PROGRAMUL COMUN “ALEGE SA FIl SANATOS”

elaborat in cadrul proiectului

Sanatate fara frontiere prin sport si cooperare - Uniti in lupta impotriva bolilor -
SPOCO, cod ROBG 139

Programul este elaborat in cadrul parteneriatului romano-bulgar promotor al

proiectului, constituit din :
. BENEFICAR LIDER : Orasul Harsova, judetul Constanta;
. BENEFICIAR 2 - Municipalitatea Shabla, Bulgaria;
. BENEFICIAR 3 - Federatia Roméana de Oina.

Programul ALEGE SA FIl SANATOS / CHOOSE TO BE HEALTHY urmareste
stimularea permanenta a cetétenilor romani si bulgari pentru a practica miscarea
si activitatile fizice in mod constant.

Cresterea nivelului de activitate fizica in randul populatiei in scopul
ameliorarii/prevenirii bolilor si mentinerii sustenabile a unei stiri de sinitate
optima devine posibila prin actiuni intense de informare si educare. Pentru crearea
si punerea in aplicare la nivel local a unei politici publice eficiente care si
convinga populatia sa faca miscare, pe langa modernizarea infrastructurii sportive
din Harsova si Shabla si asigurarea accesului neingridit la aceasta, sunt necesare
actiuni derulate la nivel intersectorial in domenii precum sport, sanatate si
educatie.

In acest sens proiectul instituie la nivel transfrontalier, in Orasul Harsova si
in Municipalitatea Shabla, Programul CHOOSE TO BE HEALTHY (Alege sa fii sanatos)
in cadrul caruia cetétenii au acces gratuit la toat3 infrastructura sportiva existenta
in Harsova si Shabla si, prin diverse alte actiuni, sunt informati si stimulati si o
acceseze.

In acest sens, prioritatile Programului sunt:

1) Acces gratuit pentru cetatenii romani si bulgari la infrastructura sportiva

din Harsova si Shabla;

2) Organizarea anuala a cupei SPOCO (Sport si Cooperare), un an in Harsova,

un an in Shabla.

3) Informarea si constientizarea permanenti a cetatenilor cu privire la

beneficiile miscarii si activitatilor fizice pentru o stare de sinitate buni.



PRIORITATEA NR.1 - ACCES GRATUIT PENTRU CET}'\TENII ROMANI SI BULGARI LA
INFRASTRUCTURA SPORTIVA DIN HARSOVA S| SHABLA

Administratia publici a orasului Harsova si a Municipalitdtii din Shabla isi
incurajeaza cetatenii sa faca miscare intr-un cadru organizat si securizat.

Astfel, orice membru al comunitatii din Orasul HARSOVA este invitat s3 mearga ori
de céte ori doreste sa facd miscare in urmatoarele locatii:

STADION Stadionul a fost modernizat in cadrul proiectului ROBG
Strada: Traian, nr. 23 B 139, efectuandu-se interventii atat la terenul de sport cat
si la vestiare.

Aici se poate practica o gama largd de activitati fizice:
antrenamente individuale - gimnastica, jogging, alergare
de viteza si diverse sporturi de echipa. In primul rand se
poate juca oina, stadionul fiind dotat cu echipamente
specifice acestui sport care vor fi puse la dispozitia
cetatenilor. De asemenea se pot practica si alte sporturi
precum: fotbal, volei, handbal.

Tot de la stadion cetatenii pot inchiria gratuit bicicletele
achizitionate in cadrul proiectului ROBG 139 pentru a se

plimba.
Teren de sport | Spatiul multifunctional cuprinde un teren 1 teren de
multifunctional handbal si unul de baschet cu douéd panouri precum si un

spatiu pentru saritura in lungime (groapa de nisip).
Liceul Teoretic loan Cotovu
- Strada Constantei, nr.26 | Spatiul multifunctional permite si antrenamente idividuale
sau de grup: gimnastica lejera de intretinere, alergari
usoare, dansuri in aer liber zumba, yoga, etv

Sala de Sport - Liceul | Sala de sport are o suprafata de 577 mp si este dotata cu
Teoretic  loan  Cotovu, | banci de gimnastic3; lazi de gimnastici; aparate pentru
strada Constantei, nr. 26. sarituri, trambulind, bandd de alergare, biciclete
ergonomice, aparat de vibromasaj.

Se pot practica la interior si sporturi de echipa precum
baschetul si handbalul.

Este ideald pentru sezonul rece sau pentru perioadele cu
vreme nefavorabila.

Teren minifotbal - strada | Terenul este multifunctional avand dotarile si amenajarile
Revolutiei, nr. 62 - necesare pentru minifotbal, tenis de camp si handbal. De
asemenea terenul dispune instalatie de iluminat nocturng,
fiind ideal pentru persoanele ocupate pe timpul zilei.

Baza sportivd a Scolii | Baza sportiva are in component3 urmitoarele:

Gimnaziale Nr. 1 Harsova - | - teren de handbal betonat 33 x 20 m, prevazut cu tribuna
Str. Revolutiei 5 $i nocturna, fiind astfel accesibil si pe timpul serii;

- sala de sport 18 x 10 m, dotaté cu vestiare, bai, spatiu
tehnic, sald cu echipamente de fitness si fortd, peretii
laterali sunt prevazuti cu spaliere.

- sala de sport mai dispune de echipament pentru tenis de
masa, lada si saltele gimnastica etc.




Orice membru al comunitatii din Municipalitatea Shabla este invitat si meargi ori
de cate ori doreste sa facd miscare in urmatoarele locatii:

SALA DE SPORT _
MULTIFUNCTIONALA -
MUNICIPALITATEA SHABLA

SALA DE SPORT MULTIFUNCTIONALA a fost modernizata si
dotata corespunzator in cadrul proiectului ROBG 139.

SALA DE SPORT MULTIFUNCTIONALA este modernizati si
echipata corespunzitor in cadrul proiectului ROBG 139.
Aceasta are o suprafatd totala de 1 870 mp/desfasurata - 2
840 mp. Tn sala cea mare puteti ]uca dodgeball baschet,
volei, handbal si badminton. Existd incaperi in care se poate
practica tenis de masd, o sala de sah, o sald de gimnastici si
multe altele. Dupa modernizarea  silii  de sport
multifunctionale, au fost create doud sali cu echipamente
pentru persoanele cu dizabilitdti - o sald de terapie manuala si
o sala de reabilitare, care sunt dotate cu: dlSpOZIth cu
ultrasunete, dispozitiv pentru terapie magnetica, masa mobila
pentru depozitarea dispozitivelor, dispozitiv combinat pentru
electroteraple si diagnosticare, dispozitiv pentru antrenarea
activa a art1culat1e1 umarului, un set de dispozitive pentru
camera senzonala, dlSpOZIth specializat pentru spate si
abdomen, banda de alergare, bandd de cross, ergometru
aparate pentru exercitii combinate, aparat pentru v1bromasa],
stepper, centura cu franghle elastlca pentru rezistenta, aparat
pentru antrenarea spatelui, manere pentru flotan perete
suedez, cercuri pentru Pilates, mingea pentru fitness, mingi
pentru masa], covoras pentru yoga, covoras pentru
gimnastica, seturi pentru fltness masa de masaj.

Sala de sport multifunctionalda din Shabla, prin intermediul
bazei terapeutice create si de consiliere psihologice, ofer
sanse egale pentru o viata sanatoasa si confortabild si pentru
persoanele cu dizabi lltatl

Stadionul are o suprafa;a de 36.720 m? - un teren de fotbal,
vestiar, incaperi conexe.

Aici puteti practica o gama largé de activitati fizice:
antrenament individual - gimnastica, ]oggmg, alergare de
viteza si diverse sporturi de echipa - fotbal, oina, tenis de cort
etc.

Terenul de sport multifunctional se intinde pe o suprafata de
1.600 de decari.

Aici puteti practica doua sporturi - tenisul de cort si baschet.
Sala de sport are o suprafata totald de 225 mp, aici elevii
colii Generale ,Asen Zlatarov“ oras Shabla isi desfisoard
orele de educatie fizica si sport.

Centrul multlfunctlonal sportiv din Shabla, prin facilitatile
terapeutice si consiliere pSIhologlca pe care le creaza asigura
sanse egale la o viata sanatoasd si confortabild pentru

persoanele cu dizabi litét_i.




PRIORITATEA NR.2 - ORGANIZAREA ANUALA A CUPEI SPOCO.

Competitia sportiva denumita CUPA SPOCO este in fapt un rezultat concret al
demersurilor de cooperare intre cei 3 parteneri ai proiectului, demersuri
concentrate pe lupta impotriva sedentarismului prin promovarea miscérii in
beneficiul sanatatii.

Cupa SPOCO este cupa prieteniei transfrontaliere intre 2 comunitati importante
din aria CBC iar menirea acestei competitii este s transfere exemple de bune
practici atét la nivelul actorilor publici ct si la nivelul cetatenilor.

Pentru ca acest lucru sa fie posibil CUPA SPOCO se va organiza anual, alternativ in
Harsova si Shabla.

Cele doua autoritati publice locale partenere vor asigura fondurile necesare pentru
eveniment, din surse proprii de la bugetul local sau surse de finantare
nerambursabila identificate pe parcursul perioadei de sustenabilitate a proiectului.

Evenimentul anual se va organiza de catre ASOCIATIA TRANSPOCO cu implicarea
activa si neconditionata ai celor 3 parteneri, in calitate de membri fondatori ai

asociatiei.

in cadrul evenimentului se vor organiza meciuri de oina si meciuri de dodge-ball
intre echipele romano-bulgare. De asemenea evenimentul va fi imbogitit de la an
la an si cu alte tipuri de competitii pe tematica miscarii si activitatilor fizice,
menite sa atraga si sa stimuleze o largd categorie de oameni s& spuni un NU
CATEGORIC sedentarismului.

Cei trei parteneri prin intermediul Asociatiei TRANSPOCO se vor asigura ca la
eveniment vor participa in fiecare an atat Cluburi sportive din aria transfrontaliera,
ONG-uri, cat si reprezentanti ai altor autoritéti si entitati publice cu atributii in
dezvoltare si in sanatatea umana pentru transferul de bune practici.

PRIORITATEA NR.3 - INFORMAREA S| CONSTIENTIZAREA PERMANENTA A CETATENILOR
CU PRIVIRE LA BENEFICIILE MISCARII SI ACTIVITATILOR FIZICE PENTRU O STARE MAI

BUNA DE SANATATE.

Cresterea nivelului de activitate fizicd n randul populatiei in scopul
ameliorarii/prevenirii bolilor si mentinerii sustenabile a unei stiri de sinitate
optima devine posibila prin actiuni intense de informare si educare. Pentru crearea
si punerea in aplicare la nivel local a unei politici publice eficiente care si
convinga populatia sa faca miscare, pe langd modernizarea infrastructurii sportive
si asigurarea accesului neingradit la aceasta, se impun actiuni derulate la nivel
intersectorial in domenii precum sport, sanatate, educatie.

Actiunile avute in vedere sunt urméatoarele:

1) Organizarea anualéa a ZILEI PORTILOR DESCHISE PENTRU MISCARE.

Primaria Orasului Harsova alaturi de Municipalitatea din Shabla si entititile cu
atributii in sanatatea populatiei (spitale, cabinete medicale, ONG-uri) active pe



raza administrativ teritoriala proprie stabilesc de comun acord o data pe an, drept
ZIUA PORTILOR DESCHISE PENRTRU MISCARE. Data si evenimentul vor fi promovate
si popularizate in randul comunitatii prin publicarea de anunturi pe site-urile
proprii ale celor 2 parteneri dar si in mijloacele social-media (Facebook, Instagram,

etc).

In cadrul acestei zile dedicatd miscarii populatia este incurajatd sa mearga la
institutiile de sanatate, cabinete medicale si unitati spitalicesti (publice sau
private) pentru consultatii si investigatii simple gratuite, (masuratori ale diversilor
indicatori de sanatate: tensiune, glicemie, greutate etc). Pe durata consultatiilor
cadrele medicale vor explica pacientilor importanta activitatilor fizice pentru
imbunatatirea starii de sanatate si prevenirea bolilor.

2) Tncheierea de acorduri de colaborare cu institutiile de sanitate - cabinete
medicale, unitati spitalicesti pentru promovarea miscarii si a activitatilor
fizice.

La finalul consultatiilor curente, cadrele medicale vor incuraja pacientii sa
practice activitatile fizice in scopul prevenirii bolilor si ameliorarii celor
existente. Cadrele medicale vor promova si explica beneficiile miscarii asupra
starii de sanatate a pacientilor in functie de particularitatile fiecdruia in parte.

De asemenea, in baza acordurilor de colaborare medicii vor fi invitati in
calitate de specialisti la evenimentele publice cu caracter sportiv si de miscare
organizate de cei 3 parteneri proiectului prin asociatia TRANSPOCO. In preambulul
evenimentelor sau, dupa caz la final, cadrele medicale se vor adresa publicului
spectator si participantilor explicand-le si exemplificindu-le cat de importanta
este miscarea pentru preventia/ ameliorarea bolilor si pentru o stare de sanatate
buna mentinuta pe termen cat mai lung.

3) incheierea de acorduri de colaborare cu institutiile de invatimant.

Educarea generatiilor tinere spre o viata activa din punct de vedere fizic
reprezinta punctul de plecare in schimbarea atitudinilor unei comunitati in ceea ce
priveste mentinerea unei stari de sanatate optima pe termen cat mai lung prin
miscare, sport si activitati fizice practicate in mod curent. Dragostea si interesul
pentru sanatate si pentru o viata activa reprezintd cea mai eficientd arma
impotriva sedentarismului si a tuturor bolilor asociate acestui fenomen.

Acordurile cu institutiile de invatamant prevad reglementari privind
promovarea la nivelul granitelor, scolilor si liceelor de pe raza UAT Harsova si
Municipalitatea Shabla a activitatilor fizice si a sportului practicate in mod curent
si de placere in beneficiul sanatatii.

In acest sens, institutiile de invatamant prin personalul de specialitate vor
introduce in tematica activitatilor specifice atat actiuni informative cu privire la
miscare si beneficiile sale pentru o viata sanatoasa, cat si actiuni practice care
promoveaza activitatea fizica regulata si sportul, cum ar fi:



- jocuri si competitii sportive intre unitatile din invatamant din Harsova si
cele din Shabla; organizarea anuala a cel putin unui eveniment comun
dedicat Protejarii Mediului si Sanatatii prin miscare - actiuni de ecologizare,
etc

- participarea elevilor romani si bulgari la evenimentele cu caracter sportiv si
de miscare organizate de Federatia Romana de Qina;

- Organizarea de evenimente cu miscare care sa implice atat elevii cat si
familiile acestora in cadrul activitatilor extra curriculare.

Toate deplasarile elevilor romani si bulgari la evenimentele comune pe
tematica miscarii se vor realiza cu sprijinul Asociatiei TRANSPOCO si cu autocarul

achizitionat prin proiect.
4) Organizarea unor excursii pe teme de miscare pentru seniorii comunitatilor
romano-bulgare.

Asociatia TRANSPOCO va organiza excursii gratuite pentru seniorii din Harsova
si Shabla, utilizand autocarul achizitionat prin proiect. Se vor organiza cel putin
2 excursii pe an, una cu seniorii bulgari care vor vizita zona Harsova si viceversa.
Toate excursiile vor avea ca tema principala miscarea; seniorii vor fi incurajati
sa mearga pe jos, sa joace jocuri care implica miscari lejere, inclusiv oina care
este un sport complet neagresiv si practicabil la orice varsta.

La debutul / la finalul ori pe durata excursiei seniorii vor fi informati de catre
un specialist in sanatatea umana (cadru medical) asupra tipurilor de boli care
pot fi ameliorate si/ sau prevenite prin miscare si activitati fizice; ce tipuri de
activitati fizice li se potriveste cel mai bine si unde le pot practica in deplina
siguranta.

5) Organizarea in comun a cel putin unui eveniment pe an pentru schimbul de
bune practici in domeniul luptei impotriva sedentarismului.

Evenimentul se va intitula SCHIMB DE BUNE PRACTICI IN LUPTA CU SEDENTARISMUL
si va fi promovat de catre cei 3 parteneri ai proiectului cu mijloace proprii (site-ul
propriu, social Media, presa locala, etc).

Schimbul de bune practici se va realiza intre specialistii in sanatatea umana (cadre
medicale) si specialisti in educatie (cadre didactice) din Harsova si Shabla, alaturi,
daca este cazul, de un esantion reprezentativ de min. 5 persoane care au reusit sa
invinga sedentarismul si practica in mod curent miscarea/ activitati fizice specifice

sau un sport.

Evenimentul se va realiza alternativ, un an in Shabla, un an in Harsova, pe toata
perioada de durabilitate a proiectului ROBG 139. Transportul participantilor se va
realiza cu autocarul achizitionat in cadrul Proiectului ROBG 139, iar celelalte
costuri (eg. Materiale necesare evenimentului, masa, cazare, daca este cazul) se
vor asigura de catre partenerul pe raza caruia se organizeaza evenimentul.



Programul CHOOSE TO BE HEALTHY / Alege sa fii sanatos va fi implementat pe
perioada de sustenabilitate a proiectului ROBG 139, alaturi de planul de actiune
comun stabilit si aprobat de membrii parteneriatului romano-bulgar. Programul va
suporta imbunatatiri pe parcursul perioadei, pe baza experientelor acumulate de
la an la an de catre cei 3 parteneri ai proiectului.
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