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FIT ZA ZIVLJENJE 2

Prijavitelj operacije: Judo klub Ravne na KoroSkem

Partneriji: Solski center Ravne na Koroskem - Gimnazija Ravne, Nov'na razvoj, razvoj lokalnih
skupnosti d.o.o., Drustvo soZitje — drustvo za pomoc¢ osebam z motnjami v duSevnem razvoju Meziske
doline

Vrednost operacije: 35.029,29€
Vrednost sofinanciranja (EKSRP): 28.055,71€

Izvedba operacije: 1. FAZA: 1. 2. 2021 - 15. 4. 2021
2. FAZA: 1. 5. 2021 - 30. 9. 2022

Ozadje operacije

FIT ZA ZIVLJENJE 2 gradi na pozitivnih izkugnjah izvedbe prve skupne operacije v okviru LAS v letu 2019/2020.
Osrednji namen operacije je krepitev zdravega in aktivnhega zivljenjskega sloga ter dostopnosti prostocasnih
programov za razlicne skupine prebivalcev Meziske doline in promocija okolju prijaznih pristopov pri
organiziranju prostoc¢asnih aktivnosti. Operacija naslavlja ve¢ konkretnih izzivov, povezanih z gibanjem in Sportom,
ki smo jih zasledili ob izvedbi prve operacije in posledicah koronovirusa:

a) pomanjkanje organiziranih pocitniSkih aktivnosti za otroke

Ukrepi zaradi pandemija Covid-19 so mo¢no posegli na podrocje aktivnega zivljenjskega sloga. Zaprtje Sol, vrtcev
in Sportnih povrsin je zmanjSalo dostopnost prosto€asnih rekreativnih programov za daljSe obdobje, kar je negativno
vplivalo zmanj$anje telesne aktivnosti otrok. To so nedavno potrdili tudi strokovanjaki Slofit. »Ker se gibalna
ucinkovitost povezuje tudi z zdravjem, Solsko uspesnostjo otrok, pozornostjo ipd., se bodo posledice upada gibalne
ucinkovitosti otrok poznale tudi na drugih podrogjih njihovega Zivljenja: v upadu odpornosti, krajSi pozornosti,

Mnoge druzine so se soocile zzmanjSanimi prihodki ali celo brezposelnostjo, Se posebeje pa se je pokazala potreba
otrokom v domacem okolju ponuditi kakovostno prezivljanje prostega ¢asa med pogéitnicami. Socasno
ugotavljamo, da otroci potrebujejo bolj celostne programe, ki bodo hkrati navduSevali za telesno dejavnost,
spodbujali radovednost in ustvarjalnost in krepili zavedanje o pomenu ohranjanja lokalnega okolja in narave.
Prezivljanje pocitniSkega €asa je Se vedji izziv tudi za osebe s posebnimi potrebami in njihove skrbnike, saj so ti Se
dodatno obremenijeni z vsakodnevnimi opravili in imajo malo mozZnosti za lasten oddih. Na tem podroc¢ju je ponudba
Sibka in v veliki meri odvisna od nevladnih organizacij.

Nevladne organizacije se pogosto soo¢ajo s pomanjkanjem prostovoljcev, Se posebej mladih, zanje je to odli¢na
priloZznost, da pridobijo dragocene Zivljenjske izkuSnje. To je e posebej problemati€¢no za druzine, kjer imajo ¢lani
posebne potrebe in je vkljuCevanje v prostotasne dejavnosti povezano z zagotavljanjem dodatne pomoci, logistiko.
Se zlasti pomemben dejavnik pri tem je tudi odnos/sprejemanije prostovolica s strani uporabnika. Zato je treba
mladim omogoditi tudi pridobivanje znanj o organizaciji aktivnosti, na¢rtovanju vsebin in pa o vzpostavljanju
skupinske dinamke ter ravnanju v tezavnih situacijah.

b) skopost programov za krepitev gibalne aktivnosti oseb z raznolikimi sposobnostmi (osebe z
omejitvami)

Inkluzija v Sportu pomeni Sport oseb z razliénimi zmoznostmi in temelji na enakih moznostih za vse Sportnike.
Osnovno nacelo vklju€evanja je, da otrokom s posebnimi potrebami nudimo enake moznosti za polno sodelovanje
v vsakdanjem zivljenju in v rednih izobrazevalnih ucilnicah z otroki, ki nimajo posebnih potreb. (vir: Inkluzivni judo
in etika vklju€evanja Sportnikov s posebnimi potrebami v obi¢ajne Sportne sredine — Viktorija Pe€nikar Oblak, JK
Sankaku Ljubljana).

Ponudba gibanja za otroke in tudi starejSe osebe s posebnimi potrebami v Meziski dolini je precej skopa in zelo
odvisna od razpolozZljivosti prostovoljcev. Judo je Sport, ki je primeren za vse ljudi, ki izkazujejo voljo do ucenja,
neodvisno od stopnje telesne ali intelektualne sposobnosti. V Sloveniji se inkluzivni judo intenzivno razvija v
Ljubljani, medtem ko na podeZzelju priloZnosti ostajajo neizkoriS€ene. V Judo klubu Ravne Zelimo usposobiti trenerje
za delo z osebami z raznolikimi sposobnostmi, tem osebam pa ponuditi novo moznost vadbe in vklju€evanja v
druzbo.
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c) pomanjkljiva ozavescéenost starsev in uciteljev o pomenu ustrezne prehrane za zdrav teleseni in
dusevni razvoj mladih Sportnikov

Po navedbah NIJZ so telesno dejavni mladostniki bolj uspesni pri Solskem delu in so bolj zadovoljni s svojim
zdravjem in kvaliteto Zivljenja. Zal pa prehrana mladih $portnikov postaja nov izziv. Za zdravo rast in
dozorevanje ter veselje in uspeh pri Sportu otroci potrebujejo urejeno prehrano. Za starSe je zato klju¢no
obvladovanje vsakodnevnega prilaganja prehrane konkretni Sportni aktivnosti. Ker imajo mladostniki slabso
presnovno ucinkovitost kot odrasli, je ustrezna prehrana Se pomembnejSa kot pri odraslih Sportnikih. Mlad Sportnik
ima namre¢ manj rezerve! Zato premajhen vnos energije pri njih poleg slabsih Sportnih uspehov in povecanega
tveganja za poskodbe vpliva tudi na nizjo rast, zakasnitev pubertete, nepravilnosti v hormonskem stanju in
presnovne spremembe, ki lahko povzrogijo resne zdravstvene tezave v odraslem zivljenju. (Vir: Dober tek Slovenija,
Podprite svojega otroka Sportnika, Ministrstvo za zdravje, 2018). O pojavu sindroma RED (relative energy
deficiency) pri Sportni aktivnosti premalo vedo tako trenerji kot starsi. V odsotnosti ustreznih prehranskih strategij
pogosto prevladujejo diete, prehranski dodatki. Zal so danes tudi v Sloveniji primeri, ko $portniki zakljugijo $portno
kariero s prehransko motnjo.

Na Gimnaziji Ravne se Sola okoli 100 dijakov samo na Sportnih oddelkih, medtem ko je Stevilo mladih Sportnikov v
Sportnih klubih MeziSke doline Se vecje in na vseh ravneh je potreba po povecanju teh znanj.

d) potreba po preprecevanju tveganj za poskodbe zaradi padcev pri gibanju starejsih

Po podatkih Zdravje v obc&inah 2020 so v MeziSki dolini zlomi kolka pri starejSih od 65 let rahlo nad slovenskim
povpre&jem (6,5 /1000 prebivalcev) v obéini Crna na Koroskem (7,3), MeZica (6,8), Ravne (6,6), na Prevaljah pa
malo pod povprecjem (6,4). Ker se prebivalstvo v MeziSki dolini stara nadpovprec¢no hitro, je ozaveS¢anje o
posledicah padanja, predvsem pa o mozni preventivi (vaje za ravnotezje, poznavanje tehnik varnega padanja)
Cedalje bolj pomembne.

Padci povzrocijo 80 odstotkov vseh podkodb pri starejSih in so najpogostejsi vzrok za napotitve v bolniSnice. Pri
starejsih so poskodbe zaradi padcev tezje kot pri mladih in se tudi slabSe zdravijo. Pogosto sta posledici invalidnost
in odvisnost od tuje pomo¢i. Zanimivo je, da smo v najvedji nevarnosti, da bomo padli, tam, kjer se pocutimo najbolj
varne, to je doma. Zaradi padcev v stanovanjih vsako leto umre ve¢ ljudi kot zaradi avtomobilskih nesre¢. (vir: dr.
Aleksandra Visnovi¢ Poredo$, dr. med., specialistka druzinske medicine)

StarejSi ¢lovek postane pocasnejsi v reagiranju in manj spreten pri gibanju, kar ob zmanjSanju mineralne gostote
kosti poveca tveganje za nastanek dolo¢enih poskodb. Tako se zlomi kolka in zgornjega dela nadlahtnice pojavljajo
predvsem v starosti po 64.-70. letu, ko ¢lovek pade neposredno na kolk, ramo ali nadlahtnico, ker se mu ne uspe
ujeti na dlan zaradi slabljenja psihomotori¢nih sposobnosti. Po drugi strani pa so zlomi zapestja pogostejsi pred 60.
letom starosti, ker se je Clovek e sposoben hitro odzvati in pri padcu uloviti na roke. Omenjene vrste zlomov razli¢no
negativno vplivajo na kvaliteto zivljenja, zmanjSanje samostojnosti in mobilnosti bolnika, kar posredno dolo¢a tezo
poskodbe. (Vir: N1JZ)

Tisti, ki poznajo ves€ine varnega in pravilnega padanja, lahko zmanjSajo tveganje za zlome. Pri judu se je treba
najprej nauciti tehnik pravilnega in varnega padanja in ta znanja Zelimo prenasati na druge ciljne skupine.

e) neizkoriS¢eni potenciali za zmanjSevanje porabe virov pri organizaciji Sportnih in drugih prostocasnih
dogodkov

Promocija gibanja in aktivhega Zivljenjskega sloga in varovanje okolja in narave sta nelocljivo povezana z zdravim
bivalnim okoljem. Ti dve dimenziji lahko neposredno povezemo, ko gre za organizacijo tekmovanj in drugih vecjih
dogodkov. Zal se $e vedno vse prepogosto uporablja plastika za enkratno uporabo, lodevanje odpadkov ni
dosledno. Dodatna tezava organizatorjev prireditev so danes omejitve zaradi Covid-19, ki bodo na tak ali drugacen
nacin zaznamovale delo v prihodnje. Tega izziva se bomo lotili skupaj z dijaki in poiskali alternativne resitve v
celotnem procesu organizacije dogodkov, nekatere pa preskusili tekom izvedbe operacije.

Glavni poudarki operacije so:

- Usposabljanje mladih prostovoljcev in pilotno uvedba novih programov za aktivne prezivljanje prostega
Casa za otroke, mlade in osebe s posebnimi potrebami — aktivne poéitnice

- Usposobitev trenerjev juda za izvajanje novega programa inkluzivni judo

- Ozavescéanje mladih, starSev, trenerjev in SirSe javnosti o pomenu ustrezne prehrane mladih Sportnikov
in posledicah neustrezne prehrane na celostni razvoj mladostnikov

- Promocija varnega gibanja za starej$e s pilotno vzpostavitvijo novega programa Sola varnega padanja
za starejSe

- Spodbujanje okoljsko odgovornih pristopov pri organizaciji Sportnih in drugih prosto€asnih dogodkov
z vklju¢evanjem mladih v kreativno iskanje reSitev in razvoj priro¢nika ter prakticnim preskusanjem
predlaganih resitev.

Cilji operacije



https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/poskodbe_starejsih_ljudi_zaradi_padcev_v_sloveniji.pdf
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Dolgorocni cilji operacije:

- Prispevati k vecji kakovosti bivanja in krepitvi socialnega kapitala prebivalcev MeziSke doline kot endogenega
potenciala za razvoj podezZelskih obmodij, s poudarkom na aktiviranju mladih

- Prispevati k boljsi dostopnosti in pestrosti ponudbe prostoasnih aktivnosti s poudarkom na promociji telesne
dejavnosti in aktivnega zivljenjskega sloga za otroke, starejSe in osebe s posebnimi potrebami

- Povecati zavedanje o pomenu varovanja okolja in narave ter prispevati k okoljsko odgovornemu organiziranju
prosto€asnih dogodkov, Se posebej Sportnih dogodkov.

Kratkorocni cilji operacije:

1. Razviti tri nove programe za promocijo aktivnega in zdravega Zivljenjskega sloga prebivalcev MeziSke doline za
otroke, starejSe in osebe z omejitvami.

2. Usposobiti kader za izvedbo novih programov in povecati Stevilo mladih prostovoljcev

3. Povecati ozave&Cenost starSev, trenerjev, mladih Sportnikov in Sir8e javnosti o pomenu ustrezne prehrane
Sportnikov za zdrav telesni in psihi¢ni razvoj

4. Spodbuditi uporabo okolju prijaznih naginov izvajanja Sportnih in drugih prosto¢asnih dogodkov

Aktivnosti operacije

FAZA 1:

1 Nabava opreme in pripomockov za izvajanje novih programov
2. Informiranje in promocija

3. Vodenje in koordinacija

FAZA 2:

4. Usposabljanje trenerjev juda za delo z otroki z raznolikimi sposbnostmi in vzpostavitev programa
inkluzivni judo

5. Usposabljanje prostovoljcev za izvajanje pocitniskih programov

6. Priprava predlogov za okolju prijazno izvedbo Sportnih in drugih prosto¢asnih dogodkov
7. lzvedba pocitniskih taborov

8. Promocija Sole padanja za starejsSe v Meziski dolini

9. Ozavescanje o pomenu ustrezne prehrane mladih Sportnikov

10. Informiranje in promocija

11. Vodenje in koordinacija projekta

Rezultati operacije

1. IzboljSana ponudba programov za spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga prebivalcev Meziske doline
za posamezne ciljne skupine. Razviti in preskuseni bodo trije novi programi:

»Aktivne pocitnice doma v Meziski dolini«

JK Ravne bo nosilec novega programa, ki bo preskusen skozi operacijo in ga bo klub uvrstil med svoje dejavnosti
za otroke prve triade osnovne Sole. Poudarek programa bo na celostni ponudbi vsebin od gibanja, raziskovanja,
socialnih ve&¢in in podnebno-okoljskih tem ter ozave$€anja o raznolikosti, ki jih bodo otroci usvajali skozi 4-
dnevno druzenje.

Drustvo Sozitje bo ponudbo pogditniskih vsebin prilagodilo osebam z motnjami v duSevnem razvoju, tabor bo 3-
dnevni in bo namenjen osebam razli¢nih starosti, predvsem mladim in tudi nekoliko starejSim.

Skupno bo okoli 35 udelezencev pridobilo nova znanja in izku$nje ter kakovostno prezivelo svoj pocitniski Cas, kar
je Se zlasti pomembno za druzine, ki si danes to tezje privoscijo.

»Inkluzivni judo«

Program bo namenjen osebam z omejitvami, ki imajo razli¢ne gibalne sposobnosti in bo omogo¢a posameznikov

napredovati pri uenju juda glede na njegove sposobnosti. Osnovno vodilo programa bo v krepitvi gibalnih
sposobnosti in razvoju socialnih ves¢in otrok s posebnimi potrebami.
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V okviru vzpostavljanja programa bo usposobljenih 5 trenerjev, v €asu izvajanja pa bo v prakti¢no vadbo
vklju€enih 5-8 otrok v sodelovanju z OS Juri¢evega Drejcka na Ravnah, ki bodo tako imeli moznost spoznati nove
vescine in se odlociti za redno vadbo juda. Na Soli bo nastalo novo rekreacijsko mesto za vadbo juda.

»Sola varnega padanja za starej$e«

Krajsi 2-urni program bo izvajal JK Ravne v sodelovanju z razliéni nevladnimi organizacijami v MeziSki dolini in bo
namenjen promociji zavedanja o ohranjanju in krepitvi gibalnih sposobnosti in mozne preventive za zmanjSevanje
tveganja za poskodbe pri padcih. Na vsaj petih lokacijah bo $ola izvedena in okoli 100 starejSih bo pridobilo nova
znanja in ve$éine o tem, kako z vajami ohranjati ravnotezZje in kako pravilno padati. Sirsi javnosti pa bodo na
spletni strani dostopne osnovne informacije o temi.

2. Povecana usposobljenost mladih trenerskih kadrov in ve¢ prostovoljcev
V okviru operacije bo okoli 15 mladih prostovoljcev pridobilo nova znanja in prakticne vesc¢ine za delo z otroki, od
tega 5 tudi za delo z otroki s posebnimi potrebami na podroc&ju inkluzivhega juda. Nova znanja in ves€ine bodo
mladim omogocile pridobiti tudi nove prakti¢ne izkusnje, nevladne organizacije pa bodo dobile nove sodelavce in
bodo nekoliko laZje izvajale zastavljene programe.

3. Vedja ozveS&enost starSev, trenerjev, mladih Sportnikov in SirSe javnosti o pomenu ustrezne prehrane
mladih $portnikov
Okoli 100 mladih in vsaj 80 starSev, strokovnih delavcev na podroc&ju Sportne vzgoje, $portnih trenerjev in SirSe
javnosti bo povecalo znanja in okrepilo zavedanje o pomenu ustrezne prehrane Sportnika in pa o rastocih
teZavah, ki so prepoznane pri mladostnikih zaradi napacnih prehranjevalnih strategij.

4.  Spodbuditi uporabo okolju prijaznih naginov izvajanja Sportnih in drugih prosto¢asnih dogodkov
Okoli 20 mladih bo prakti¢no razvijalo veS¢ine raziskovanja in ustvarjalnega reSevanja problemov in z nastalim
priro¢nikom bomo vsaj 30 nevladnih organizacij v Meziski dolini seznanili z moznimi reSitvami za zmanjSevanje
porabe virov in prispevek k varovanju okolja. Na izvedbi aktivnosti v okviru operacije, zlasti na pocitniskih taborih
pa bo del resitev tudi preskusen in tako bo neposredno ustvarjen prispevek k varovanju virov.

Prav tako bo u¢no gradivo za izvedbo delavnic z mladimi na temo varovanja okolja dostopno uciteljem in drugim
zainteresiranim organizacijam.




