Z VADBO DO KVALITETNEGA NACINA ZIVLIENJA — Z MLADIMI IN
ZENSKAMI — PODJETNICAMI, NA POTI DO POZITIVNIH SPREMEMB
IN BOLISEGA POCUTIA

Kratek naslov projekta: Z VADBO DO KVALITETNEGA NACINA ZIVLJIENJA

Prijavitelj projekta: Odbojkarski klub Prevalje

Partnerji: Obcina Prevalje, Obmocna obrtno podjetniska zbornica Ravne na Koroskem

Vrednost projekta: 15.208,00 €
Vrednost sofinanciranja (ESRR): 12.096,00 €

Izvedba projekta: 1. FAZA: 1. 3.2025—-30. 9. 2025

Ozadje projekta

Danasnji nacin Zivljenja, je veliko bolj stresen, kot v preteklosti. Hitenje, vedno velja obremenjenost, stres, Zelja
po nenehnem tekmovanju, tako v Soli, kot v sluzbi kaZejo Stevilne posledice tako na psihi¢nem kot tudi fizicnem
stanju posameznika. Vedno manj ¢asa zase, zmanjsana telesna aktivnost, pridobivanje na telesni tezi, osamljenost
in negativna samopodoba je le nekaj kazalnikov danasnjega hitrega tempa Zivljenja.

Z dvema novima programoma in inovativnim ter enakovrednimi partnerstvi, s povezavo gospodarskega, javnega
in zasebnega sektorja, Zelimo vplivati na boljSo kvaliteto Zivljenja, dveh Se posebej ranljivih skupin v naSem
obmodju.

Program - ranljiva skupina: MLADI (u¢enci — zadnja triada O3)

Zavedati se moramo, da so mladi ranljiva skupina, za katere opazamo, da se predvsem v ¢asu po epidemiji vedno
bolj soocajo z razlicnimi dusevnimi stiskami (anksioznost in depresija), zasvojenostjo, osamljenostjo, odklonskim
vedenjem, pa tudi telesnimi tezavami, med katerimi je izrazitejSa podpovprecna telesna aktivnost.

Z redno telesno aktivnostjo pomembno vplivamo na razvoj mocnih kosti in misic in ohranjanju zdrave telesne teze
ter izboljSanju sréno-presnovnega zdravja in izboljSanju telesne pripravljenostiin s tem zelo pomembno vplivamo
na izboljSano kvaliteto Zivljenja. Aktivno gibanje prinasa Stevilne koristi in ima velik vpliv na telesno, dusevno in
socialno zdravje. Redna telesna aktivnost pozitivno vpliva tudi na dusevno zdravje otrok. IzboljSuje namrec
razpolozenje, zmanjsuje simptome anksioznosti in depresije ter povecuje samospostovanje.

Sportne aktivnosti, kot so vadba v skupini v krogu enako starih, mladim omogo¢ajo razvijanje socialnih vescin, kot
so sodelovanje, komunikacija in resevanje konfliktov, sprostitev in obvladovanje stresa, kar se je s prepogostim
¢asom pred zasloni zelo zmanjsalo.

Drugi del programa, se nanasa na ranljivo skupino Zensk podjetnic.

Biti Zenska in podjetnica v danasnjem casu, vsekakor zahteva veliko discipline, odrekanj in usklajevanja
podjetni$tva z druZinskim Zivljenjem. Zenske podjetnice se soocajo s Stevilnimi izzivi na svoji poti. Zaradi vse vegje
obremenjenosti na delovnem mestu, stresa in pomanjkanja ¢ase zase, se kot posledica kaze

- slabse psihofizi¢no stanje,

- nizka samopodoba,

- neredno uzivanje obrokov ...

S skrbno pripravljenim programom vadbe, Zelimo vzpostaviti potrebno motivacijo in pogoje za spodbujanje
dobrega zdravja in bolj$o kakovost Zivljenja Zensk podjetnic. Zelimo ustvariti skupino Zensk, iz vseh $tirih ob¢in
zgornje Meziske doline, ki si bodo skupaj delile enake izkusnje in se medsebojno motivirale. Vadbo Zelimo
strokovno podpreti s delavnicami in nasveti o pravilno izbrani prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu

Cilji projekta

— izvedba 48 ur treningov vodene vadbe za ucence
— izvedba 48 ur treningov vodene vadbe za Zenske




— izvedba dveh delavnih o pravilno izbrani prehrani in zdravem Zivljenjskem slogu
— 12 sodelujocih mladih - u¢encev

— 12 sodelujocih Zensk — podjetnic

Aktivnosti projekta

Program mladi (uéenci) bo potekal v eni fazi, v trajanju 6 mesecev. Vadba se bo izvajala dvakrat na teden po 60
minut. Skupno bo izvedenih 48 treningov in ena delavnica o osnovah pravilno izbrane prehrane.

Program Zenske — podjetnice, bo potekal v eni fazi, v trajanju 6 mesecev. Vadba se bo izvajala dvakrat na teden
po 60 minut. Skupno bo izvedenih 48 treningov in ena delavnica o osnovah pravilno izbrane prehrane.

VODILNI PARTNER: Izvedba dveh delavnic o osnovah pravilno izbrane prehrane
PARTNER 1: Izvedba vadbe za mlade (ucence)
PARTNER 2: Izvedba vadbe za Zenske — podjetnice

Rezultati projekta

Priprava in izvedba pilotnega programa za dvig kvalitete Zivljenja.

Program je nadgradnja projekta, ki smo ga uspesno izvedli v lanskem letu, za ranljivo skupino starejsih. S
pomocjo teh dveh operacij, v trajanju Sestih mesecev, bosta nastala nova, celostna programa, katera se bosta
lahko po konéanem obdobju, uspesno nadaljevala naprej, kot nadgradnja za to skupino ali kot program za novo
skupino ljudi.

Program se bo lahko izvajal s pomocjo istih partnerjev, z dopolnitvami. Program je zanimiv za vse obcine, kateri
skrbijo za vadbo in boljSe pocutje svojih prebivalcev.

Lahko pa bi se program nadaljeval tudi z novimi razpisi.




