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Startuoja Lietuvos—-Latvijos bendradarbiavimo projektas ,,Sveikos
gyvensenos Milijardo zingsniy issukis“ (BISTEPS) LL-00249
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Projekte taip pat numatytos stovyklos
vaikams ir vyresnio amZiaus Zmonéms,
renginiai bei susitikimai su sveikos
gyvensenos entuziastais i§ Lietuvos ir
ol Latvijos. Tai bus puiki proga susiburti,
' \/x- dalintis patirtimi ir atrasti naujg
\ motyvacijg judeti. Birzy visuomenes
sveikatos  biuras  kvieCia  visus
bendruomenés narius sekti projekto

ww =

naujienas ir tapti Sio i850kio dalimi.

.

Birzy rajono savivaldybeés visuomenés &
slvelka.tlos blurqs karti_.l su Vg _Mokyn'fq YLITHUANIA /
sinergija, lgnalinos rajono savivaldybés

visuomenés sveikatos biuru  bei \‘W, 0
partneriais i§ Latvijos — Kuriemés
planavimo regionu ir Latgalos regiono

plétros agentiira — pradeda jgyvendinti
tarptautinj projekta Milijardo Zingsniy
isstkis (BISTEPS). Jo tikslas — jkvepti
Zmones judeéti daugiau ir megautis
aktyvesniu laisvalaikiu, siekiant bendro
simbolinio tikslo — milijardo zingsniu.
nuo moksleiviu iki senjory, nes
kiekvienas Zingsnis svarbus.

Projekto partneriai:

Artimiausiu metu BirZuose bus kuriami
virtualus  sveikatingumo  marsrutai,
pritaikyti  jvairiems poreikiams ir
galimybems. Juose gyventojai ras
informacijg apie sillomus atstumus,
poilsio vietas, papildomas veiklas bei
patarimus, kaip saugiai ir maloniai
jtraukti  judejimg |  kasdienybe.
Kiekvienas marsrutas taps galimybe ne
tik rapintis savo sveikata, bet ir atrasti
naujus kampelius musy kraste.
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Judéjimo link: Birzuose pristatytas projektas ,,BISTEPS“

Rugpjlcio 28 d. Birzuose vyko projekto BISTEPS sklaidos renginys ,Increase Daily
Physical Activity”, skirtas skatinti kasdienj fizinj aktyvumg ir formuoti sveikos
gyvensenos jprocius. | susitikimg susirinke dalyviai turéjo galimybe ne tik i3girsti
pranesimus, bet ir praktiskai iSbandyti jvairias judejimo formas, tinkamas tiek darbo
vietoje, tiek laisvalaikiu.

Renginys prasidejo nuo projekto pristatymo, kuriame buvo aptarti pagrindiniai
tikslai, planuojami pokyciai bei jau pasiekti rezultatai. Organizatoriai pabreze, kad
projekto esmé - padéti Zmonéms atrasti kasdienio judéjimo svarbg ir jtraukti
daugiau aktyvumo j jprasta rutina.

Antrojoje renginio dalyje vyko praneSimas ir diskusija apie fizinio aktyvumo svarbg
kasdienybéje. Buvo aptariami ne tik sveikatos aspektai, bet ir realts pavyzdziai, kaip
daugiau judéjimo galima jtraukti j darbo dieng ar poilsio laika.

Po pertraukos dalyviai jsitrauké j interaktyvias dirbtuves ,Judeéjimas darbo dienoje”.
Jy metu buvo pristatyti paprasti pratimai, kuriuos galima atlikti darbo vietoje,
paaiskinta judéjimo pertrauky reiksme sveikatai. Dalyviai patys praktiskai iSbandé
silomus pratimus, taip jsitikindami, kad net trumpi judesiai dienos eigoje turi
didele nauda.

Renginyje taip pat buvo dalijamasi gergja patirtimi i$ Lietuvos ir
Latvijos partneriy. Dalyviai isgirdo sékmes pavyzdziy, kaip
skirtingose bendruomenése skatinamas aktyvesnis gyvenimo
btidas. Diskusijy metu buvo ieskoma idéjy, ka iS Sios patirties
galima pritaikyti Birzy bendruomenéje.

Pries renginio pabaigg dalyviai dalijosi refleksijomis ir
rekomendacijomnis, akcentuodami, kokias zinias bei praktikas jie
galéty pritaikyti savo kasdienybéje. Baigiantis susitikimui buvo
iSreikStos padekos dalyviams bei pristatyta informacija apie
tolesnes projekto veiklas.
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