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RENGINIO GIDAS
ISIPAREIGOJIMAI IR PRIEINAMUMAS

Kaip organizuoti ,,Diena Be Lifty” renginj?

Pagrindinis renginio tikslas yra ne tik lifty uzdarymas! Tai simbolinis gestas, kuriuo siekiama paremti tiksla, kad
daugiau Zmoniy, suprasty, kaip lengva fizinj aktyvuma jtraukti | savo kasdienj gyvenima ir suderinti su savo
itemptu darbo grafiku. Suprantama, kad laiptai ne visada prienami kiekvienam, bet tai néra priezastis nebti
fiziskai aktyviu! Mes sitilome badus, kaip biti aktyviu net ir lifto viduje... pasinaudokite masy LIFTO ISSUKIU!

Kaip jtraukti Zzmones?

Mes sukdréme LIFTO ISSUK] Zmonéms, kurie vis dar nori bt fiziskai aktyvas net ir naudojant lifta.

APZVALGA
Kodél zmonés organizuoja ,,Diena Be Lifty“ renginius ir veiklas?

9 i8 10 zmoniy, organizavusiy, renginj, pagrindiné prieZastis — Zmoniy, fizinio aktyvumo laisvalaikio skatinimas
paprastu budu. Daugiau nei du treCdaliai juy noréjo, kad draugai, kolegos ir bendruomeneés nariai tapty aktyvesni
ir suprasty nauda, susijusig su lipimu laiptais.

Kaip as galiu pajvairinti ,Diena Be Lifty“ renginj?

Galite organizuoti paskaitas apie fizinio aktyvumo nauda, dalinti nemokamus vaisius ar sveikus uzkandZius,
pasitlyti meno spektaklius, dovanoti marskinélius ar net samdyti aktorius ar klounus, kad paskatintuméte savo
kolegas naudotis laiptais! ISlaisvinkite savo kirybisSkuma, kad daugiau zmoniy paskatinti judéty!

Ar renginj galima organizuoti tik balandzio 24 d., ar tai galima daryti pries ir po oficialios ,,Diena Be Lifty"“
datos?

Globalus renginys ,Diena Be Lifty“ vyks 2019 m. balandZio 24 d., bet galima laisvai organizuoti palaikymo
renginius ir iki, ir po oficialios datos. DZiaugsimés jusy renginiu, jei jj organizuosite ir tai turés jums naudos! 13
tiesy, daugelis renginiy organizatoriy sutelkia démesj i lipimo laiptais skatinimg ir propagavimg savo mokykloje,
mieste, ar jmonése, kaip sveikatos iniciatyva.



Kas, tie kurie galéty pasinaudoti laiptais?

Visy pirma, ,Diena Be Lifty* skirta zmonéms, turintiems mazai aktyvy ar sédimg darbg, kurie darbo dienomis
galéty gauti naudos i$ Sios fizinés veiklos! Tai priklauso ir nuo situacijos. Jei renginj organizuosite biury pastate,
tiksliné grupé bus ofisy darbuotojai, visg dieng praleidZiantys sédédami prie stalo. Renginys gali padéti jiems
suvokti, kokig neigiama [taka jy sveikatai turi kasdieninis pasyvus elgesys, ypac kai jie pasiekia tam tikrg amziy.
Jei renginys bus organizuojamas mokykloje kur yra liftas, tai bus puiki galimybé informuoti mokinius apie
laipiojimo laiptais nauda, ir fizinj aktyvuma apskritai.

Ar verta dalyvauti, jei pastate néra lifto?

Zinomal! Galime priimti skirtingus i&$tkius ir pasinaudoti skirtingais jrankiais. Cia galite rasti jkvépimo. ,Diena Be
Lifty* — tai ne tik apie naudojimasi laiptais, bet ir apie visuomenés suvokimo apie fizinio aktyvumo itraukima, |
kasdien| zmoniy gyvenima didinima.

Kokiais budais galima jsitraukti j ,Diena Be Lifty“ renginius?

Yra daug bady prisijungti prie ,Diena Be Lifty“ renginiy organizavimo. Viskas priklauso nuo to, kas jums geriausiai
tinka, ir kiek energijos ir laiko norite investuoti. Jus galite tiesiog jveikti laiptus su draugais ir pasidalinti nuotrauka
socialinéje Ziniasklaidoje #NoElevatorsDay ir #TakeTheStairs. Bet jei norite daugiau, galite organizuoti renginj
savo darbo vietoje, turisty lankomose vietose, mokykloje, universitete ir t.t.

Kokia nauda sveikatai duoda lipimas laiptais?

Padidina jéga.

Pagerina kauly tankj.

Padeda sumazinti svori.

Sumazina kraujo spaudima.

Padeda apsaugoti nuo arterijy uzsikimsimo.

Ryskiai sumazina neuzkrec¢iamujy, ligy (pvz., Sirdies, insulto, diabeto, vézio ir kt.), kurios yra pagrindinés

Zmoniy, mirties priezastys, rizika.

o ISsiskiria endorfinai ir tai yra papildomas laikas atsipalaiduoti nuo protinés veiklos, tai — pagrindiniai
veiksniai mazinantys stresg ir jtampa.

o Jei|savo dienotvarke pridéty tik dvi minutes lipimo laiptais, vyresnio amziaus Zmogus sustabdyty savo

svorio augima.

ISTEKLIAI
Kur galima rasti reikalingus isteklius?

Visus turimus iSteklius galite rasti ia https://no-elevators-day.nowwemove.com/resources/



https://no-elevators-day.nowwemove.com/resources/

Kam skirti nemokami istekliai?

Rasite skirtingus patarimus ir jkvepiancias idéjas savo renginiui, skirtingus plakatus, lipdukus, socialinés
Ziniasklaidos logotipus ir daug kity $ablony! NesivarZykite juos naudoti pagal savo poreikius! Jei reikia vertimy,
susisiekite su mumis ( ds@isca-web.org ), kad galétume padéti.

Koks yra ,,Diena Be Lifty“ veiksmy vadovo tikslas?

Suteikti instrukcijas, kaip Zingsnis po zingsnio padaryti sékminga renginj, kad baty lengviau jtraukti kuo daugiau
Zmoniu, ir tuo paciu padaryti pasaulj sveikesniu, laimingesniu ir aktyvesniu!

Koks dar yra ,,Diena Be Lifty“ veiksmy vadovo tikslas?

Suteikti informacijg apie tai, kas yra ,Diena Be Lifty", kvépti idéjomis, kaip sékmingai organizuoti ir vykdyti renginj
bei paskatinti zengti pirmajj zingsnj didelio poky¢io link!

Kas yra LIFTO ISSUKIS?

Tai kiirybingas budas, kaip paskatinti bendruomene judéti, net jei lifto naudojimas yra neivengiamas.

Ar galima naudoti savo logotipus?

VisiSkai! Nesivarzykite pridéti savo logotipy $alia ,Diena Be Lifty“ Zenklo.

Kaip galima reklamuoti ,,Diena Be Lifty“ veikla?

Turite begalines galimybes! Jisy pirmasis zingsnis turéty bati registruoti savo renginj ar veiklg oficialioje
svetainégje ( https://no-elevators-day.nowwemove.com/reqister/ ). Tada galite nuspresti, kuriuos
kanalus norite naudoti norint skleisti informacijg apie savo veiklg ir ,Diena Be Lifty* renginj, nesvarbu, ar tai baty
,Facebook®, ,Twitter*, ,Instagram®, ,LinkedIn®, vidinis informacinis biuletenis ar intranetas, jasy mokyklos
svetaing, plakaty ir skrajuciy karimas! Priklauso nuo jasy! Norédami suZinoti daugiau, Zidrékite Cia:

https://www.slideshare.net/NowWeMOVE/no-elevators-day-social-media-communications-
guide-english
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