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PRESES RELIZE

“Esi aktivs ikdiena!” — 31 dienas izaicinajums aicina kustéties vairak un riipéties par savu
veselibu

EWBA iniciativas ietvaros Latvija no 1. septembra lidz 1. oktobrim (ieskaitot) norisinasies
attalinats izaicinajums “Esi aktivs ikdiena!”, aicinot ikvienu ikdiena vairak kustéties, rapéties par
savu veselibu un labbitibu, ka arT veidot ilgtermina aktiva dzivesveida paradumus.

Daliba izaicinajuma notiks attalinati Distancetrace platforma, tapéc ikviens dalibnieks varés
piedalities sev €rta vieta un laika — ejot, niijjojot, skrienot vai braucot ar velosipédu (bezmaksas).

31 diena kustibai

[zaicinajuma ideja ir vienkarSa — kusteties katru dienu.

31 diena ir iesp€a apzinati ieviest vairak kustibu sava ikdiena un veidot jaunus paradumus.
Regulara fiziska aktivitate palidz kermenim un smadzen&m pierast pie kustibas, un ar laiku ta var

klut par dabisku ikdienas sastavdalu.

Dalibnieki tiek aicinati izvirzit sev mérki biit aktiviem katru dienu un, ja iesp&jams, veikt vismaz 5
kilometrus diena. Sos kilometrus var noiet, noskriet, veikt niijojot vai nobraukt ar velosip&du.

Soli, kilometri un punkti

Izaicinajuma laika dalibnieki kras solus, kilometrus un punktus, izmantojot Distancetrace
platformu.

Dalibnieki var izvéléties sev piemerotako kustibu veidu un aktivitati pielagot savam iesp&jam.
Merkis nav koncentréties tikai uz sportisku rezultatu, bet gan veicinat regularu kustibu un palidzet
cilvékiem atrast sev piemérotu veidu, ka biit aktivakiem ikdiena.

IpaSa uzmaniba tiks pievérsta dalibniekiem, kuri izaicinajuma bils akftivi visas 31 dienas un izpildis
noteiktos minimumus. Vini tiks 1pasi izcelti un apbalvoti.

Aicinam iesaistities organizacijas un darba vietas

“Esi aktivs ikdiena!” 1pasi aicina iesaistities uznpémumus, organizacijas, iestades un to darbiniekus,
kopigi veidojot aktivaku un veseligaku darba vidi.

Organizacijas tiek aicinatas informaciju par izaicinagjumu nodot saviem darbiniekiem un kolégiem,
ka arT izmantot sagatavotos informativos materialus un QR kodu, lai ikvienam bitu iesp&ja erti
registréties.



“Mes vélamies atgadinat, ka riipes par savu veselibu nav jaatliek uz vélaku laiku. Kustiba var biit
loti vienkarSa — pastaiga, niijjoSana, skr€jiens vai brauciens ar velosipédu. Bitiskakais ir sakt un
darit to regulari. Sis 31 dienas ir iesp&ja izméginat, ka ikdienas kustiba maina passajiitu, energiju un
dzives ritmu,” norada EWBA iniciativas koordinatore Latvija Katrina Voropaja.

Ka piedalities?

Lai piedalitos izaicinajuma, nepiecieSams:

1. Registréties Distancetrace platforma:
https://distantrace.com/event/OTdhIgRcWCs21A/

2. Izveidot dalibnieka profilu.

3. Noradit savu uzp€mumu vai organizaciju.

4. No 1. septembra sakt uzskaitit savas aktivitates, solus un kilometrus Distancetrace platforma.
Pasakuma kods: 53NJILVY

Detaliz&ta informacija par dalibu un punktu uzskaites kartibu:
https://distantrace.com/lv/izaicinajumi/OTdhleRcWCs21A/instrukcijas/

Aicinajums ikvienam

“Esi aktivs ikdiena!” nav tikai izaicinajums par kilometriem vai punktiem. Ta ir iesp&ja 31 dienu
apzinati izve€l&ties kustibu, iesaistit kolégus, gimeni un draugus un veidot paradumus, kas palidz
riipéties par veselibu ar1 péc izaicinajuma beigam.

Sac ar to, kas tev ir pa spekam. Ej, nijjo, skrien, brauc ar velosipédu — galvenais ir kusteties!
Par EWBA

European Workplaces BeActive (EWBA) ir Eiropas limena iniciativa, kuras mérkis ir veicinat
fiziskas aktivitates darba vietas un rosinat cilvékus ikdiena vairak kustéties. Latvija iniciativas
aktivitates koordiné Latvijas Tautas sporta asociacija.

Papildu informacijai:

Katrina Voropaja

EWBA iniciativas koordinatore Latvija
Latvijas Tautas sporta asociacija
ewba.latvia@gmail.com

+371 29 659 000

www.sporstvisiem.lv
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