100 ﬂRGUITIEHTI!

RINKTIS DVIRAT ARBA EITI PESCIOMIS

Tran: rtH Ith 2R\ 7
THE PEP i @onece @iz
ropean Progra 7S

European Region




100 argumenty rinktis dviratj arba eiti pésciomis

Ejimas péséiomis ir vaziavimas dviraéiu - tai kur kas daugiau nei
tik kelionés is vieno tasko j kitg budas. Tai — priemonés, kurios gali
pakeisti gyvenima! Nuo nuotaikos pageréjimo ir fizinio sustipréjimo
iki aplinkos apsaugos, bendruomenés geroveés stiprinimo ir vietos
ekonomikos skatinimo — vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu teikia
daugybe privalumuy.

Junkités prie musy ir suzinokite 100 jtikinamy argumenty, kodél &jimas
pesciomis ir vaziavimas dviraciu turéty tapti musy kasdienybe, o Siy
priemoniy propagavimas — pagrindiniu sveikatos, transporto, aplinkos

ir miesty planavimo specialisty bei politiky tikslu. Minéti argumentai
pagrjsti naujausiais moksliniais jrodymais, kuriuos papildo ir asmenine
zmoniy is viso PSO Europos regiono patirtis.

Judékime! Remkime pokycius, sudarancius tokias salygas, kurioms esant,
mums visiems péscCiyjy ir dviraciy eismas taps lengvesnis bei saugesnis.
Taip mes sukursime subalansuotg teigiama poveik] musy sveikatai,
bendruomenems bei aplinkiniam pasauliui ir dabartinémes, ir ateities
kartoms.
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KAIP VAIKSCIOJIMAS IR
VAZIAVIMAS DVIRACIV
NAUDINGI FIZINEI
SVEIKATAI?

Jei noredami nuvykti is vieno tasko | kitg rinksimeés dviratj arba eisime
pésciomis, tai reiks, kad savo kasdienine veiklag nesunkiai galésime papildyti
fizine manksta ir taip laikytis PSO rekomendacijy dél fizinio aktyvumo.

Reguliariai vaiksCiodami arba vazineédami dviraciu stiprinsime raumenis,
pagerinsime pusiausvyryg ir padésime islaikyti gera laikysena.

Daugiau vaikstingjant ar vazinéjant dviraciu gali pagereti miegas.

Daugiau vaikstingjant ar vazinéjant dviraciu gali pageréti sanariy
paslankumas ir sumazéti artrito simptomai.

Reguliariai vazinéjant dviracCiu ir vaikstinéjant stipréja imunine sistema, todél
Zmogus tampa atsparesnis persalimui.

Ejimas pésciomis ir vaziavimas dviraciu padeda i$laikyti sveikatai palanky
kdno svor.

Fizinis aktyvumas einant pesciomis bei vaziuojant dviraciu stiprina ir
virskinimo sistemos sveikata.

Ejimas pésciomis ir vaziavimas dviraliu stiprina Sirdies ir kraujagysliy
sistemg, mazina sirdies ligy rizika.

Suaugusiyjy, kurie beveik kasdien 30 minuciy eina pésciomis arba 20
minuciy vaziuoja dviraciu, bendras mirtingumo rodiklis visoje populiacijoje
bdna bent 10 % mazesnis (1). Jy sveiko gyvenimo trukmeé buna keleriais
metais ilgesne.

Reguliarus éjimas pesciomis ir vaziavimas dviraciu mazdaug 30 % sumazina
Il tipo diabeto rizika visoje populiacijoje (2).

Sergantiems |l tipo diabetu liga leCiau progresuoja, o taip pat sumazeja su ja
susijusi mirtingumo rizika, jei tokie ligoniai reguliariai vaiksto pesciomis arba
vazineja dviraciu.

Reguliariai vaikstingjant arba vazinéjant dviraciu mirtingumo nuo vezio
tikimybe visoje populiacijoje sumazeja mazdaug trecdaliu (2).

Vezj jveikusiy Zzmoniy galimybes isgyventi padidéja, o ligos pasikartojimo
rizika sumazegja, jei tokie zmoneés daugiau vaiksto pesciomis arba vazingja
dviraciu.

Tie, kurie vaikscioja pescCiomis ir vazingja dviraciu, gali didziuotis sveikesne
gyvensena, jiems reikia reCiau lankytis pas gydytojus, o islaidos sveikatos
prieziuros paslaugoms buna mazesnés.
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15. Ejimas ir vaziavimas dviraciu - tai lengva fizinio aktyvumo forma, idealiai
tinkanti atgaunantiems jégas po ligos, jskaitant nejgaliuosius.

16. Jei vyresnio amziaus Zmoneés reguliariai vaikstinéja pésc¢iomis arba vazinéja
dviraciu, toks fizinis aktyvumas padeda jiems iSlaikyti pusiausvyra ir pagerina
koordinacijg, todél jie reCiau pargriuna.

17. Ejimas pésciomis ir vazinéjimas dviraciu uztikrina ilgesnj savarankiskuma
vyresniame amziuje, nes padeda islaikyti juduma ir jégas, o pagalbos
prireikia maziau arba jos poreikis atsiranda veliau.

18. Reguliarus éjimas pésciomis stiprina kauly tankj, mazina osteoporozeés ir
lGZiy rizika, o taip pat uztikrina stiprybe bei juduma ir tokiu budu palaiko
bendra organizmo gebéjima funkcionuoti.

19. Reguliarus vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, kaip pavyzdziui &€jimas
pésciomis ir vazinéjimas dviraCiu néscioms moterims mazina néesciyjy
hipertenzijos ir nésciyjy diabeto rizika.

20. Ejimas pésciomis ir vaziavimas dviraciu mazina gimdymo ir naujagimio
komplikacijy rizika.

2]. Esant didesnei infekcijy rizikai arba kilus pandemijai, saugy fizinj atstuma
tarp zmoniy galima islaikyti tuomet, jei renkameés dviratj arba einame
pesciomis.

szGeriausias vaistas
- @jimas pésciomis*

Hipokratas, antikines Graikijos filosofas.

»Pagalvokite, kad
dviraciai yra vaziuoti
tinkamas meno kurinys,
kuris galéty isgelbéti
pasaulj.*”

Grant Petersen, amerikieCiy dviraciy dizaineris
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_ KAIP VAIKSCIOJIMAS IR
VAZIAVIMAS DVIRACIU NAUDINGI
PSICHIKOS SVEIKATAI IR GEROVEI?

Ejimas pésciomis ir vazinéjimas dviraciu stiprina psichikos sveikatg, gerina
nuotaika ir padeda sumazinti nerima bei depresija.

Reguliariai vazinédami dviracCiu ir vaikstinédami pésciomis pagerinsime savo
gyvenimo kokybe.

Tyrimai rodo, kad vos 4 000 zingsniy per dieng sumazina demencijos rizika
25 %, 010 000 zingsniy — 50 % (3).

Eiti pesCiomis ir vaziuoti dviraCiu naudinga zmonéms, turintiems
kognityviniy sutrikimy, jskaitant démesio trukumo ir hiperaktyvumo
sindroma (ADHD).

Reguliarus éjimas pesciomis ir vaziavimas dviraCiu mazina pogimdyminés
depresijos rizikg ir padeda ja valdyti.

Fizinio aktyvumo pasiekimai einant péesciomis ir vaziuojant dviraciu,
pavyzdziui, ilgesni pasivaiksciojimai, gali suteikti jausma, kad gebame
pasiekti tikslg, ir taip sustiprinti saviverte.

Pradéje reguliariai vaikstinéti pésciomis ar vazineti dviraciu, Zmones
(jskaitant nejgaliuosius) padeda sau nusistatyti fizinio aktyvumo rezima.
Ejimas pésc¢iomis ir vazinéjimas dviraciu saugioje aplinkoje skatina
savarankiskumo jausmo formavimasi, ypac vaikams ir paaugliams.
Vaikams vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu taip pat padeda ugdyti
problemuy sprendimo ir orientavimosi gebejimus, skatina smalsuma ir
mokymasi.

Reguliarus fiziniai uzsiemimai (pavyzdziui, €jimas pésciomis ar vaziavimas
dviraciu) sustiprina vaiky kognityvinius gebejimus.
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NE TIK SVEIKATA:

JEI RINKSIMES
DVIRAT) ARBA EISIME PESCIOMIS

Einant pésCiomis arba vaziuojant dviraciu tiksla galima pasiekti patikimiau, o
daznai — net greicCiau, ypac miestuose, kuriuose buna didelés eismo spustys.

Pasivaiksciojimai ir pasivazinéjimai dviraciu — smagus seimyninis
uzsiemimas ir vaikames, ir suaugusiemes.

Vaikstinéjant pésciomis ir vazinejant dviraciu galima lengviau susipazinti
SU Naujais zmonemis, uzmegzti naujus rysius ir taip sustiprinti
bendruomeniskumo bei priklausymo bendruomenei jausma.

Vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu prisideda prie ramesnio, maziau jtempto
gyvenimo buado.

Skirtingai nei daznai pasitaikancios automobiliy parkavimo problemos,
atvykimas dviraciu ar pesCiomis paprastai sukelia maziau sunkumuy.

Jei renkameés dviratj ar einame pesciomis, tampame nepriklausomi nuo kity
transporto rusiy velavimy ir sutrikimuy.

VaikscCiojimas ir vaziavimas dviraciu taip pat yra nedaug kainuojancios,
taCiau daug naudos teikiancios transporto priemoneés ir laisvalaikio formos,
tinkamos jvairaus amziaus, lyties ir socialinio-ekonominio statuso Zzmonémes.

Vaiksc¢iodami ar vaziuodami dviracCiu galime atrasti naujy viety ir mazai
zinomy kampeliy net savo kaiminystéje.

Pasivaiksciojimai drauge — tai ne tik proga pabendrauti su draugais bei
Seima. Tai ir galimybe lengviau iSspresti tarpasmeninius konfliktus.

Derinant éjima pésciomis ir vaziavima dviraciu su kelione viesuoju
transportu, atsiranda daugiau lankstumo ir galimybiy pasiekti reikiama
keliones tiksla.

Tam, kad galetume atkurti rySj su gamta, reikia tik patogiy baty poros ir
dviracio.

Vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu stiprina rysius tarp skirtingy karty per
bendra veikla.

Gali buti, kad nusprende daugiau vaikstinéti pesciomis ir vazinéti dviraciu,
sustiprinsime kurybinj mastyma ir taip gims daugiau naujy idéju.

Gali buti, kad éjimas pesciomis ir vazinejimas dviraciu savaime taps smagiu
poOMeEgiu.

Vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu taip pat gali paskatinti atrasti kitas
veiklas, tokias kaip pauksciy stebéjimas, fotografavimas, eskizy piesimas ar
gamtos aprasinéjimas.
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KODEL REIKETY RINKTIS
DVIRAT] ARBA EJIMA PESCIOMIS?
TODEL, KAD

Jei renkames dviratj arba einame pésciomis uzuot séde | motorines
transporto priemones, mes padedame mazinti oro tarsg miestuose.

Skirtingai nei vidaus degimo varikliais varomos transporto priemoneés,
vaiksciojimas ir vaziavimas dviraCiu neskleidzia arba beveik neskleidzia
triukSmo, todél prisideda prie tylesnes miesty aplinkos.

Jei einame pésciomis arba vaziuojame dviraciu, o ne automobiliu, sumazéja
anglies dioksido (CO;) emisija | aplinka — taigi, mes prisidedame prie klimato
kaitos mazinimo.

Jei rinksimeés dvirat] arba €jima pesciomis, kad automobiliais bus
naudojamasi maziau, todéel jiems viety reikés maziau, o parkams, zaliosioms
zonoms ir biologinei jvairovei bus galima skirti daugiau.

PeéscCiyjy takai ir dviraciy takai uzima maziau vietos nei keliai ir didelés
automobiliy stovejimo aikstelés, todel Siluma sugerianciy pavirsiy plotas
tampa mazesnis, del ko miestuose sumazéja oro temperatura.

Jei renkameés dvirat] arba einame pésciomis, sumazéja vandens ir
dirvozemio tarsa tais tersalais, kurie kaupiasi ant kelio pavirSiaus.

Maziau automobiliy skatina formuoti tvaresnius miestus ir patrauklesne
miesty panorama.

Pasiryzimas vaikscioti pésciomis ar vazinéti dviraciu gali ir kitus jkvépti imtis
aplinkai draugisky veiksmuy bei jprociy.

Jei renkameés dviratj arba einame pésciomis galima sutaupyti itin daug
energijos, nes vaiksciojant ir vaziuojant dviraCiu naudojama Zmogaus jéga, o
ne tarsus energijos saltiniai.

Vaziavimas dviraciu — tai ekologiska alternatyva pristatymo iki dury
paslaugai.

Jei renkameés dvirat] arba einame pésciomis, tai reiskia, kad maziname
iSkastinio kuro ir kity energijos rusiy poreikj, padedame iSsaugoti ir taip
ribotus neatsinaujinancius isteklius bei pereiti prie Svarios, tvarios energijos.

Jei vieng kasdiene kelione automobiliu pakeistume vaziavimu dviraciu, per
metus galétume sumazinti anglies dioksido emisijas 0,5 tonos (4).

Remiantis septyniuose Europos miestuose atlikto tyrimo, kuriame dalyvavo
beveik 4000 respondenty, rezultatais, transporto priemoniy iSmetama
anglies dioksido kiek] buty galima sumazinti daugiau nei 80 %, jei viena
karta per dieng vietoj automobilio naudotume dviratj (4).

#LETSGETMOVING!
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60. To paties tyrimo rezultatai rodo, kad vidutinio statistinio asmens, kuris viena
dieng per savaite vazingjo dviraciu, o ne automobiliu, sukeliama aplinkos
tarsa CO, sumazéjo 3,2 kg. Sis skaic¢ius prilygsta anglies dioksido kiekiui,
kuris iSmetamas | aplinka nuvaziavus automobiliu 10 km arba issiuntus 800
elektroniniy laisky (5).

6l. Lyginant keliavimo budy gyvavimo cikla (atsizvelgiant j anglies dioksido
kiek], susidariusj gaminant transporto priemone, papildant ja kuru ir
utilizuojant nusidevejusia transporto priemone), vienos kelionées dviraciu
metu iSmetamas anglies dioksido kiekis gali buti daugiau nei trisdesimt
karty mazesnis nei vaziuojant automobiliu su vidaus degimo varikliu, ir apie
deSimt karty mazesnis nei vaziuojant elektromobiliu (5). Tai reiskia, kad
mazinant miesty tarsa anglies dioksidu, dviraciy transportas turi 10 karty
didesne reikSme nei elektromobiliai.

62. Kai pésciyjy ir dviraciy takai integruojami j zaligsias erdves ir aplink vandens
telkinius, jie padeda stiprinti psichikos ir fizine sveikatg bei gerove.

s Vaikystéje puoseléjau vieng svajone:
noréjau turéti nuosava dviratj. Kai

ji isigijau, buvau laimingiausias
berniukas Liverpulyje, o gal ir visame
pasaulyje. Gyvenau tuo dviraciu.
Dauguma vaiky dviracius nakgciai
palikdavo kieme. O as - ne. UzZsispyres
tempdavausi jj j vidy, o pirm3aja naktj
net kartu su juo miegojau.“

John Lennon, brity muzikantas
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JEI RINKSIMES DVIRAT] ARBA DAZNIAY
EISIME PESCIOMIS?

Dazniau rinkdamiesi dviratj ar vaikSciodami pésciomis padésime stiprinti
visuomeneés ir bendruomenés gerove bei jtrauktj, nes Sie keliavimo budai:

63. padeda kurti sveikesnes bendruomenes ir mazinti nasta sveikatos priezitros
bei socialinéms sistemoms;

b4. atlaisvina daugiau erdvés bendruomenés veiklai, pavyzdziui, fiziniams
uzsiéemimams lauke arba Ukininky turgeliams;

65. skatina naudoti gatves ir vietoves visuomeneés reikmeéms bei paskatina
rengti pasirodymus gatvéje ir renginius lauke;

66. padeda stiprinti bendruomeniy socialine sanglauda, kas labai naudinga
visoms visuomeneés grupems;

67. suteikia galimybe susirasti naujy draugy ir uzmegzti socialinius rysius
susijusiuose grupiy uzsiémimuose;

68. didina lyciy ir socialine lygybe, nes judumas tampa prieinamas visiems;

69. didina pilietinj aktyvuma, nes Zmonés skatinami tyrinéti savo
bendruomenes;

70. taupo erdves, kas labai svarbu, nes miestai auga, o erdviy lieka vis maziau;

7. reikalauja pigesnés infrastruktUros, kuri tarnauja ilgiau nei motorinéms
transporto priemonems skirta infrastruktdra;

72. yra atsparesni, nes tuo paciu metu yra perspektyvios transporto alternatyvos
pandemijy, degaly trukumo, stichiniy nelaimiy ar saugumo gresmiy atveju.

»Tie, kurie nori buti savo gyvenimo
Seimininkais ir neapsiriboja vien tik
klienty ir vartotojy vaidmeniu, vazinéja
dviraciais.”

Wolfgang Sachs, vokieciy rasytojas ir mokslininkas

#LETSGETMOVING!
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JEI RINKSIMES
DVIRAT] ARBA EISIME PESCIOMIS?

Jei renkameés dvirat] ar €jima pésciomis, nauda buna ne tik sveikatai, bet

ir ekonomikai, nes galima smarkiai sumazinti islaidas, skirtas sveikatos
prieziuros sistemoms: tyrimy rezultatai rodo, kad investicijy | €jima
pésciomis bei vaziavima dviraciu ir islaidy sveikatos prieziurai santykis siekia
net iki 8:1 (6).

Péstieji ir dviratininkai parastai buna nuolatiniai smulkiy verslo jmoniy
klientai, todel ilgainiui jie ten iSleidzia daugiau pinigy nei vairuotojai. Be to,
péstieji ir dviratininkai yra labiau linke remti vietinius verslus (7,8).

Jei renkameés dviratj ar €jima pésciomis, mazéja neatvykimuy j darba
skaicius, kadangi gereja bendra dirbanciyjy sveikatos bukle ir stipréja juy
imuniné sistema.

Vaiksciojimas ir vaziavimas dviraciu taip pat gali pagerinti darbo nasuma,
nes gerina smegeny funkcija, padeda valdyti stresg ir leidzia Zzmonems
atvykti j darbg zvalesniems bei labiau pasirengusiems darbo dienai.

Daznesnis vaziavimas dviraciu taip pat gali skatinti zaliyjy darbo viety
kdrima, pavyzdziui, dviraCiy remonto dirbtuvése ar administruojant dviraciy
nUoOMos sistemas.

Didesné dviraciy paklausa prisideda prie dviraciy ekonomikos plétros, nes
skatina investicijas | dviraCiy parduotuves, nuoma ir paslaugas, dviraciy
taky infrastruktlra ir Kitas su aktyviu judumu susijusias verslo galimybes.

Gerai iSvystyta vaiksCiojimo ir vaziavimo dviraciu infrastruktdra gali
padidinti netoliese esancio nekilnojamojo turto verte.

Péstiesiems ir dviratininkams pritaikyti miestai pritraukia jaunus, itin
iSsilavinusius darbuotojus ir novatoriskas jmones.

Peéstiesiems ir dviratininkams pritaikyti miestai gali pritraukti tuos turistus,
kurie iesko aplinka tausojanciy bei tvariy kelionés galimybiy.

Dviraciy ir pésCiyjy turizmas ekonominiu, ekologiniu bei socialiniu aspektu
labai padeda tvariai vystyti vietines ekonomikas ir plétoti ekoturizma.

#LETSGETMOVING!
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KAIP DAZNESNIS VAIKSCIOJIMAS IR
VAZIAVIMAS DVIRACIU PRISIDEDA
PRIE SAUGESNIU GATVIY VISIEMS?

Jei gyventojai dazniau renkasi dvirat] ar eina pesciomis, miestai buna labiau
linke jgyvendinti eismmo sauguma keliuose skatinancias infrastrukturos
priemones, pavyzdziui, specialius dviraciy takus, pescCiyjy perejas ir
didesnius greiCio apribojimus tose vietovese, kur buna intensyvus péesciyjy
ir dviratininky eismas.

Jei gyventojai renkasi dvirat] ar eina pésciomis, tai padeda labiau iSnaudoti
viesasias erdves bei kelius pestiesiems ir dviratininkams, todel gatvese
lengviau pastebéti, kas vyksta, ir kurti saugesnes bendruomenes.

Kai pesciyjy ir dviratininky buna daugiau, vairuotojai tampa démesingesni
ir vairuoja atsargiau. Taip atsiranda saugesne aplinka vairuotojams, viesojo
transporto naudotojams, dviratininkams ir pestiesiems.

Jei uzuot vaziave automobiliu renkames dvirat] arba einame pésciomis,
tokiu savo sprendimu padedame mazinti motoriniy transporto priemoniy
srauta. O esant mazesniam srautui, sumazeéja ir avarijy bei susidurimy rizika.

Jei politikos démesio centre atsiranda nuostata, kad reikéty rinktis dviratj
arba eiti pésciomis, tai skatina investicijas | saugia infrastruktura, pavyzdziui,
investuojama | pésciyjy pereéjas, pesciyjy takus ir atskirtus dviraciy takus, o
taip pat nustatomos zonos, kuriose greitis yra ribojamas, kas sustiprina visy
eismo dalyviy sauguma.

»sViena svarbiausiy
dieny mano

gyvenime - tai diena,
kai iSmokau vaziuoti
dviraciu.“

Henry David Thoreau, amerikieciy
gamtininkas ir filosofas

#LETSGETMOVING!
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IR GALIAUSIAL: KA SAKO ZMONES
APIE EjJimA PESCIOMIS IR
VAZIAVIMA DVIRACIU?

Klausima, kodél meégsta eiti pesciomis ir vazineti dvirgéiu, mes uzdaveme
gyventojams is jvairiy PSO Europos regiono vietoviy. Stai jy atsakymai.
Ejimas pés&iomis ir vaziavimas dviraciu...

88. leidzia man jaustis gyvybingu;

89. isS tiesy yra labai smagus uzsiémimas;

90. uZmezga rysj su mano paties asmenybe ir su kitais zmonémis;

9). idvalo mano mintis ir pripildo Sirdj bei sielg;

92. pazadina mano pojucius ir stiprina motyvacija;

93. yra tarsi terapija be gydytojo;

94. stiprina mano valig ir Zadina mano azarta;

95. yralankstus ir patogus budas nepriklausomai judéti mieste;

06. leidZia man jaustis stilingu ir madingui;

97. padeda rasti geresniy idéjy ir iSspresti problemas;

98. reiskia, kad galiu judéti savo jégomis ir nuo nieko nepriklausyti;

99. padeda man kontroliuoti svorj nesilaikant diety;

100. padeda po ilgos dienos pamirsti darba ir grjzti namo atsipalaidavus bei
nuvijus Salin nerima kelianc¢ias mintis.
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Musy sveikatos ir psichinés geroves,
aplinkos, musy bendruomeniy, ekonomikos
ir visy eismo dalyviy saugumo labui:
argumenty rinktis dviratj arba eiti pésciomis
yra daugiau nei pakankamai!

o
A :
‘ ‘Visuomet jauciuosi Y

geriau, kai judu, o ne
kai stoviu vietoje.*

Neil Young, kanadieCiy muzikantas

‘ ‘Jﬁs iS tikryjy lankéteés
tik ten, kur nukeliavote
pésciomis.*

Johann Wolfgang von Goethe,
vokieciy rasytojas

Noredami daugiau suzinoti apie tai, kaip PSO ir Europos programa ,Trans-
portas, sveikata ir aplinka" (THE PEP) visame regione skatina rinktis dviratj
arba €jima pésciomis, kvieCiame susipazinti su Vazingjimo dviraciu skatini-
mo Europoje pagrindiniu planu (9) ir Ejimo pésciomis skatinimo Europoje

pagrindiniu planu (10). Minéty visa apimanciy programy paskirtis — padéti
nacionalinéms transporto, sveikatos prieziuros ir aplinkos apsaugos institu-
cijoms imtis strateginiy veiksmuy skatinant aktyvy juduma ir kuriant sveikes-
nes bei tvaresnes bendruomenes.

#LETSGETMOVING!
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BUTINA PERSKAITYTI

Ejimas péséiomis ir vaziavimas dviraéiu: naujausi jrodymai
politikos formavimui ir praktikai pagristi

(7)) World Health
Wy Organization

S

European Region

Walking and cycling:
latest evidence to
support policy-making
and practice

N i A0 i AR
THE PEP :

((@ https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057882

PSO gairés dél fizinio aktyvumo
ir séslaus gyvenimo budo

WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR

(({PI)') https:/mwww.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Vaiksciojimo ir vaziavimo dviraciu skatinimas: politikos
priemoniy rinkinys

Promoting A
walking

and cycling

A toolkit of policy options

((@ https:/Mmww.who.int/publications/i/item/9789240109902

Visos Europos pagrindinis dviraciy transporto
skatinimo planas

klimaaktiv i
(11 g

Pan-European Master Plan for Cycling
Promotion

5% High-level Meeting on Transport, Health and Environment, May 2021

e B

THE PEP () unece

((@ https://unece.org/info/THE-PEP/pub/376488

#LETSGETMOVING!

17


https://www.who.int/publications/i/item/9789240109902 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240109902
https://unece.org/info/THE-PEP/pub/376488
https://unece.org/info/THE-PEP/pub/376488

Ejimo péséiomis skatinimo visoje Europoje
pagrindinis planas

Pan-European
@E Master Plan on Walking
iy

THE PEP

‘({Pf,) https://Junece.org/info/publications/pub/397453
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Sias gaires kaip dalj socialinés Ziniasklaidos kampanijos ,, Judékime!*, kuri
igyvendinama pagal Europos programa ,, Transportas, sveikata ir aplinka“(THE PEP)
ir kurig bendromis jégomis administruoja Pasaulio sveikatos organizacijos Europos
regioninis biuras bei Jungtiniy Tauty Europos ekonomikos komisija (UNECE), parengé
Bonoje (Vokietija) veikiantis Pasaulio sveikatos organizacijos Europos aplinkos ir
sveikatos centras (WHO ECEH). Gairiy leidybos tikslu dosnia finansine parama suteiké
Sveicarijos visuomenés sveikatos federalinis biuras.

Kampanijos koncepcija parenge Francesca Racioppi ir Nino Sharashidze (PSO ECEH,
Bona, Vokietija).

Pagrindiné leidinio autoré — Sonja Kahlmeier, PSO Europos regioninio biuro konsultante
Bonoje nuo 2024 m. sausio mén. iki 2024 m. lapkriCio mén., o jai padejo Jovana Dodos,
PSO Europos regioninio biuro konsultanté Bonoje nuo 2024 m. vasario meén. iki 2024 m.
lapkric¢io mén.

Leidinys parengtas bendradarbiaujant su viso PSO Europos regiono techniniais
ekspertais ir partneriais. Savo didziulj indélj jnesé nepriklausomi ekspertai Adrian

L Davis (Edinburgo Napier Universitetas (Edinburgas, JK)); Fabian Kuster (Europos
dviratininky federacija (Vokietija)); Bernhard Kalteis ir Wiebke Unbehaun (Veiksmy
klimato kaitos srityje, aplinkosaugos, energetikos, judumo, inovacijy ir technologijy
federaline ministerija (Viena, Austrija); Meike Haagsman ir Teun Zeegers (Nyderlandy
Karalystes Infrastrukturos ir vandens istekliy valdymo ministerija); Uriel Kaufman
(Prancuzijos partnerystés su teritorijomis ir decentralizacijos ministerija); Gisele Jungo
(Sveicarijos visuomenés sveikatos federalinis biuras (Bernas, Sveicarija)); Nicholas
Bonvoisin, Francesco Dionori ir Virginia Fuse (Jungtiniy Tauty Europos ekonominé
komisija JT EKK (Zeneva, Sveicarija),); Christian Brand (JK energetikos tyrimy centras
(Londonas, Jungtiné Karalysté) | Kelogo koledzas, Oksfordo universitetas, Jungtiné
Karalyste)); Nick Cavill ir Harry Rutter (Bato universitetas (Batas, Jungtine Karalyste);
Thomas Gotschi (Oregono universitetas (Judzinas, Jungtinés Amerikos Valstijos));
Robert Thaler (Robert Thaler e.U. (Viena, Austrija)); Jim Walker (Walk21,Celtnamas,
Jungtiné Karalysté); Mariken Leurs (PSO (Zeneva, Sveicarija)) ir Matthias Braubach,
Mareike Kroll, Sinaia Netanyahu, Jonathon Passmore, Roman Pérez Velasco, Dovilé
Rimke, Kremlin Wickramasinghe ir Stephen Whiting (PSO Europos regioninis biuras).
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