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Σχετικά με το Ευρωπαϊκό πρόγραμμα PAYAMOS Εμπόδια στην ενεργή κινητικότητα

Οι νέοι δεν αποτελούν εξαίρεση στα προβλήματα της σωματικής υγείας, όπως η 
παχυσαρκία, που πηγάζουν από τη σωματική αδράνεια. Λιγότερο από το 20% των παιδιών 
ηλικίας 11 με 17 ετών καλύπτουν την προτεινόμενη καθημερινή σωματική δραστηριότητα 
από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας και παρόμοια ποσοστά παρατηρούνται και σε 
νεότερα παιδιά. Με τη σωματική δραστηριότητα να μειώνεται στην Ευρώπη, αυτά τα 
θέματα γίνονται ολοένα και πιο σοβαρά και οι υπεύθυνοι σχεδιασμού και εφαρμογής 
πολιτικών αναζητούν απεγνωσμένα λύσεις.
Ένας από τους λόγους που υπάρχει η μειωμένη σωματική δραστηριότητα στους νέους και 
στις νέες είναι η παθητική μετακίνηση. Πολλοί νέοι πηγαίνουν στο σχολείο και 
επιστρέφουν από αυτό με αυτοκίνητο ή με μέσα μαζικής μεταφοράς. Το περπάτημα και 
το ποδήλατο για τη μετακίνηση από και προς το σχολείο είναι εναλλακτικές λύσεις 
που έχουν να προσφέρουν πολλά όχι μόνο στους νέους, αλλά και στο περιβάλλον.
Το PAYAMOS είναι μία σύμπραξη Αθλητικής Συνεργασίας Erasmus Plus μεταξύ 
Ελλάδας, Γερμανίας, Ιταλίας, Ολλανδίας, Κροατίας, Τουρκίας και Πολωνίας, με στόχο να 
προωθήσει τη σωματική δραστηριότητα και την ενεργή κινητικότητα στους νέους 
ανθρώπους. Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με το έργο, επισκεφθείτε το 
http://payamos.myerasmus.net/

Στο πλαίσιο του έργου PAYAMOS, αρκετά χαρακτηριστικά του δομημένου
περιβάλλοντος, αποδείχθηκε ότι συνδέονται με θετικά αποτέλεσμα στη σωματική
υγεία των παιδιών, καθιστώντας τα άξια να ληφθούν υπόψη για την προώθηση
της ενεργητικής μετακίνησης από και προς το σχολείο.

Άλλες έρευνες δείχνουν επίσης μερικές από τις αντιλήψεις που υπάρχουν μεταξύ
των παιδιών και των εφήβων που τους εμποδίζουν να χρησιμοποιούν την
ενεργητική κινητικότητα.
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Προτεινόμενες παρεμβάσεις που πρέπει να 
ληφθούν υπόψη.

Έλεγχος της κίνησης Εξασφάλιση πρόσβασης στα μέσα μαζικής μεταφοράς

Η κίνηση που συναντούν οι νέοι όταν πηγαίνουν στο σχολείο με τα πόδια ή με το ποδήλατο μπορεί 
να επηρεάσει σημαντικά τη θέληση για ενεργητική κινητικότητα, ειδικά σε περιπτώσεις παχυσαρκίας 
και χαμηλού εισοδήματος. Εξετάστε το ενδεχόμενο εφαρμογής στρατηγικών όπως η μείωση του 
ορίου ταχύτητας γύρω από τα σχολεία, η βελτίωση της συνδεσιμότητας των δρόμων, τον 
προσωρινό περιορισμό της κυκλοφορίας των αυτοκινήτων στις εισόδους/εξόδους των 
σχολείων τις ώρες άφιξης και αποχώρισης των μαθητών ή τη μετατροπή των δρόμων σε δρόμους 
κοινής χρήσης για πεζούς, ποδηλάτες και οδηγούς. Αυτές οι τακτικές μπορούν να βελτιώσουν την 
ασφάλεια, μειώνοντας τον αριθμό τραυματισμών και θανάτων, ενισχύοντας παράλληλα το αίσθημα 
ασφάλειας τόσο για τους νέους όσο και για τους γονείς τους. Για παράδειγμα, η μείωση του ορίου 
ταχύτητας σε περιοχές του Μπρίστολ στο Ηνωμένο Βασίλειο συσχετίστηκε με την αύξηση στο 
περπάτημα (από 1% σε 21%) και της χρήσης του ποδηλάτου (από 4% σε 22%).

Σε περιπτώσεις που οι αποστάσεις μεταξύ των σχολείων και των σπιτιών είναι πολύ μεγάλες για να 
περιμένει κανείς την άμεση αλλαγή από την οδήγηση στο ποδήλατο ή το περπάτημα, η εξασφάλιση 
ευρείας πρόσβασης σε μέσα μαζικής μεταφοράς γίνεται ακόμα πιο σημαντική. Αυτό σημαίνει όχι 
μόνο τη βελτίωση της κάλυψης και της συχνότητας των μέσων μαζικής μεταφοράς, αλλά και την 
ενίσχυση της συνδεσιμότητας μεταξύ μέσων μεταφοράς και άλλων μέσων – για παράδειγμα η 
παροχή θέσεων στάθμευσης ποδηλάτων στο μετρό και η εξασφάλιση διαθεσιμότητας θέσεων 
στάθμευσης ποδηλάτων και ποδηλατοδρόμων γύρω από σταθμούς και σχολεία. Είναι σημαντικό 
τα παιδιά και οι νέοι να αισθάνονται ασφαλείς στα μέσα μαζικής μεταφοράς, να μπορούν να 
πληρώσουν γι' αυτά και οι πληροφορίες για τη χρήση τους να παρέχονται με κατανοητό τρόπο.

Ενίσχυση της γονικής ευαισθητοποίησης Προώθηση πρωτοβουλιών που βασίζονται στην κοινότητα

Η έλλειψη γονικής υποστήριξης μπορεί να αποτρέψει τα παιδιά και τους εφήβους να πηγαίνουν στο 
σχολείο με τα πόδια ή το ποδήλατο. Η δια ζώσης συμμετοχή και εκπαίδευση των γονέων μπορεί 
να συμβάλει στην αντιμετώπιση των αντιλήψεών τους και στην αύξηση των γνώσεων τους για τα 
οφέλη της ενεργητικής κινητικότητας, καθώς και στην αναζήτηση πρακτικών λύσεων όπως η άσκηση 
πίεσης για δημιουργία δικτύου υποδομών που θα κάνουν το ποδήλατο και το περπάτημα πιο εφικτές 
επιλογές. Στην περίπτωση των παιδιών, που είναι λιγότερο ανεξάρτητα και νοιάζονται λιγότερο για 
την εικόνα τους από τους εφήβους, η συμμετοχή των γονέων σε πρωτοβουλίες που προωθούν 
τις ενεργητικές μετακινήσεις όπως η προπόνηση ποδηλασίας, το ομαδικό περπάτημα προς το 
σχολείο ή ακόμα και μεμονωμένα προωθητικά γεγονότα όπως οικογενειακές βόλτες με τα ποδήλατα, 
μπορούν να βοηθήσουν στη βελτίωση της συμπεριφοράς και να πείσουν τους γονείς.

Η κοινωνική υποστήριξη μπορεί να είναι καθοριστική στο να κάνει τους νέους να πειραματιστούν με 
νέες συμπεριφορές, να χτίσουν την αυτοπεποίθησή τους και να δημιουργήσουν ισχυρές συνήθειες. 
Για τα παιδιά, το ομαδικό περπάτημα ή ποδήλατο προς και από το σχολείο σε συγκεκριμένη 
διαδρομή και με την επίβλεψη γονέων μπορεί να αποδειχθεί αποτελεσματικό. Για παράδειγμα, τα 
σχολεία με τέτοια προγράμματα πεζοπορίας και ποδηλασίας έχουν δει αύξηση από μέτρια σε έντονη 
σωματική δραστηριότητα κατά 7 και 22 λεπτά αντίστοιχα, όπως επίσης και βελτιώσεις σε δεξιότητες 
και ασφαλείς συμπεριφορές στο δρόμο. Για τους εφήβους, τα οφέλη της πρόσβασης σε ομάδες 
ποδηλασίας ή πεζοπορίας είναι ακόμα περισσότερα. Μπορεί να είναι ένας καλός τρόπος για τους 
νέους να αναλάβουν δράση σε θέματα όπως η ενεργητική κινητικότητα και η δημόσια υγεία και να 
κάνουν το ποδήλατο και το περπάτημα το νέο πρότυπο μεταξύ των φίλων τους, κάνοντάς τα μια 
ευχάριστη συνήθεια.
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