 30 години.

Просечната возраст на испитаниците беше околу 22

години, при што мнозинствотоод нив беа студенти.

38,54% од испитаниците се вработени, а 2,54% се

невработени. Меѓу сите земји, 1% се домаќинки,

57.77% се во категоријата на студенти. Интересно е

што сите испитаници од Србија се вработени.

Северна Македонија: 23.04% вработени, 67.54%

студенти

09/05/2025 Project n° 101049997_Fit-Balkans
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Здравствен статус

Половина од испитаниците ја перцепираат

својата моментална здравствена состојба како

задоволителна, а речиси 35% сметаат дека

имаат добра здравствена состојба. Помалку од

2% се сметаат за лица со лоша здравствена

состојба. Србите го перцепираат своето здравје

како добро, при што 83,41% од српските

учесници одговориле со „Добро“ или „Многу

добро“. Најголем удел на негативни перцепции

за здравјето е пријавен во Бугарија (6,38%).

Северна Македонија: 052% лоша; добра 39,27

многу добра 49,21%
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Начини на транспорт

Car Bicycle Scooter Motorcycle

Total 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
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Во табелата е прикажана состојбата со поседување на едно или повеќе транспортни возила кај

испитаниците. Поседувањето автомобил дури и од млада возраст е високо, со над 50% кои поседуваат

автомобил во сите земји учеснички. Најниска сопственост на велосипед е забележана во Грција со 30,37%.

По неа следува Романија со 48,9%. Треба да се напомене дека Атина и Букурешт се двата најголеми

града со доволна велосипедска инфраструктура.



ФИНАНСИСКИ СТАТУС

Поголемиот дел од испитаниците се категоризираа во

групата со средни приходи, а останатите се со

приближно подеднакво распределени приходи помеѓу

ниските и високите приходи.

Најголем дел од испитаниците кои се сметаат себеси

за добро платени се пријавени во Романија, додека

има значителен дел од Грците и Македонците кои се

определуваат во групата со ниски приходи. Немавме

достапни податоци од Србија за ова прашање.
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Активна Мобилност

Пешачка и велосипедска мрежа

Во однос на можностите за активна мобилност, се

фокусиравме на состојбата на мрежата за пешачење и

возење велосипед и користењето на земјиштето.

Првиот фокус се однесуваше на достапните патеки за

пешачење.

Во повеќето земји, испитаниците се согласуваат за

постоењето на патеки за пешачење, а најголем број

позитивни одговори се пријавени во Бугарија, со 81,05%

кои се согласуваат со наведените изјави во прашалникот.

Спротивно на тоа, 60% од Србите веруваат дека нема

доволно патеки за пешачење.

Не се согласувам, делумно не се согласувам, делумно се

согалсувам, потполно се согласувам
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Активна мобилност

Алтернативи за велосипедизам во нивното соседство

Во балканските градови постои согласност за

отсуството на алтернативни патеки за возење велосипед

во сите земји. Генерално, 70% од испитаниците

веруваат дека нема многу различни алтернативи за

возење велосипед во нивната населба. Речиси 82% од

испитаниците од Србија не се согласуваат со изјавата,

а 53% од испитаниците од Бугарија веруваат дека

можат да најдат алтернативни патеки за возење

велосипед во нивната населба.
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Strongly Disagree Somewhat Disagree Somewhat Agree Strongly Agree

Total 34.45 37.07 16.61 11.87

Greece 38.52 37.04 20.00 4.44

Bulgaria 12.77 34.04 31.91 21.28

Romania 39.36 37.52 17.09 6.03

Serbia 30.24 51.71 0.00 18.05

North Macedonia 31.41 21.47 23.04 24.08

Табела. Алтернативи за возење велосипед во нивната населба.



Активна мобилност
Задоволство во соседството за пешачење или возење велосипед

Исто така, истражувавме колку е пријатна населбата на

испитаниците за активна мобилност. Прво, ги презентираме

резултатите за задоволството во населбата за пешачење.

Генерално, 71% од испитаниците од сите земји учеснички

сметаат дека нивните населби се пријатни за пешачење.

Бугарите, и Србите, најмногу се согласуваат со тврдењето

т.е. 80,85% и 75,12%. Иако30% учесниците од Грција се

согласуваат со тврдењето, тие пријавуваат најмал процент на

согласност од 65%, што ја одразува состојбата на

инфраструктурата за пешачење во различни населби на

Атина.
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БЛАГОСОСТОЈБА
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Проценка на 
благосостојбата

❑Warwick – Edinburg Mental Well–
Being Scale (WEMWBS)

❑ целта беше лична самопроценка

❑Изјави - чувство

❑Оптимистички

❑Корисни

❑Опуштени

❑Заинтересирани

❑Сакани

❑Имаат добро чувство

❑Самоуверени

Warwick – Edinburg Mental 
Well–Being Scale 

(WEMWBS)

❑14 различни изјави

▪Лични чувства

▪Различни аспекти на 
благосостојба

❑Ликертова скала

• Ниту еднаш,

• ретко

• понекогаш

• често

• Цело време.

Благосостојбата се однесува на емоции, самоперцепции и чувства, 

оптимистички, корисен, релаксиран, заиинтересиран за други луѓе, поседува енергија, 

се соочува со проблеми, размислува јасно, се чувствува задоволен од себе, 

затвореност кон др. луѓе, има самодовреба,љубов, интерес за нови работи, среќен, здрав.

•42% се чувствуваат
често оптимистички

•43% се чувствуваат
весели

•43% се чувствуваат
заинтересирани за 
други луѓе

•39% се чувствуваат
самоуверено

•39% се чувствуваат
сакано

•33% имаат добро 
мислење за себе

• . 

Често

•Искажува позитивни
чувства за себе и 
позитивна 
благосостојба

•Разлики помеѓу
чувствата на 
учесниците за себе 
и чувството на 
блискост со другите
луѓе

Цело време

•

• 39% често се чувствуваат
опуштено

• 15% ретко се чувствуваат
вака

• учесниците се справуваат
со различни нивоа на 
енергија и време за да ја
надополнат, што може да 
биде резултат на 
различни причини и 
случувања во животот

• .  

Потешкотии

РЕЗУЛТАТИ

Разлики



Благосостојба – РАЗЛИКИ ПОМЕЃУ ЗЕМЈИТЕ

10/2/2024
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❑ Нема значајни разлики меѓу земјите во повеќето варијабли. 

Разликите на скалата за благосостојба не се поврзани со земјата, 

туку се поврзани главно со лични и субјективни фактори

Оптимисти
Северна 

Македонија 
Цело време

Останати земји

Често

Релаксирано
Романија

Понекогаш

Грција

Ретко

Соочување 
со проблеми

Романија, 
Србија, Бугарија 

Македонија

Често

Грција 
Понекогаш



Физичка активност

09/05/2025
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International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) 

❑ Самопријавено ниво на физичка 
активност во период од 7 дена, 
вклучувајќи го времето поминато во

❑Енергична физичка активност (денови
неделно/мин. на ден)

❑Умерена физичка активност (денови
неделно/мин. на ден)

❑Прошетка (денови неделно/мин. на ден)

❑Време пред екран (денови неделно/мин. 
на ден)

❑Време во седење (денови неделно/мин. на 
ден)

International Physical 
Activity Questionnaire

❑Сите видови физичка активност

(ФА) што се вршат на работа, 

дома, двор, активен транспорт 

во текот на денот, активност во 

слободно време, спортски и 

рекреативни активности итн.

РЕЗУЛТАТИ



ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ

ЕНЕРГИЧНА ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ

Вежбање или физички активности што бараат голем напор и

предизвикуваат значително зголемување на срцевиот ритам и

дишењето.кревање тешки предмети, копање, аеробик или брзо возење

велосипед.

10/2/2024
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Sample size Range Max Min Average

Mean

St Error of 

Mean

Median Mode Std.

Deviation

Variance Invalid

Total 1220 7 7 0 2.28 0.051 2.00 3 1.774 3.145 2

Денови поминати во енергична физичка активност

Sample Size Range Ma x Mi n Averag e St Erro r of 

mean

Std. 

Deviation

Variance Invalid

Total 1220 7 7 0 2.28 0.51 1.774 3.145 2

Greece 135 7 7 0 2.04 0.159 1.842 3.394 0

Bulgaria 92 7 7 0 3.21 0.214 2.057 4.232 2

Romania 597 7 7 0 2.00 0.074 1.815 3.295 0

Serbia 205 7 7 0 3.03 0.029 0.413 0.170 0

North 

Macedonia

191 7 7 0 2.05 0.142 1.967 3.871 0

Денови поминати во интензивна физичка активност по земја

Просек по денови

• 2 дена во неделата

• 30% се ангажирани 3 
дена во неделата

• 17,5% 2 дена во 
неделата

Земји-голем број

• Грција, Романија и 
Северна Македонија
не се вклучени во 
енергична физичка 
активност

•

• Најголемиот број
учесници од Србија и 
Бугарија се вклучени
во енергична
физичка активност 3 
дена во неделата



Умерена физичка активност

Умерена физика активност

▪умерен физички напор

манифестиран во дишење кое е малку

потешко од нормалното и се

практикува најмалку 10 минути

одеднаш.

▪се однесува на активности како што

се носење лесни товари, возење

велосипед со редовно темпо, тенис во

двојки, а одењето е исклучено од оваа

група.

Project n° 101049997_Fit-Balkans
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Просек по денови

• 2 дена во неделата

• 29% воопшто не биле вклучени во умерена 
физичка активност

• 2 дена - 21%

• 3 дена - 13,3%

• 4 дена - 13,5%

• 5 дена – 6% и покрај поголемиот број неактивни
жени, од страна на активните, 

• бројот на денови за умерена физичка активност
може да се смета за задоволителен.



ПЕШАЧЕЊЕ

ПЕШАЧЕЊЕТО е една од најлесните и најчестите форми на физичка

активност кај сите генерации и најлесната за изведба и вклучување во

секојдневната рутина (одење до училиште, универзитет, работа, одење во

слободно време итн.).

Активност што ја претпочитаат учесниците во проектот Balkan Fit.

Просечниот број денови во кои учесниците пешачат најмалку 10 минути е 6

дена (= 5,72)

60% од учесниците пешачат повеќе од 10 минути континуирано седум дена во

неделата, проследено со 15% кои пешачат 5 дена во неделата и 7% кои одат

шест дена во неделата.

Ова укажува на добри навики за одење кај нашите учесници и веројатно на

користење на пешачењето како средство за активен транспорт.
Project n° 101049997_Fit-Balkans 1709/05/2025
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Просечното време (минути) поминато во одење е 71 минута
дневно (= 71,01). Од 1208 учесници кои го пријавиле своето
време за одење дневно, 20% поминале 30 минути дневно во
одење, 15% оделе 60 минути дневно, 8% оделе 120 минути
дневно и 4% оделе 180 минути или три часа во текот на денот.
Следејќи ја препораката од Упатствата за физичка активност
на СЗО (2020) и резултатите од различни студии,
препорачаниот целен број на дневни чекори за постигнување
здравствени придобивки е 10.000 чекори дневно. Некои
студии докажуваат дека бројот на целни чекори дневно зависи
од возраста, упатувајќи дека возрасната група под 60 години
треба да има од 8000 до 10.000 чекори дневно за здравствени
придобивки (Paluch et al, 2022).Во однос на спецификите на
земјата, постојат доста разлики помеѓу учесниците во
BalkanFit. Помалку ангажирани во одење се жените од Србија
кои поминуваат 36 минути (= 35,84), потоа Грција, 44 минути
(= 43,87), Бугарија со просек од 70 минути (= 69,90), 82 минути
во Романија (= 82,39) и 90 минути во Северна Македонија (=
90,31). Во споредба со резултатите за одење дневно,
учесничките во Србија се помалку ангажирани во одење 5
дена во неделата и 36 минути дневно, додека учесничките од
Северна Македонија одат 5 дена во неделата, но најдолго
време дневно..



Умерена физичка активност
Време поминато во седење, седење пред екран

Време поминато во седење

❑време поминато седејќи на биро, посетувајќи

пријатели, читајќи или седејќи или лежејќи

гледајќи телевизија. Во просек, учесниците во

Balkan Fit поминуваат 209 минути дневно

седејќи или повеќе од 3 часа дневно

Project n° 101049997_Fit-Balkans

18
09/05/2025

Време поминато пред екран

• 19% седат 2 часа на ден,

• 10% седат 360 минути на ден
или 6 часа

• 9% седат 60 минути на ден.

Време поминато пред 
екран- различни земји-

просек

• Романија 145 мин

• Србија, 166 минути

• Северна Македонија 298 минути

• Бугарија 326 мин

• Грција 352 мин



Умерена физичка активност
Време пред екран

ВРЕМЕТО ПРЕД ЕКРАН е тесно поврзано со нивоата на физичка активност и

целокупното здравје и благосостојба.

Се однесува на времето поминато пред екран (ТВ, компјутер, таблет, паметен

телефон итн.).

Просечното време поминато пред екран за учесниците во Balkan Fit е

евидентирано 350 минути.

Опсегот на пријавени минути за време пред екран во текот на работните денови

варира од неколку минути до повеќе од 10 часа.

13,1% поминуваат 180 минути или три часа дневно пред екран,14%

поминуваат 120 минути во време пред екран,8% користат 300 минути или

5 часа од нивниот ден,8% до шест часа или 360 минути дневно.

Времето поминато пред екран е многу подолго од времето поминато во

физичка активност, а тоа му штети на целокупното здравје и

благосостојба.
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Sample 
size

Ran
ge

Max Min Averag
e
Mean

St 
Error 
of 
Mean

Median Mode Std.
Deviatio
n

Varia
nce

Inv
alid

Total 1204 220
0

220
0

0 245.18 6.828 180.00 120 236.924 56132
.826

18

Време поминато на екран за време на викендите - основни 

описни параметри

Минути поминати пред екран по земја за време на 

викендите



Препораки за ПА

https://www.who.int/news-

room/fact-

sheets/detail/physical-activity

20



СЕКОЕ ДВИЖЕЊЕ Е ВАЖНО

21

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s

КАМПАЊА НА СЗО – СЕКОЕ ДВИЖЕЊЕ Е ВАЖНО

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s


Перцепција на соседството - мрежа за пешачење и возење велосипед

Project n° 101049997_Fit-Balkans 22

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewha
t Agree

Strongly 
Agree

Total 13.26 22.50 35.27 28.97

Greece 3.70 24.44 45.93 25.93

Bulgaria 7.45 8.51 29.79 54.26

Romania 8.88 24.46 33.33 33.33

Serbia 35.12 27.32 30.24 7.32
North 

Macedonia 13.09 16.75 41.88 28.27

Учество во одговорите на прашањето поврзано со соседството и мобилноста

Прашањето за мобилноста во соседството го истражува статусот на мрежите за пешачење и возење

велосипед.Дополнителното прашање се однесува на достапноста на патеки за пешачење.

Повеќето испитаници се согласуваат за

постоењето на патеки за пешачење, при што

Бугарија покажува највисок позитивен

одговор (81,05%).

Спротивно на тоа, 60% од српските

испитаници веруваат дека нема доволно

патеки за пешачење.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewha
t Agree

Strongly 
Agree

Total 34.45 37.07 16.61 11.87

Greece 38.52 37.04 20.00 4.44

Bulgaria 12.77 34.04 31.91 21.28

Romania 39.36 37.52 17.09 6.03

Serbia 30.24 51.71 0.00 18.05

North 
Macedonia 31.41 21.47 23.04 24.08

Cycling alternatives in their neighbourhood

Перцепција за соседството - Алтернативни пешачки патеки

Српските испитаници генерално веруваат дека

имаат малку алтернативни пешачки патеки,

додека мнозинството испитаници од Северна

Македонија наведуваат дека имаат доволен

број алтернативни патеки.

БАЛКАН - Генерално, 70% од испитаниците

наведуваат дека во нивните населби нема

доволно алтернативи за велосипедизам.

Дополнителни прашања со кои се испитува достапноста на алтернативни пешачки патеки во

секој град.

Вкупните резултати се поделени, со речиси еднакви проценти на согласување и несогласување.
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Strongl
y 

Disagr
ee

Somew
hat 

Disagre
e

Somew
hat 

Agree
Strongly 

Agree

Total 20.79 26.02 27.99 25.20

Greece 29.63 36.30 20.74 13.33

Bulgaria 14.89 20.21 30.85 34.04

Romania 14.07 31.83 31.66 22.45

Serbia 37.56 5.85 21.95 34.63
North 

Macedonia 20.42 25.13 26.70 27.75
Соседството како пријатно место за возење велосипед

Перцепција за соседството - Задоволство во соседството за 

пешачење или возење велосипед

Генерално, 71% од учесниците во сите земји се

согласиле дека нивните области се пријатни за

пешачење. Испитаниците од Бугарија покажаа

највисока согласност од 80,85%, по што

следуваат Србите со 75,12%.Иако грчките

учесници исто така генерално се согласија, тие

пријавија најниско задоволство од 65%, што ги

одразува различните услови во пешачката

инфраструктура во Атина.

Група прашања преку кои се истражуваше Колку испитаниците сметаат дека во нивните населби имаат

услови за пешачење?.
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Перцепција на соседството - Инфраструктура за пешачење и 

возење велосипед во вашата населба

Прашање - достапност и состојба на инфраструктурата за активна мобилност

Инфраструктура за активен транспорт

Првата изјава ја проценува погодноста за пешачење

на тротоарите. Мнозинството (74%) од

испитаниците се согласуваат дека тротоарите во

нивните населби се погодни за пешачење, при што

помалите градови генерално имаат подобра

инфраструктура погодна за пешачење во споредба

со поголемите.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 12.60 20.70 32.49 34.21

Greece 27.41 39.26 24.44 8.89

Bulgaria 11.70 9.57 26.60 52.13

Romania 9.55 24.96 31.99 33.50

Serbia 2.44 1.46 45.37 50.73
North 

Macedonia 23.04 20.42 28.80 27.75

Постоење на пешачки зони и патеки

Перцепција на соседството - Инфраструктура за пешачење и 

возење велосипед во вашата населба

Прашање - достапност и состојба на инфраструктурата за активна мобилност

На пример, само 40% од Атињаните сметаат дека

тротоарите во нивниот град се погодни за пешачење.



Знаејќи дека пешачењето е толку лесно и може 
да се вклучи во секојдневните рутини, тогаш кој 
е Вашиот омилен изговор кога не ја достигнувате 

вашата цел, во поглед на изодени чекори?

27
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Безбедносни аспекти на пешачење 

и возење велосипед

Перцепција за соседството - Безбедност во соседството

Прашање за безбедност поврзано со пешачење и возење велосипед.

Испитаниците беа прашани дали е безбедно

да се остави заклучен велосипед во нивната

населба. Резултатите се мешани во повеќето

земји учеснички, со речиси еднаква поделба

помеѓу согласување и несогласување.

Србија и Бугарија се исклучоци, каде што

испитаниците изразуваат поголема

загриженост за безбедноста на велосипедите.

Project n° 101049997_Fit-Balkans



Во Бугарија, повеќето сметаат дека

велосипедската инфраструктура е доволна, но

сèуште постои верување дека сообраќајот

претставува ризик.

Романските одговори се мешани, при што 53,1%

не се согласуваат, а 46,9% се согласуваат дека

возењето велосипед е опасно поради сообраќајот.

29

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 16.20 30.28 33.06 20.46

Greece 9.63 27.41 33.33 29.63

Bulgaria 21.28 22.34 39.36 17.02

Romania 18.59 34.51 27.47 19.43

Serbia 10.73 21.95 51.71 15.61
North 

Macedonia 16.75 31.94 27.23 24.08
Безбедност во велосипедизам

Перцепција за соседството - Безбедност при возење велосипед

Project n° 101049997_Fit-Balkans

Иако сообраќајот не влијае значително врз безбедноста на пешачењето, тој влијае на возењето

велосипед. Испитаниците генерално се согласуваат дека возењето велосипед може да биде опасно

поради сообраќајот, што одразува загриженост за несоодветна велосипедска инфраструктура и

недостаток на безбедно паркирање.



Последните две изјави ги проценуваат нивоата на криминал во текот на денот и ноќта. Испитаниците во сите земји генерално се

чувствуваат безбедно, при што 90,75% сметаат дека нивното соседство е безбедно во текот на денот и 77,82% се чувствуваат исто

така и ноќе. Стапката на криминал изгледа дека не влијае значително на перцепцијата на испитаниците за безбедноста.
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Ниво на криминал во соседството во текот на денот

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 64.08 26.68 6.55 2.70

Greece 63.70 31.11 3.70 1.48

Bulgaria 68.09 26.60 4.26 1.06

Romania 67.34 21.94 8.21 2.51

Serbia 56.10 43.90 0.00 0.00

N.Macedonia 60.73 19.90 11.52 7.85

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 42.23 35.60 15.22 6.96

Greece 31.85 42.96 18.52 6.67

Bulgaria 48.94 25.53 21.28 4.26

Romania 46.73 29.98 14.91 8.38

Serbia 31.71 52.20 16.10 0.00

N.Macedonia 43.46 35.08 9.95 11.52

Ниво на криминал во соседството во текот на денот

Перцепција за соседството - Безбедност при возење велосипед

Project n° 101049997_Fit-Balkans



КЛУЧНИ СОЗНАНИЈА

Project n° 101049997_Fit-Balkans
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⮚ ПЕШАЧЕЊЕТО е една од најлесните и најчестите форми на физичка активност кај сите

генерации и најлесната за изведба и вклучување во секојдневната рутина (одење до

училиште, универзитет, работа, одење во слободно време итн.).

⮚ Од целата група вклучена во проектот, 60% од учесниците пешачат повеќе од 10 минути

континуирано седум дена во неделата, по што следат 15% кои одат пет дена во неделата

и 7% кои одат шест дена во неделата.

⮚ Просечното време поминато пред екран за учесниците во Balkan Fit е 350 минути (=

349,96).

⮚ Соседствата имаат многу раскрсници, а највисока согласност е пријавена во Грција, по

што следат Романија и Северна Македонија.

⮚ 71% од учесниците во сите земји се согласиле дека нивните области се пријатни за

пешачење, нивните соседства имаат доволно зелени површини и дрвја покрај патот, но
сепак има простор за подобрување од страна на владата и заедницата.



Доколку знаете дека вашите населби се во 

ред за пешачење, што би додале за да ги 

направите совршени за Вашите дневни 

прошетки?

32



ПРОЕКТ „ФИТ 

БАЛКАН“
РЕЗУЛТАТИ ОД  РЕАЛИЗИРАНОТО 

ИСТРАЖУВАЊЕ

Ослободување од одговорност: Овој проект е финансиран со

поддршка од Европската комисија. Оваа публикација [соопштение]

ги одразува само ставовите на авторот и Комисијата не може да се

смета за одговорна за каква било употреба што може да се направи

на информациите содржани во неа.
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Истражувачка студија

Специјално дизајниран прашалник за целите на проектот

Интегрира различни стандардизирани протоколи фокусирани на различни аспекти на здравјето, физичката

активност, исхраната и субјективната благосостојба.

Истражувачкиот инструмент вклучуваше:

▪Општи податоци за вклучените учесници, вклучувајќи возраст, место на живеење, висина и тежина,

занимање, брачен статус, субјективна евалуација на личната здравствена состојба;

▪Прашања поврзани со видовите на живеење и соседството (мрежа за пешачење и возење велосипед,

инфраструктура во соседството и достапност за пешачење или возење велосипед, нивна безбедност;

▪Меѓународен прашалник за физичка активност (IPAQ) со цел да се идентификува самопријавеното физичко

ниво на учесниците;

▪Статусот на исхрана беше идентификуван со седум прашања со цел да се идентификуваат навиките во

исхраната на вклучените учесници;

▪Применета беше Warwick – Edinburg Mental Well – being Scale (WEMWBS) со цел да се идентификува

самопријавената благосостојба на учесниците.
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Партиципенти

Во студијата учествуваа 1222 жени на возраст

помеѓу 18 и 30 години, од пет различни

градови во Грција (Атина), Бугарија

(Пловдив), Романија (Букурешт), Србија

(Ниш) и Северна Македонија (Штип). Од

вкупниот примерок, 135 учеснички (11%) беа

од Грција, 92 (7%) беа од Бугарија, 597 (49%)

од Романија, 205 (17%) од Србија и 191 (16%)

од Северна Македонија.
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Работен статус

Повеќе од половина од испитаниците се

студенти, бидејќи предмет на тековниот проект

беа жени на возраст помеѓу 18 и 30 години.

Просечната возраст е 22 години, при што

мнозинството се студенти.

Интересно е што сите испитаници од Србија се

вработени. 38,54% од испитаниците се

вработени, а 2,54% се невработени. Меѓу сите

земји, домаќинството има исклучително низок

удел во одговорите.
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Здравствен статус

Резултатите по земја и по возраст се сумирани и

илустрирани на сликата. Половина од

испитаниците ја перцепираат својата моментална

здравствена состојба како задоволителна, а речиси

35% сметаат дека имаат добра здравствена

состојба. Помалку од 2% се сметаат за лица со

лоша здравствена состојба. Србите го перцепираат

своето здравје како добро, при што 83,41% од

српските учесници одговориле со „Добро“ или

„Многу добро“. Најголем удел на негативни

перцепции за здравјето е пријавен во Бугарија

(6,38%).
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Начини на транспорт

Car Bicycle Scooter Motorcycle

Total 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
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Табелата подолу го прикажува уделот на испитаници кои поседуваат едно или повеќе транспортни возила. Забележано е дека поседувањето

автомобил дури и од млада возраст е високо, со над 50% кои поседуваат автомобил во сите земји учеснички. Еден до двајца учесници

поседуваат велосипед, а само неколку поседуваат скутер или мотоцикл. Најниска сопственост на велосипед е забележана во Грција со

30,37% . По неа следува Романија со 48,9%. Треба да се напомене дека Атина и Букурешт се двата најголеми градови учеснички со

доволна велосипедска инфраструктура. На следните бројки е илустрирана сопственоста на различните видови превоз по возраст. За сите

видови превоз, не постои јасен модел на преференција за одредено возило во која било од земјите.



ФИНАНСИСКИ СТАТУС

Сликата ги илустрира добиените резултати.

Поголемиот дел од испитаниците се категоризираа во

групата со средни приходи, а останатите се со

приближно подеднакво распределени приходи помеѓу

ниските и високите приходи.

Најголем дел од испитаниците кои се сметаат себеси

за добро платени се пријавени во Романија, додека

има значителен дел од Грците и Македонците кои се

определуваат во групата со ниски приходи. Немавме

достапни податоци од Србија за ова прашање.

Project n° 101049997_Fit-Balkans 709/05/2025



Активна Мобилност

Пешачка и велосипедска мрежа

Во однос на можностите за активна мобилност, се

фокусиравме на состојбата на мрежата за пешачење и

возење велосипед и користењето на земјиштето.

Првиот фокус е на достапните патеки за пешачење.

Сликата ги прикажува вкупните резултати по земја

учесничка.

Во повеќето земји, испитаниците се согласуваат за

постоењето на патеки за пешачење, а најголем број

позитивни одговори се пријавени во Бугарија, со 81,05%

кои се согласуваат со наведените изјави во прашалникот.

Спротивно на тоа, 60% од Србите веруваат дека нема

доволно патеки за пешачење.

Project n° 101049997_Fit-Balkans 809/05/2025



Активна мобилност

Алтернативи за велосипедизам во нивното соседство

Во балканските градови постои согласност за

отсуството на алтернативни патеки за возење велосипед

во сите земји. Генерално, 70% од испитаниците

веруваат дека нема многу различни алтернативи за

возење велосипед во нивната населба. Речиси 82% од

испитаниците од Србија не се согласуваат со изјавата,

а 53% од испитаниците од Бугарија веруваат дека

можат да најдат алтернативни патеки за возење

велосипед во нивната населба.
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Strongly Disagree Somewhat Disagree Somewhat Agree Strongly Agree

Total 34.45 37.07 16.61 11.87

Greece 38.52 37.04 20.00 4.44

Bulgaria 12.77 34.04 31.91 21.28

Romania 39.36 37.52 17.09 6.03

Serbia 30.24 51.71 0.00 18.05

North Macedonia 31.41 21.47 23.04 24.08

Табела. Алтернативи за возење велосипед во нивната населба.



Активна мобилност
Задоволство во соседството за пешачење или возење велосипед

Исто така, истражувавме колку е пријатна населбата на

испитаниците за активна мобилност. Прво, ги презентираме

резултатите за задоволството во населбата за пешачење.

Генерално, 71% од испитаниците од сите земји учеснички

сметаат дека нивните населби се пријатни за пешачење.

Бугарите, и Србите, најмногу се согласуваат со тврдењето

т.е. 80,85% и 75,12%. Иако учесниците од Грција се

согласуваат со тврдењето, тие пријавуваат најмал процент на

согласност од 65%, што ја одразува состојбата на

инфраструктурата за пешачење во различни населби на

Атина.
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БЛАГОСОСТОЈБА
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Проценка на 
благосостојбата

❑Warwick – Edinburg Mental Well–
Being Scale (WEMWBS)

❑ целта беше лична самопроценка

❑Изјави - чувство

❑Оптимистички

❑Корисни

❑Опуштени

❑Заинтересирани

❑Сакани

❑Имаат добро чувство

❑Самоуверени

Warwick – Edinburg Mental 
Well–Being Scale 

(WEMWBS)

❑14 различни изјави

▪Лични чувства

▪Различни аспекти на 
благосостојба

❑Ликертова скала

• Ниту еднаш,

• ретко

• понекогаш

• често

• Цело време.

Благосостојбата се однесува на емоции, самоперцепции и чувства. 

•42% се чувствуваат
често оптимистички

•43% се чувствуваат
весели

•43% се чувствуваат
заинтересирани за 
други луѓе

•39% се чувствуваат
самоуверено

•39% се чувствуваат
сакано

•33% имаат добро 
мислење за себе

• . 

Често

•Искажува позитивни
чувства за себе и 
позитивна 
благосостојба

•Разлики помеѓу
чувствата на 
учесниците за себе 
и чувството на 
блискост со другите
луѓе

Цело време

• Штедење на 

• 39% често се чувствуваат
опуштено

• 15% ретко се чувствуваат
вака

• учесниците се справуваат
со различни нивоа на 
енергија и време за да ја
надополнат, што може да 
биде резултат на 
различни причини и 
случувања во животот

• .  

Потешкотии

РЕЗУЛТАТИ

Разлики



Благосостојба – РАЗЛИКИ ПОМЕЃУ ЗЕМЈИТЕ

10/2/2024
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❑ Нема значајни разлики меѓу земјите во повеќето варијабли. 

Разликите на скалата за благосостојба не се поврзани со земјата, 

туку се поврзани главно со лични и субјективни фактори

Оптимисти
Северна 

Македонија 
Цело време

Останати земји

Често

Релаксирано
Романија

Понекогаш

Грција

Ретко

Соочување 
со проблеми

Романија, 
Србија, Бугарија 

Македонија

Често

Грција 
Понекогаш



Физичка активност
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International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) 

❑ Самопријавено ниво на физичка 
активност во период од 7 дена, 
вклучувајќи го времето поминато во

❑Енергична физичка активност (денови
неделно/мин. на ден)

❑Умерена физичка активност (денови
неделно/мин. на ден)

❑Прошетка (денови неделно/мин. на ден)

❑Време пред екран (денови неделно/мин. 
на ден)

❑Време пред седење (денови неделно/мин. 
на ден)

International Physical 
Activity Questionnaire

❑Сите видови физичка активност

(ФА) што се вршат на работа, 

дома, двор, активен транспорт 

во текот на денот, активност во 

слободно време, спортски и 

рекреативни активности итн.

Благосостојбата се однесува на емоции, самоперцепции и чувства.

РЕЗУЛТАТИ



ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ

ЕНЕРГИЧНА ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ

Вежбање или физички активности што бараат голем напор и

предизвикуваат значително зголемување на срцевиот ритам и

дишењето.кревање тешки предмети, копање, аеробик или брзо возење

велосипед.

10/2/2024
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Sample size Range Max Min Average

Mean

St Error of 

Mean

Median Mode Std.

Deviation

Variance Invalid

Total 1220 7 7 0 2.28 0.051 2.00 3 1.774 3.145 2

Денови поминати во енергична физичка активност

Sample Size Range Ma x Mi n Averag e St Erro r of 

mean

Std. 

Deviation

Variance Invalid

Total 1220 7 7 0 2.28 0.51 1.774 3.145 2

Greece 135 7 7 0 2.04 0.159 1.842 3.394 0

Bulgaria 92 7 7 0 3.21 0.214 2.057 4.232 2

Romania 597 7 7 0 2.00 0.074 1.815 3.295 0

Serbia 205 7 7 0 3.03 0.029 0.413 0.170 0

North 

Macedonia

191 7 7 0 2.05 0.142 1.967 3.871 0

Денови поминати во интензивна физичка активност по земја

Просек по денови

• 2 дена во неделата

• 30% се ангажирани 3 
дена во неделата

• 17,5% 2 дена во 
неделата

Земји-голем број

• Грција, Романија и 
Северна Македонија
не се вклучени во 
енергична физичка 
активност

•

• Најголемиот број
учесници од Србија и 
Бугарија се вклучени
во енергична
физичка активност 3 
дена во неделата



Умерена физичка активност

Умерена физика активност

▪умерен физички напор

манифестиран во дишење кое е малку

потешко од нормалното и се

практикува најмалку 10 минути

одеднаш.

▪се однесува на активности како што

се носење лесни товари, возење

велосипед со редовно темпо, тенис во

двојки, а одењето е исклучено од оваа

група.

Project n° 101049997_Fit-Balkans
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Просек по денови

• 2 дена во неделата

• 29% воопшто не биле вклучени во умерена 
физичка активност

• 2 дена - 21%

• 3 дена - 13,3%

• 4 дена - 13,5%

• 5 дена – 6% и покрај поголемиот број неактивни
жени, од страна на активните, 

• бројот на денови за умерена физичка активност
може да се смета за задоволителен.



ПЕШАЧЕЊЕ

ПЕШАЧЕЊЕТО е една од најлесните и најчестите форми на физичка

активност кај сите генерации и најлесната за изведба и вклучување во

секојдневната рутина (одење до училиште, универзитет, работа, одење во

слободно време итн.).

Активност што ја претпочитаат учесниците во проектот Balkan Fit.

Просечниот број денови во кои учесниците пешачат најмалку 10 минути е 6

дена (= 5,72)

60% од учесниците пешачат повеќе од 10 минути континуирано седум дена во

неделата, проследено со 15% кои пешачат 5 дена во неделата и 7% кои одат

шест дена во неделата.

Ова укажува на добри навики за одење кај нашите учесници и веројатно на

користење на пешачењето како средство за активен транспорт.
Project n° 101049997_Fit-Balkans 1609/05/2025
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Просечното време (минути) поминато во одење е 71 минута
дневно (= 71,01). Од 1208 учесници кои го пријавиле своето
време за одење дневно, 20% поминале 30 минути дневно во
одење, 15% оделе 60 минути дневно, 8% оделе 120 минути
дневно и 4% оделе 180 минути или три часа во текот на денот.
Следејќи ја препораката од Упатствата за физичка активност
на СЗО (2020) и резултатите од различни студии,
препорачаниот целен број на дневни чекори за постигнување
здравствени придобивки е 10.000 чекори дневно. Некои
студии докажуваат дека бројот на целни чекори дневно зависи
од возраста, упатувајќи дека возрасната група под 60 години
треба да има од 8000 до 10.000 чекори дневно за здравствени
придобивки (Paluch et al, 2022).Во однос на спецификите на
земјата, постојат доста разлики помеѓу учесниците во
BalkanFit. Помалку ангажирани во одење се жените од Србија
кои поминуваат 36 минути (= 35,84), потоа Грција, 44 минути
(= 43,87), Бугарија со просек од 70 минути (= 69,90), 82 минути
во Романија (= 82,39) и 90 минути во Северна Македонија (=
90,31). Во споредба со резултатите за одење дневно,
учесничките во Србија се помалку ангажирани во одење 5
дена во неделата и 36 минути дневно, додека учесничките од
Северна Македонија одат 5 дена во неделата, но најдолго
време дневно..



Умерена физичка активност
Време поминато во седење, седење пред екран

Време поминато во седење

❑време поминато седејќи на биро, посетувајќи

пријатели, читајќи или седејќи или лежејќи

гледајќи телевизија.Во просек, учесниците во

Balkan Fit поминуваат 209 минути дневно

седејќи или повеќе од 3 часа дневно

Project n° 101049997_Fit-Balkans
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Време поминато пред екран

• 19% седат 2 часа на ден,

• 10% седат 360 минути на ден
или 6 часа

• 9% седат 60 минути на ден.

Време поминато пред 
екран- различни земји-

просек

• Романија 145 мин

• Србија, 166 минути

• Северна Македонија 298 минути

• Бугарија 326 мин

• Грција 352 мин



Умерена физичка активност
Време пред екран

ВРЕМЕТО ПРЕД ЕКРАН е тесно поврзано со нивоата на физичка активност и

целокупното здравје и благосостојба.

Се однесува на времето поминато пред екран (ТВ, компјутер, таблет, паметен

телефон итн.).

Просечното време поминато пред екран за учесниците во Balkan Fit е

евидентирано 350 минути.

Опсегот на пријавени минути за време пред екран во текот на работните денови

варира од неколку минути до повеќе од 10 часа.

13,1% поминуваат 180 минути или три часа дневно пред екран,14%

поминуваат 120 минути во време пред екран,8% користат 300 минути или

5 часа од нивниот ден,8% до шест часа или 360 минути дневно.

Времето поминато пред екран е многу подолго од времето поминато во

физичка активност, а тоа му штети на целокупното здравје и

благосостојба.
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Sample 
size

Ran
ge

Max Min Averag
e
Mean

St 
Error 
of 
Mean

Median Mode Std.
Deviatio
n

Varia
nce

Inv
alid

Total 1204 220
0

220
0

0 245.18 6.828 180.00 120 236.924 56132
.826
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Време поминато на екран за време на викендите - основни 

описни параметри

Минути поминати пред екран по земја за време на 

викендите



Препораки за ПА

https://www.who.int/news-

room/fact-

sheets/detail/physical-activity
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СЕКОЕ ДВИЖЕЊЕ Е ВАЖНО

20

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s

КАМПАЊА НА СЗО – СЕКОЕ ДВИЖЕЊЕ Е ВАЖНО

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s


Перцепција за соседството - Мрежа за пешачење и возење велосипед
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 13.26 22.50 35.27 28.97

Greece 3.70 24.44 45.93 25.93

Bulgaria 7.45 8.51 29.79 54.26

Romania 8.88 24.46 33.33 33.33

Serbia 35.12 27.32 30.24 7.32
N. 

Macedonia 13.09 16.75 41.88 28.27

Учество во одговорите на прашањето поврзано со соседството и мобилноста

Прашањето за мобилноста во соседството го истражува статусот на мрежите за пешачење и

возење велосипед. Дополнителното прашање се однесува на достапноста на патеки за пешачење.

Повеќето испитаници се

согласуваат за постоењето на патеки за

пешачење, при што Бугарија покажува

највисок позитивен одговор (81,05%).

Спротивно на тоа, 60% од

српските испитаници веруваат дека нема

доволно патеки за пешачење.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 34.45 37.07 16.61 11.87

Greece 38.52 37.04 20.00 4.44

Bulgaria 12.77 34.04 31.91 21.28

Romania 39.36 37.52 17.09 6.03

Serbia 30.24 51.71 0.00 18.05

N. 
Macedonia 31.41 21.47 23.04 24.08

Алтернативни патеки за велосипед во околината 

Перцепција за соседството - Алтернативни пешачки патеки

Српските испитаници генерално 

веруваат дека имаат малку алтернативни 

пешачки патеки, додека мнозинството 

испитаници од Македонија наведуваат 

дека имаат доволен број алтернативни 

патеки.

БАЛКАН - Генерално, 70% од 

испитаниците наведуваат дека во нивните 

населби нема доволно алтернативи за 

велосипедизам.

Дополнителни прашања со кои се испитува достапноста на алтернативни пешачки патеки во секој град.

Вкупните резултати се поделени, со речиси еднакви проценти на согласување и несогласување.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 20.79 26.02 27.99 25.20

Greece 29.63 36.30 20.74 13.33

Bulgaria 14.89 20.21 30.85 34.04

Romania 14.07 31.83 31.66 22.45

Serbia 37.56 5.85 21.95 34.63
N. 

Macedonia 20.42 25.13 26.70 27.75

Соседството како пријатно место за возење велосипед

Перцепција за соседството - Задоволство во соседството за пешачење или 

возење велосипед

Генерално, 71% од учесниците во сите

земји се согласиле дека нивните области се

пријатни за пешачење. Испитаниците од Бугарија

покажаа највисока согласност од 80,85%, по што

следуваат Србите со 75,12%.

Иако грчките учесници исто така

генерално се согласија, тие пријавија најниско

задоволство од 65%, што ги одразува различните

услови во пешачката инфраструктура во Атина.

Група прашања преку кои се истражуваше - Колку испитаниците сметаат дека во нивните населби имаат

услови за пешачење?
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Перцепција за соседството - Инфраструктура за пешачење и возење 

велосипед во вашата населба

Прашање - достапност и состојба на инфраструктурата за активна мобилност

Инфраструктура за активен транспорт

Првата изјава ја проценува погодноста

за пешачење на тротоарите. Мнозинството

(74%) од испитаниците се согласуваат дека

тротоарите во нивните населби се погодни за

пешачење, при што помалите градови

генерално имаат подобра инфраструктура

погодна за пешачење во споредба со

поголемите.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 12.60 20.70 32.49 34.21

Greece 27.41 39.26 24.44 8.89

Bulgaria 11.70 9.57 26.60 52.13

Romania 9.55 24.96 31.99 33.50

Serbia 2.44 1.46 45.37 50.73
N. 

Мacedonia 23.04 20.42 28.80 27.75

Постоење на пешачки зони и патеки

Перцепција за соседството - Инфраструктура за пешачење и возење 

велосипед во вашата населба

Прашање - достапност и состојба на инфраструктурата за активна мобилност

На пример, < 40% од Атињаните

сметаат дека тротоарите во нивниот град се

погодни за пешачење.



Знаејќи дека пешачењето е толку лесно и може да 
се вклучи во секојдневните рутини, тогаш кој е 
Вашиот омилен изговор кога не ја достигнувате 

вашата цел, во поглед на изодени чекори?
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Безбедносни аспекти на пешачење и возење велосипед

Перцепција за соседството - Безбедност во соседството

Прашање за безбедност поврзано со пешачење и возење велосипед.

Испитаниците беа прашани дали

е безбедно да се остави заклучен

велосипед во нивната населба.

Резултатите се мешани во повеќето земји

учеснички, со речиси еднаква поделба

помеѓу согласување и несогласување.

Србија и Бугарија се исклучоци,

каде што испитаниците изразуваат

поголема загриженост за безбедноста на

велосипедите. Project n° 101049997_Fit-Balkans



Во Бугарија, повеќето сметаат

дека велосипедската инфраструктура е

доволна, но сèуште постои верување дека

сообраќајот претставува ризик.

Романските одговори се мешани,

при што 53,1% не се согласуваат, а 46,9%

се согласуваат дека возењето велосипед е

опасно поради сообраќајот.
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Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 16.20 30.28 33.06 20.46

Greece 9.63 27.41 33.33 29.63

Bulgaria 21.28 22.34 39.36 17.02

Romania 18.59 34.51 27.47 19.43

Serbia 10.73 21.95 51.71 15.61

N. Macedonia 16.75 31.94 27.23 24.08

Безбедност при велосипедизам

Перцепција за соседството - Безбедност при возење велосипед

Project n° 101049997_Fit-Balkans

Иако сообраќајот не влијае значително врз безбедноста на пешачењето, тој влијае на возењето

велосипед. Испитаниците генерално се согласуваат дека возењето велосипед може да биде опасно поради

сообраќајот, што одразува загриженост за несоодветна велосипедска инфраструктура и недостаток на

безбедно паркирање.



Последните две изјави ги проценуваат нивоата на криминал во текот на денот и ноќта. Испитаниците во

сите земји генерално се чувствуваат безбедно, при што 90,75% сметаат дека нивното соседство е

безбедно во текот на денот и 77,82% се чувствуваат исто така и ноќе.
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Ниво на криминал во соседството во текот на денот

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 64.08 26.68 6.55 2.70

Greece 63.70 31.11 3.70 1.48

Bulgaria 68.09 26.60 4.26 1.06

Romania 67.34 21.94 8.21 2.51

Serbia 56.10 43.90 0.00 0.00

N.Macedonia 60.73 19.90 11.52 7.85

Strongly 
Disagree

Somewhat 
Disagree

Somewhat 
Agree

Strongly 
Agree

Total 42.23 35.60 15.22 6.96

Greece 31.85 42.96 18.52 6.67

Bulgaria 48.94 25.53 21.28 4.26

Romania 46.73 29.98 14.91 8.38

Serbia 31.71 52.20 16.10 0.00

N.Macedonia 43.46 35.08 9.95 11.52

Ниво на криминал во соседството во текот на денот

Перцепција за соседството - Безбедност при возење велосипед

Project n° 101049997_Fit-Balkans



СОЗНАНИЈА

Project n° 101049997_Fit-Balkans
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⮚ ПЕШАЧЕЊЕТО е една од најлесните и најчестите форми на физичка активност кај

сите генерации и најлесната за изведба и вклучување во секојдневната рутина

(одење до училиште, универзитет, работа, одење во слободно време итн.).

⮚ Од целата група вклучена во проектот, 60% од учесниците пешачат повеќе од 10

минути континуирано седум дена во неделата, по што следат 15% кои одат пет

дена во неделата и 7% кои одат шест дена во неделата.

⮚ Просечното време поминато пред екран на ден за учесниците во Balkan Fit е 350

минути (= 349,96).

⮚ 71% од учесниците во сите земји се согласиле дека нивните области се пријатни за

пешачење, нивните соседства имаат доволно зелени површини и дрвја покрај патот,

но сепак има простор за подобрување од страна на владата и заедницата.



Доколку знаете дека вашите населби 

се во ред за пешачење, што би 

додале за да ги направите совршени 

за Вашите дневни прошетки?
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