SIGULDA
LATVIA

OMNIGYM
IEDZIVOTAIJU

IESAISTES
PETIJUMS

Sadarbiba ar Fischer sleposanas centru.

Periods — 24.08.2023 — 28.09.2023
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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
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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 LATVIIA.

Tikai 5,5% pieauguso Latvijas iedzivotaju 4—6 reizes nedéla vai
katru dienu veic 30 minusu 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: SIGULDA

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

un sada trenazieru laukuma aktualitati pasvaldiba.

Pétijums norisinajas Sigulda, Fischer sléposanas centra

24.08.2023 — 28.09.2023

8 6 Tika sanemtas 86 atbildes uz aptaujas

atbildes jautajumiem

59% 40% 11%

viriesi sievietes virs 55 gadiem
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LABI VAI TEICAMI

99%

respondentu trenazieru laukumu novértéja

ar atzimi «Labi» vai «Teicami»

VIENLIDZ LABI VAI LABAKI
KA IEKSTELPU TRENAZIERI

6%

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

iekstelpu trenazieri
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REGULARI
APMEKLETAJI

59%

respondentu trenazieru laukumu

apmekléja vismaz 3 reizes.
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CASE:SI GULDA

ATVERTIE KOMENTARI

\\ \\

Kvalitativakais, ko sanacis

|zmeg|nat tiesam forsi - ka

trerfaZ|erU zaIe bet selt Vel paplldu







CASE.SIGULD A
Kads bUtu kopéjais vértéjums, ko
Tu pieskirtu sim trenazieru
laukumam?

Vaji | 1%
Videji 0%
Apmierinosi 0%

Labi 18%

OVERALL SCORE

Teicami 91%




CASE: SIGULDA

TRENAZIERU VERTEJUMA
KOPSAVILKUMS

Core Rack 4.6
Triceps Press 4.6
Biceps curl 4.5
Front press 4.8
Incline Bench press 4.8
Bench press 4.8

cat putidown - | e - AVERAGE

Squat 4.6




OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA

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

Vaji 0%
Vidéji 3%
Apmierinosi 7%
Labi 17%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!8I5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri
vilksanai no prieksas? Izlaid jautajumu,
ja neesiizmantojis so trenazieri.

Vaji  o%

Vidéji 1%

Apmierinosi = 1%
Labi 19%

Teicami

OMNIGYM

OMNIGYM



OVERALL SCORE

4,915

CASE:SIGULDA

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

Vaji 0%

Videji 0%

Apmierinosi |~ 1%
Labi 11%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!8I5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri spiesanai
gulus? Izlaid jautajumu, ja neesi izmantojis So
trenazieri.

Vaji 0%

Vidéeji 0%

Apmierinosi 2%
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Labi 11%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!8/5

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

Vaji 0%

Videji 0%

Apmierinosi | 1%

Labi 13%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!8I5

Ka vérté treninu pieredzi ar trenazieri
spiesanai no pleciem? Izlaid jautajumu,
ja neesiizmantojis so trenazieri.

Vaji 0%
Vidéji 0%
Apmierinosi = 1%

Labi 14%

Teicami
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OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!5/5

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

Vaji | 1%
Videji 2%
Apmierinosi 5%
Labi 24%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!6/5

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

Vajii 0%
Vidaji 5%
Apmierinosi 2%
Labi 21%

Teicami

OMNIGYM



OVERALL SCORE

CASE: SIGULDA 4!6/5

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

Vaji - 1%
Videji |+ 1%
Apmierinosi

Labi

Teicami

OMNIGYM



CASE: SIGULDA

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

daudz labaki 33%

nedaudz labaki 8%

nedaudz sliktaki 8%

vienlidz labi

viennozimigi sliktaki | 0%

man nav pieredzes ar iekstelpu trenazieriem 6%




CASE: SIGULDA

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

daudz labaki

nedaudz labaki 5%
vienlidz labi 12%
nedaudz sliktaki || 1%
viennozimigi sliktaki | 0%

man nav pieredzes ar citiem ara trenazieriem 7%

OMNIGYM




CASE: SIGULDA

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

Ne 11%

Neesmu

0
dross 6%

OMNIGYM




CASE: SIGULDA
Kads papildu trenazieris, Tavuprat, bUtu nepieciesams?

* Kaju trenazieri un rokas kopa saspiest. * Kaju trenazieri,muguras trenazieru.
* Principa visas muskulu grupas var trenét ar Sim iekartam. Pirmie ara trenazieri * Védera preses. Kaju
kuri ir tiesam efektivi. * Gulus uz védera stiena pievilksana. Pretéji spiesanai gulus uz muguras.
* Trenazieri kajam * Vel kads trenazieris kajam.
* Presitei un pleciem. * Vairak kajam
* Presitei, pleciem, * Pievilksanas stienis
* K3ju muskulatorai. * Irpietiekams.
* Vairak kaju vingrinajumus * Sisirlabs trenins visam muskulu grupam
* Pagaidam vél nezinu, bet ar laiku domaju, ka varétu trenazieri prieks ikriem, * Visirlabi, bet labi botu kadu kaju trenazieri
apaksstilbiem un augsstilbiem. * Apaksstilbiem
* Vairak dibena un kaju muskulaturai. * Vilkme
* Vairak trenezierus prieks kajam. * Papildus trenazieri kajam.
* Trenezieriem - pietupieni un muguras iztaisnosana, vajag pielikt papildus * Legpress
mikstinataju klat, jo savadak sap gurni un pleci * Hip thrusts
* Free assess lat puldown ir labaks par lat pulldown * Hanteles
* K3ju muskulaturas treninam * Pievilksanas stienis, bodybike
* Kaju spiesana sedus uz prieksu * Hanteles
* Vairak kaju muskuliem, pieméram, ikriem, augsstilba aizmugurei. Vel bitu jauks * Trenazieri kajam!
trenezieris muguras auksdalai. * Velo trenazieris
* Prieks atruma * Mazakiem bérniem ari
* Arkajam svaru spiesana, seédus poza. * NE§, visi pieejamie trenazieri ir superigi!!
* ldeali bUtu vairak trenazieru kajam, lai var visas muskulu grupas darbinat. * Manupratir labi visi pieejamie nevajag citus
* Mugurai, kajam * Visitrenezieriirizcili. Ja varétu kadus vél pievienot tie bUtu kaju trenezieri
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SI1 GULDA

Vai Tu ieteiktu Omnigym aprikojumu 38%
draugam?
7%
o% 1 0% 0% 0% 0% 0% 0% 4%
o Maz 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Noteikti

ticams
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CASE: SIGULDA

Esmu trenéjies Saja ara trenazieru
laukuma

1-2 reizes 41%

3-5 reizes 34%

vairak ka 6 reizes 26%




CASE: SIGULDA

Sis ara trenazieru laukums no
manam majam atrodas

mazak ka 1 km attaluma 20%

2-3 km attaluma 37%

4-5 km attaluma 23%

vairak ka 5 km attaluma 20%

OMNIGYM




CASE: SIGULDA

Ka Tu seit nokluvi?

ejot/skrienot 29%

ar velosipedu 34%

ar sabiedrisko transportu | 0%

ar automasinu 37%

ar citu transporta veidu | 0%




CASE: SIGULDA

Saja ara trenazieru laukuma mans
trenina ilgums parasti ir

lildz 30 min 28%

vairak par 60 min 14%




CASE: SIGULDA
Ka Tu uzzinaji par so ara
trenazieru laukumu?

No draugiem 27%

Socialajos tiklos 33%

Pasvaldibas interneta vietnée 6%

levéroju, ejot garam 33%

No cita avota 2%

No cita avota: __ h e
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SI1 GULDA

Kapéc izvélies So ara trenazieru

man érta atrasanas vieta

tas ir pieejams bez maksas

aprikojums ir viegli lietojams un reguléjams

lespéja trenéties svaiga gaisa

trenins uz Sim iekartam ir efektivs

varu apvienot ar citiem sporta veidiem

Cits iemesls? Ludzu, precize

1%

laukumu?

Cits iemesls? Ludzu, precizé

Trennini notiek tiesi blakus

61%

56%

66%

84%

77%

OMNIGYM



CASE: SIGULDA

Es uzskatu, ka sis ara trenazieru laukums
lieliski papildina pasvaldibas piedavajumu
attieciba uz brivpieejas sporta
infrastruktUru un tam seit botu japaliek

Ja, Saja lokacija

Ja, bet papildus sai lokacijai/sis lokacijas 23%

vieta, sadu laukumu vajadzetu (kur?)...

Noteikti nepiekritu. L0dzu, precize, kadél

0%
ne.

Neesmu dross 1%
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CASE: SIGULDA

Ja, bet papildus sai lokacijai/sis lokacijas vieta, sadu laukumu

vajadzetu (kur?)...

* Parkalaukuma

* Pilsétas centra, pieméram, stadiona
pie sporta centra

 Sadus vajadzétu vairakas vietas - gan
seit, gan pilsétas centra

* Papildus vai nu Raina parks vai
siguldas sporta centra stadiona mala

* Reinalaukuma, jo sajai lokalaja ir
vieglakais pieeja lielakai Soguldas
iedzivotaju dalai.

* Raina parka.

* Kiparos

* Kiparos

* Raina parka un/vai pilsétas stadiona

Centra- Raina parka

Vajadzéetu jumtu

Pie Siguldas sporta centra, depo
stadiona

Pie sporta centra :)

Gan Seit, gan Raina parka butu
noderigi.

Visos sporta laukumos

Raina parka

Tuvak centram

Visos Siguldas novada dzivok|lu maju
pagalmos

Raina parka

Sigulda centre

OMNIGYM



CASE: SIGULDA

Vai Tev ir kadi papildu komentari par ara trenazieriem vai

kurus vélies nodot Omnigym vai pasvaldibai?

* LOgums uzstadit Sis iekartas uz paliksanu pie Fischer
trases. Vienigais komentars, trenazieriem veicot
spiesanu gulus, rodas sajita ka nav proporcionals
speka daudzums katra puse- veicot treninus ar
briviem svariem, sadu neproporcionalitati nejitu, bet
veicot ar Siem trenazieriem tada rodas. lespéjams
limenosanas vaina? Kopuma |oti pozitiva vértejums.

* LUdzu atstajiet tos!

* Atstajtrennezierus

* Man ka distancu slepotajam, sie trenazieri ir |oti labi,
tapéc ka vini ir bez maksas, un var gut lielaku efektu.

 Liels paldies, loti ceru, ka Sis laukums paliks un tiks
papildinats vél ar daudziem citiem trenazieriem!

« Kvalitativakais, ko sanacis izméginat - tiesam forsi - ka
trenazieru zalg, bet Seit vél papildu Sarmu piedod
svaigais gaiss. Noteikti jaatstaj uz paliksanu.

* Muguras iztaisnosanai un pietupieniem ar svaru vajag
mikstaku materialu - kaut ko ko var aplikt apkart
stienim un palikt zem védera, savadak sap gurni un
plecu dala taisot vingrinajumu

* LUdzu nepaskopojaties Spreiz un uzstadiet sos
trenazierus SiguldieSiem

* Labs papildinajums sléposanas treniniem.

* Uzsiem ara trenazieriem var aizvadit kvalitativus
treninus, Seit ir svariga kvalitate nevis kvantitate,

trenazierus requlari apmeklés vairakas draugu/
treninbiedru grupas. Es dodu prieksroku sportosanai
svaiga gaisa, jo ir iesp€ja brivi elpot, gaiss nav
piesmaceéts. Cilvekiem ar pasparliecinatibas trokumu
ara trenazierus ir patikamak apmeklét, jo nav
visapkart cilveku, kuri ir sajuta, ka skatas tev virsu un
doma: "cik vins vajs un nepareizi pilda", ara
trenazieros ir mierigaka un mazak piespiesta
gaisotne.

So trenezieru izvietojums ir labs, jo to var izmantot
sportisti, kas dodas trenéties uz Laurencu sporta
kompleksu. TaCu si trenezieru lokacija ir parak talu
lielakajai dalai Siguldas iedzivotaju, tadé| vajadzétu
trenezierus parvietot vai uzstadit jaunus Raina parka,

lokacija, kas ir daudz pieejamaka visiem Siguldiesiem.

Ja

BUtu vélams, vasaras sezona, saglabat trenazierus
Gribetos lai Sie trenazieri paliktu patstavigi.

Uz ziemu janosedz, lai nesarusé un kalpo ilgak!
Vélams atstat

Loti labs laukums. Varétu but zem jumta (telti).
Vajadzetu ari normalu ielu vingrosanas laukumu.
ledzivotaju veselibas uzlabosanai |oti vajadzigi!
Paldies! Jauka piredze ().

Vajadzeétu lai laukums ir atveérts visu gadu

ara trenazieru laukumiem,

Lai laukums ir pieejams visu gadu

Super lieta - kamér bérns darbojas treninos, vecakiem
ir iespéja pasiem kaut ka produktivi pavadit laiku un
izkustéties.

Sis ir labakais ara trenazieru risindjums /A Noteikti
tadu vajag! Un ideali butu vel pari parlikt jumtu.
Perfekti. Sadiem trenazieriem bitu jabUt katra majas
pagalma! Ceru, ka toistenosiet! Paldies

Fantastiski - obligati jaatstaj ilgtermina. Sis tiesam ir
tas, kas vajadzigs, lai cinitos ar mazkustibu - viegli
lietojama, kvalitativa bezmaksas infrastruktura.
Prieks redzét, ka izmanto gan jauni, gan veci.
Beidzot kaut kas labs Sigudla

Superigs laukums. Beidzot kautkas labs Sigulda.

Viss apmierina. Esmu sajusma uz iesaku ikvienam
LOdzu tos iegadaties pasvaldibai, lai tie te paliktu uz
visiem laikiem!

Né viss irizcils

OMNIGYM



PAMATINFORMACIIJA




CASE: SIGULDA

PAMATINFORMACIJA

Mana vecuma grupa ir Es esmu

59%

27%

0
23% 40%

0% 1% 0% 1%
x —
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: SIGULDA

FIZISKA AKTIVITATE

Ar fiziskam aktivitatém vidéji nodarbojos Manas fiziskas aktivitates ir

grupu trenini 21%
2-3 reizes nedéla 45%
komandu sports 15%
4-5 reizes nedal3 36% individualie sporta veidi 54%
trenazieru zale 43%
biezak ka 5 reizes nedéla 12%
citas aktivitates 31%

OMNIGYM



Trenazieru zalé trenéjos vidéji

reizi nedéla vai retak

2-3 reizes nedéla

4-5 reizes nedéla

biezak ka 5 reizes nedéla

22%

CASE: SIGULDA

FIZISKA AKTIVITATE

37 respondenti, kuri trenéjas trenazieru zalg, atbildéeja:

papildina manus treninus

aizvieto treninu iekstelpu trenazieru

zalé
treniniem

3%

14%

citas

Man ir trenazieru zales abonements

28%

Trenini ara trenazieru laukumos

24%

3%

30%

OMNIGYM



Paldies!

OMNIGYM
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