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MAZKUSTIBA MAKSA NAUDU.

e B

Mazkustiba Eiropas

6 nO 10 ekonor?ika.iizmaksé
pieaugusajiem 30 mIIJardus

Eiropas Savieniba nesporto d -
vispar vai dara to reti € g a a

Avots: The economic cost of physical inactivity in Europe An ISCA /Cebr report June 2015 &

WHO Infographic: Make physical activity a part of daily life during all stages of life

OMNIGYM


https://inactivity-time-bomb.nowwemove.com/download-report/The%20Economic%20Costs%20of%20Physical%20Inactivity%20in%20Europe%20(June%202015).pdf
https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/data-and-statistics/infographic-make-physical-activity-a-part-of-daily-life-during-all-stages-of-life

SITUACIJA LATVIJA.

Tikai 5,5% pieauguso Latvijas iedzivotaju 4—6 reizes nedéla vai
katru dienu veic 30 minosu ilgas fiziskas aktivitates (lidz vieglam
elpas trukumam vai svisanai).

Gandriz puse jeb 47,9% iedzivotaju ar fiziskajam aktivitatem
nodarbojas tikai dazas reizes gada un 43,8% iedzivotaju brivo
laiku pavada mazkustigi.

Avots: SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums. 2022
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18708/download?attachment

SPKC rekomendacijas.

Pieaugusajiem(28-64 gadi) ieteicams vismaz 2 reizes nedela veikt
muskulus stiprinosas aktivitates vidéja vai augsta intensitate,
galvenajam muskulu grupam.

Avots: SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem. 2023
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747/download?attachment
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CASE: RIGA, Jugla

Pétijuma merkis ir iequt atgriezenisko saiti no vietéjiem iedzivotajiem
par Omnigym ara trenazieru piedavatajam fizisko aktivitasu iespé&jam

un sada trenazieru laukuma aktualitati pasvaldiba.

Petijums norisinajas Riga 29.02.2024 —10.04.2024

2 1 7 Tika sanemtas 217 atbildes uz aptaujas

atbildes jautajumiem

53% 6% 8%

viriesi sievietes virs 55 gadi

OMNIGYM




LABI VAI TEICAMI

97%

respondentu trenazieru laukumu novértéja

ar atzimi «Labi» vai «Teicami»

VIENLIDZ LABI VAI LABAKI
KA IEKSTELPU TRENAZIERI

8%

respondentu atzina Omnigym trenazierus
ka «Vienlidz labus» vai «Labakus» ka

iekstelpu trenazieri
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REGULARI
APMEKLETAJI

50%

respondentu trenazieru laukumu

apmekléja vismaz 3 reizes.
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CASE:RIGA, Jugla
Kads bUtu kopéjais vértéjums, ko
Tu pieskirtu sim trenazieru

laukumam?
Vaji | 1%
Vidaji | 1%
Apmierinodi | 1%
Labi 25%

OVERALL SCORE

Teicami 72%




CASE: RIGA, Jugla

TRENAZIERU VERTEJUMA
KOPSAVILKUMS

Core Rack

Triceps Press
Biceps curl

Front press

Incline Bench press
Bench press

Lat pulldown

Low row

Squat

4.4

4.3

4.3

4.5

4.5

4.4

4.2

AVERAGE

4415




OVERALL SCORE

CASE: RIGA, Jugla

Ka vérté treninu pieredzi uz pietupienu
trenaziera? lzlaid jautajumu, ja neesi
izmantojis so trenazieri.

Vaiji 3%
Vidaji 6%
Apmierinosi 8%
Labi 39%

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RTITGA, Jugla 4:4/5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri
vilksanai no prieksas? Izlaid jautajumu,
ja neesi izmantojis So trenazieri.

Vaji | 1%

Videji | 1%

Apmierinosi 6%

Labi 36%

Teicami

OMNIGYM
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OVERALL SCORE

CASE:RTGA, Jugla 4!6/5
Z

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri
vilksanai no augsas? Izlaid jautajumu, ja
neesi izmantojis so trenazieri.

Vajii | 1%
Vidéji - 1%
Apmierinosi 4%
Labi 29%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RIGA, Jugla 4'6/5
Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri spiesanai

gulus? Izlaid jautajumu, ja neesi izmantojis So

trenazieri.

Vaji | 1%

Videji 0%

Apmierinosi 5%

" OMNIGYM

Labi 27% L R

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RTIGA, Jugla 4!5/5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri spiesanai
gulus uz slipa sola? Izlaid jautajumu, ja neesi
izmantojis so trenazieri.

Vaji 2%
Videji =~ 1%
Apmierinosi 5%
Labi 29%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RTIGA, Jugla 4!5/5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri
spiesanai no pleciem? Izlaid jautajumu,
ja neesi izmantojis So trenazieri.

Vaji | 1%
Videji 2%
Apmierinosi 3%
Labi 31%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RIGA, Jugla 4!3/5

Ka vérté treninu pieredzi ar bicepsu trenazieri?
Izlaid jautajumu, ja neesi izmantojis so
trenazieri.

Vaiji 3%
Vidéji 4%
Apmierinosi 10%
Labi 32%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RIGA, Jugla 4!3/5

Ka vérté treninu pieredzi ar tricepsu trenazieri?
Izlaid jautajumu, ja neesi izmantojis so
trenazieri.

Vaji 3%
Vidéji 2%
Apmierinosi 8%
Labi 34%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: RTIGA, Jugla 4:4/5

Ka vérté treninu pieredzi ar multifunkcionalo
staciju un tas elementiem? lIzlaid jautajumu, ja
neesi izmantojis so trenazieri.

Vaji | 2%
Videji - 1%
Apmierinosi 4%
Labi 34%

Teicami

OMNIGYM



CASE: RIGA, Jugla

Ja salidzini Omnigym ara trenazierus ar
iekstelpu trenazieriem, vai uzskati, ka tie ir

daudz labaki 24%

nedaudz labaki 8%

nedaudz sliktaki 12%

vienlidz labi

viennozimigi sliktaki | 1%

man nav pieredzes ar iekStelpu trenazieriem 9%




CASE: RIGA, Jugla

Ja salidzini Omnigym ara trenazierus ar citiem
ara trenazieriem, vai uzskati, ka tie ir

daudz labaki

nedaudz labaki 14%
vienlidz labi 17%
nedaudz sliktaki 0%
viennozimigi sliktaki | 1%

man nav pieredzes ar citiem ara trenazieriem 6%

OMNIGYM




CASE: RIGA, Jugla

Vai sis ara trenazieru komplekts ir pietiekams,
lai nodrosinatu treninu dazadam muskulu
grupam?

Neé 3%

Neesmu

v 10%
dross

OMNIGYM




CASE: RIGA, Jugla

Kads papildu trenazieris, Tavuprat, botu nepieciesams?

Papildus muguras muskulu trenezieri
Trenazieri kaju muskulu treninam
Sanu muskulaturai.
Minamo
Stieni un lidztekas darbam ar savu svaru
Bazes vingrinajumus vairak trennazieri nav nepieciesami
Veca laba vilkme!
Kaju trenazieri, riteni, sléposanas, airésanas imitésanas
trenazieri
Vajadzéetu vel trenazierus prieks kaju muskuliem un presites
trenésanai
Atstat pie velnezera,ltdzu.
Velo trenazieri
Zem jostas visu muskulu grupai
Velo
Gulus, kajam
Vel kads trenezieris kaju muskulaturas trenésanai.
Kopuma ir 6 muskulu grupas, lai veiktu visa kermena treninu un
katrai grupai ir trenaziers. Pielikt var vél daudz un dazadus, bet
pilntbai derétu divi. Viens sédos kur velk horizontali pie kratim,
tas muguras sanu muskulu treninam un otrs guloss kaju
treninam, tas der ari vecaka gajuma cilvekiem.
Velotrenazieris
Velo Trenazieris vai airésanas trenazieris!

Presites trenazieris!

Slidkalnins

leg press

Vel kads prieks bicepsa un kajam

Kermena lejasdalai - kajam, dibenam

Cilveki aktivi izmanto

Vairak kajam. Pieméram, spieSana no gulus stavokla.
"Ja novietos uz visu laiku vajadzétu kameru uzlikt .
Varbut varetu uzlikt roku rotaciju uz iekSu no atvértam”

Kaju muskuliem un tricepsam papildus trenazieris butu ideali.

Kopsuma loti apmierinats ar trenazieriem, pilnigi pietiek sie
trenazieri lai uzturétu sevi laba fiziska forma

BUtu nepiecieSams vél kads trenazieris kajam un/vai vel kads
védera muskuliem!

Kads no cikliskiem trenazieriem vélo, sléposanas tads ,kur var
veikt kardio iesildisSanos un atsildisanos! Paldies cerams ari
turpmak bus pieejami Sie sporta trenazieri!

Kaju muskulu grupam

Bacdoor

OMNIGYM



CASE: RIGA, Jugla

Kads papildu trenazieris, Tavuprat, botu nepieciesams?

Kaju un sézam vietas muskulu grupam

Kajam spiesanas trenaziefis
Vello, "slape", vel kads kajam / presei

"Lieliska ideja. Butu loti labi ja dazi trenazéri paliktu te pastavigi:
1)OG31 / SPIESANA GULUS UZ SLIPA SOLA /INCLINE BENCH PRESS
2) OGC7 / MUGURAS

IZTAISNOSANA /BACK EXTENSION"
skrejcelins, kaut kas presei
Skréjcelins un kaut ko presei
Velo trenazieris

Lidztekas

Nemaku teikt ka vini saucas, bet ir tads ar diviem riteniem kur ar
rokam griez uz aru vai uz ieksu. Un vél slépotaju tipa. Tie ir loti labi un
uz viniem mana rajona biezi redzu vecisus vingrojam. Gribas lai Sie
laukumi ir pieméroti visam vecuma grupam un kads parupéjas par
pensijas vecuma cilvékiem arf.

Balansam
Vilkmei.
Varbut kajam varétu but kaut kas klat, bet izcili trenazieri, [Gdzu visur
tadus, ilguciema netalu no kojam butu liels apmekléjus!
Pievilksanas stienis un lidztekas

Mani, ka kundziti, loti viss apmierina

Hamstring curl, pectoral fly/rear deltoid

"Pievilksanas stienis
Airésana

Vairak muguras trennini”

Manuprat varétu vel papildinat ar muguras nostiprinasanas trenazieri.
Kaju

skrienamo aparatu

Nez

Skrienamais

ne

Nav

Ir labi

gantelas tadas lai pacelt

Vélos, skeposana

Velo/sléposanas

Domaju, ka kajam butu labi kadu trenazieri
Wv

Kaju muskulu trenésanai.

Ara velosipéds, ara kardio trenizieri

Viss ir pietiekosi !

Isti nezinu

Trenezieris véderam/ presitei

Leg press, jaunu bicep trenezieri ka ari tricep
Vél kajam trenezieri, mazu nojumiti pret lietu.
Sézas muskulattrai. Gan jau sievietes tad Seit atnaktu biezak.
TPeHaXepe ANA *KMma nexKa

OMNIGYM



RIGA, Jugla

Vai Tu ieteiktu Omnigym aprikojumu
draugam? 75%

10%

6%
1% 1% 0% 1% 1% 2% 2% 3%

o Maz 1 2 3 4 5 6 7 8 10 Noteikti

ticams
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CASE: RIGA, Jugla

Esmu trenéjies Saja ara trenazieru
laukuma

1-2 reizes 50%

3-5 reizes 29%

vairak ka 6 reizes 21%




CASE: RIGA, Jugla

Sis ara trenazieru laukums no
manam majam atrodas

mazak ka 1 km attaluma 66%

2-3 km attaluma 22%
4-5 km attaluma 5%
vairak ka 5 km attaluma 7%

OMNIGYM




CASE: RIGA, Jugla

Ka Tu seit nokluvi?

ejot/skrienot 82%

ar velosipedu 8%

ar sabiedrisko transportu || 1%

ar automasinu 8%

ar citu transporta veidu [ 1%

Atvert komentarus:
* Arkajam
o Skoteri




CASE: RIGA, Jugla

Saja ara trenazieru laukuma mans
trenina ilgums parasti ir

lildz 30 min 46%

30-60 min 46%

vairak par 60 min 8%




CASE: RIGA, Jugla
Ka Tu uzzinaji par so ara
trenazieru laukumu?

No draugiem 30%
Socialajos tiklos 31%
Pasvaldibas interneta vietné [ 1%

levéroju, ejot garam 35%

No cita avota 3%

No cita avota:
* No radiem
* Redzéju uzstadisanu

* Sergejs
e Skolas
e Skola

e Skola

* Noskolotaja




RIGA, Jugla

Kapéc izvélies So ara trenazieru

man érta atrasanas vieta

tas ir pieejams bez maksas

aprikojums ir viegli lietojams un reqguléjams

lespéja trenéties svaiga gaisa

trenins uz Sim iekartam ir efektivs

varu apvienot ar citiem sporta veidiem

Cits iemesls? Ludzu, precize

Cits iemesls? Ludzu, precize:
* Pieejams jebkura laika

laukumu?

75%

2%

42%

39%

66%

76%

* lespéja socializéties ar citiem cilvékiem. It seviski tiem, kas dzivo vieni un nevar aiziet uz zali kaut kadu iemeslu

del.
* Man tas palidz dzivot
* Nezinu

OMNIGYM



CASE: RIGA, Jugla

Es uzskatu, ka Sis ara trenazieru laukumes
lieliski papildina pasvaldibas piedavajumu
attieciba uz brivpieejas sporta
infrastruktOru un tam seit botu japaliek

Ja, bet papildus sai lokacijai/sis lokacijas

0
vieta, sadu laukumu vajadzéetu (kur?)... 14%

Noteikti nepiekritu. L0dzu, precize, kadél

0%
ne.

Neesmu dross 1%

OMNIGYM




CASE: RIGA, Jugla

Ja, bet papildus sai lokacijai/sis lokacijas vieta, sadu laukumu
vajadzetu (kur?)...

* Juglas skolas stadiona  Kengaraga, parka pie
* Mezaparka 72.vidusskolas
* Papirfabrika/ Juglasciems * MeZaparka
e Teika vajadzéetu . « Agenskalna
* Teika * ||guciems, starp kojam
* vecmilgravi * Teika
* Mezciema * Teika
* Purvciems (Pie vecas Prismas) ¢ Pie Juglas 2. Vidusskolas
* mezciema stadiona vai blakus tam
e Otrpus Velnezeram! * Jugla
* Mezciems, tuvak skolu sporta ¢ Pie Saga
laukumos e Juglas 31
* Kengaraga * Mezciema

* Gailezera apkartne
* Grizinkalna parka OMNIGYM




CASE: RIGA, Jugla

Vai Tev ir kadi papildu komentari par ara trenazieriem vai ara trenazieru laukumiem,
kurus velies nodot Omnigym vai pasvaldibai?

| oti priecajamies par sadu vietas izvéli
NepiecieSams apgaismojumes.

Loti labi ara trennazieri, nav salidzinami ar
ieprieks apmeklétajiem ara trennazieriem.
Pasvaldibai vajadzétu sadus trennazierus
uzstadit visu rajonu atputas vietas/
gulamrajonos. ledzivotajiem butu érti uzturet
sevi fiziski laba forma, ka ari iepazit tuvuma
dzivojosos.

Ta turpinat® @&

Musu gimene |oti priecatos, ja Sie trenazieri
butu Seit pastavigi!

Paldies :) loti forsi

Esmu prieciga.Paldies.

|oti labs projekts!

Tas ir loti labi, ka ir sadi ara trenazieri! Butu
labi ja tie butu pieejami varakakos rajonos!
Un lielakai kermena muskulu grupai!

Idiali ja butu pieejami ari alternativi
trenazieri bérniem, lai veicinatu bernu
tieksmi uz vingrosanu un sportu, un
iespéjams mazinatu argrino bérnu
aptaukosanas problémul!

Centra kaut kur ar1 vajadzétu!

Kaut kadus apsardzes pasakumus, jo vél ir
tadi cilveki kuriem "patik" visu labo
sabendet. Diemzél.

Paldies visiem kas piedalas si projekta
attistiba

Esmu trenéjies dazados ara trenazieros un
dazadas valstis. Sie Somu raZotie trenaZieri,
ta uz tiem rakstits, ir loti kvalitativi, erti
mainama slodze un labi lenki, visas kustibas
uz tiem ir értas un dabiskas. Sadi trenaZieri
Jugla butu |loti noderigi un veicinatu kustéties
visam vecuma grupam

Jo vairak bus sadu trenazieru, jo veselaka bus
sabiedriba. Prieks skatities, ka tur visu laiku ir
cilvéki, kas nodarbojas ar sportul!

Lai trenazieri paliktu saja lokacija!

Sie trenaZieri loti noderétu teikas rajonal
Ideali Jugla, vasara varetu patreneties,
paskriet, un uzreiz ari pie viena velnezera
nopeldeties!

Maniprat ideali!

OMNIGYM



CASE: RIGA, Jugla

Vai Tev ir kadi papildu komentari par ara trenazieriem vai ara trenazieru laukumiem,
kurus velies nodot Omnigym vai pasvaldibai?

* Ja paliek uz ilgaku laiku. , sakopt smukaku
teritoriju un uzlikt kameru , solinus kur
mantas nolikt utt

* Loti véletos lai Sie trenazieri paliek jugla ;)

* |oti labi trenazieri, tos vajadzétu saglabat!
)

* Ta turpinat

* | oti laba iespéja rajona iedzivotajiem
nodarboties ar sportu, tas ka Sie trenazieri
Ir pieejami svaiga gaisa un visiem! Loti
vélétos lai Sie trenazieri paliek Seit un
motive arvien vairak cilvéku iesaistities uz
nodarboties ar sportu un uzlabotu savu
fizisko stavokli.

* Ne nav

* Vlados degenerate

* |oti ceru, ka Sis ir uz palikSanu.

Vel loti vajadzéetu apgaismojumu, vello
novietni, solinus, pakaramos mantam, ko
nolikt, kamer ir trenins.
Lieliska ideja. Butu |oti labi ja dazi
trenazeéri paliktu te pastavigi:
e 1)OG31 /SPIESANA GULUS UZ
SLIPA SOLA /INCLINE BENCH PRESS
 2)0GC7 / MUGURAS
IZTAISNOSANA/BACK EXTENSION
Siie lieliska iespéja fiziskam aktivitatém
ara, savu maju pagalmos.
Cerams, ka Sie trenazieri Jugla bus uz
paliksanu
Malacil!!l
Gribéju piebilst, ka varétu zem svariem
regulét paaugstinajumi, lai 1saki cilveki
varétu aizsniegt rokturus!

Sadi trenaZieri bitu nepiecie$ami katra
mikrorajona, gar pastaigu takam. Jo vairak
bus pieejami, jo veseligaki un laimigaki
pilsoni.

Laikam jau daudzus dz prasits, jo Sie
trenazieri ir loti labi, bet lori gribétos kadu
nojumiti...paris reizes riktigi sanirku un
sakeéru iesnas..bet tas stkums, salidzinot ar
to, ko ieguvu. @

BUtu jauku sadus trennazierus redzét
Juglas 2. Vidusskolas stadiona laukuma vai
blakus tam!

Lieliski trenazieri, tadus vajag katra
apkaimeé péc iespéjas vairak.

|oti patika juglas iedzivotaji ir loti sportiski
un lietderigi izmanto katru dienu.

OMNIGYM



CASE: RIGA, Jugla

Vai Tev ir kadi papildu komentari par ara trenazieriem vai ara trenazieru laukumiem,
kurus velies nodot Omnigym vai pasvaldibai?

Ne,

loti labi

atstajiet to jugla plss, man naudas nav lai iet
ieksSa zale bet seit bezmaksas ir labi un netalu
NO Majam

manuprat jugla ir nepieciesami vairaki trenezieri
ludzu, nenonemiet sos trenezierus! Loti patik
D

Seit ir ideala vieta! Péc trenina var nopeldéties
Velnezera!

Turpinat darit, to ko darat, bet vel labak @ @
nop

Uzstaditie trenazieri ir labi un atrodas erta vieta
ko izmanto gan garam braucosie ritenbrauceji
gan garamejosie pensionari un jauniesi ta ka
tiem vajadzetu palikt saja vieta

Super trenezieri, super lokacija!

Lagums sadu trreneziera laukumu novietot ari

Juglas 31. Tur ar1 ir vairakas daudzivoklu majas.
Sis ir Iabakais brivdabas treneZieru laukums, ko
esmu redzéjis.

Vajag tadus vairak!!!

Nemot véra Singapuras pozitivo pieredzi ar ara
trenazieriem kur tie ir blakus gandriz katrai
daudzivoklu majai un dod butisku uzlabojumu
iedzivotaju veselibai jo tie ir érti pieejami un
lietojami tad domaju ka ari1 Rigas domei
vajadzétu sekot Sim pieméram un atstat
uzstaditos trenazierus uz visiem laikiem.

Saja laukuma vajadzétu atjaunot asfaltbetona
segumu placi, lai tos varétu novietot uz stabilas
pamatnes, nevis ka patreiz - zaliena. Vel butu
labi nodrosinat videonovéroSanu no rpp puses,
lai mazinatu vandalisma riskus.

reklameét vairak dod iespéju influenceriem to
izplatit

Sodien plkst.12.30 (09.03.202) pie Jasu
idealiem trenezieriem Jugla, kopa trenéjas 12
cilveki. SUPER, neskatoties ka ara -1 grads.
lzdomat risinajumu, lai bérni nelauz
trenazierus. Citadi lieliski! @

Visos rajonos vajag

Jugla noteikti butu japaliek :)

Ka jau tas saistits ar lidzigam lietam man ir
noveléjums. Lai Sie trenazieri labi kalpo un tiktu
labi saglabati no mazo vandalu puses.

Paldies, ka tadus uzlikat!

Ladzu izdariwt to Purvciema, un atstajiet vismaz
uz kadiem 2 menesiem pls

OMNIGYM



PAMATINFORMACIJA




CASE: RIGA, Jugla

PAMATINFORMACIJA

Mana vecuma grupa ir Es esmu

28% 53%
46%

0% 0% 1% 0%
lTdz 15 15-19 gadi 20-24 gadi 25-34 gadi 35-44 gadi  45-54 gadi 55-64 gadi 65-74 gadi  75-84 gadi virs 85 Nevelos Cits Sieviete Virietis
gadiem gadiem atbildét

gT"




CASE: RIGA, Jugla

FIZISKA AKTIVITATE

Ar fiziskam aktivitatém vidéji nodarbojos Manas fiziskas aktivitates ir

L L 0

grupu trenini 18%
2-3 reizes nedéla 43%
komandu sports 14%
4-5 reizes nedéla 29% individualie sporta veidi 28%
trenazieru zale 41%
biezak ka 5 reizes nedéla 12%
citas aktivitates 38%
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CASE: RTGA,

Jugla

FIZISKA AKTIVITATE

30 respondenti, kuri trenéjas trenazieru zalg, atbildéja:

Trenazieru zalé trenéjos vidéji

reizi nedéla vai retak

2-3 reizes nedéla

4-5 reizes nedéla

biezak ka 5 reizes nedéla

16%

4%

19%

Trenini ara trenazieru laukumos

papildina manus treninus

aizvieto treninu iekstelpu trenazieru
zalé

mudinaja sakt nodarboties ar speka
treniniem

citas

Man ir trenazieru zales abonements

40%

2%

15%

40%
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CASE: RIGA, Brasa

AKTIVITATE SOCTIKLOS
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