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Predstavitev projekta

Bled, 17. september 2025




PROJEKT ,,ZMIGAJ SE DO VADBE"

https://lzmigajsedovadbe.olympic.si/

CILJNA SKUPINA: Telesno nedejavni odrasli prebivalci Slovenije, skladno s smernicami Svetovne zdravstvene
organizacije

NAMEN PROJEKTA: Spodbuditi telesno dejavnost med nedejavnimi odraslimi prebivalci Slovenije (predvsem
starejsi, ekonomsko Sibki, Zenske v asu materinstva, brezposelni,..)

CILJ PROJEKTA: PovecCanje deleza telesno dejavnih odraslih prebivalcev Slovenije z zagotavljanjem
brezplaénih, strokovno vodenih celoletnih Sportno-rekreativnih programov za krepitev zdravja

TRAJANJE PROJEKTA: 2024 — 2028

DELEZNIKI PROJEKTA: OKS-ZSZ s svojimi regijskimi pisarnami, NIJZ s svojo mrezo CKZ, ZVC, lokalne
skupnosti, izvajalci Sportnih programov, vadeci

CERJA: Evropska Unija iz ESS+ Sklada in Republika Slovenija, Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in
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KAKOVOSTNI KRITERJI PROJEKTA ,,ZMIGAJ SE DO VADBE*

Odgovorni za doloCanje kakovostnih kriterijev

- Strokovna delovna skupina projekta ,Zmigaj se do vadbe*

- VKklju€uje strokovnjake s podrocij Sporta, medicine, kineziologije, fizioterapije in psihologije

Dosezeni koraki pri vzpostavitvi kakovosti

- Oblikovan standard kakovosti za 60-urne, celoletne vadbene programe

= Dolocene osnovne meritve telesnih zmogljivosti udelezencev ob vstopu in ob zakljuCku programa (mala baterija testov)

= Pripravljena strokovna gradiva in izvedeni Webinarji za izvajalce Sportno-rekreativnih vadb

= Dolocen protokol vklju€evanja posameznikov v programe, ki vklju€uje presejalni vprasalnik pred vkljucitvijo (i) identificiranje
Inih navad, (ii) ParQ+, (iii) ePARmed-X+, (iv) vstopni test

A

SLOVENIJA

0%

Sofinancira P REPUSLIKASLOVENIA
a %= MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
Evropska unija TURIZEM IN 3PORT



IZVAJANJE VADBE PO STANDARDIH KAKOVOSTI

Struktura vadbe Izvajalci vadbe
> 30% vsebin za razvoj in ohranjanje mogi -> Strokovno izobrazeni ali usposobljeni Sportni delavci

—-> Zdravstveni delavci z usposobljenostjo na podrocju Sporta

- 30% vsebin za razvoj gibljivosti, ravnotezZja in stabilizacije za
preprecevanje poskodb in izboljSanje gibalnih vzorcev
- 30% vsebin za razvoj sréno-zilne vzdrzljivosti Nacin in obseg izvajanja

- 10% dodatnih vsebin glede na ciljno skupino (npr. dihalne vaje, - Obseg programa: 60 ur
meditacija, gibalnokognitivha vadba)

- Nacin izvajanja: 2x tedensko, 60 min

- Trajanje: 30 tednov
» Prilagoditev vadbe glede na zmogljivosti vadecih

X
% Spremljanje napredka in motiviranje udelezencev k redni
udelezbi

Velikost skupin
- Obicajne skupine: do najve¢ 15 udelezencev.

- Specificne vadbe za osebe s povecanimi tveganiji: do
najveC 10 udeleZencev
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PROGRAME

1.1zbira vadbe (zacetna tocka vkljuéevanja)

Kandidat si najprej izbere program vadbe na spletni strani:

zmigajsedovadbe.olympic.si.

2. Presejalni postopek (anonimen in veéstopenjski)
Presejanje vklju€uje tri korake, ki sluzijo oceni
pripravljenosti za vadbo:

- VpraSalnik o trenutni telesni dejavnosti

- Vprasalnik o pripravljenosti za vadbo (PARQ+)

- Zdravstveni vpraSalnik in vstopni test (ePARmed-x+)
« Namen postopka je ugotoviti, ali je posameznik
primeren za vadbo ter ali obstajajo morebitna
zdravstvena tveganja

orocila za zdravstvena tveganja

otovi, da ima kandidat zdravstvena tveganja, se
Ci vklju0|tev v preventivne obravnave v Centrih
ravja (CKZ) in Zdravstvenovzgojnih centrih

rijava na vadbo _
ocenjeni kot primerni za vadbo, se
ijo prijavni obrazec.
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Kje najdem pravo
vadbo zame?

Zadostno
telesno dejaven.
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Nezadostno
telesno
dejaven.

VPRASALNIK
O TELESNI
DEJAVNOSTI

Izpolnim vprasalnik
o trenutni stopnji
telesne dejavnosti.

1ZBERI VADBO
? >

Izberem si vadbo, 7

ki je blizu in mi ustreza. ;”
£

za nedejavne odrasle (18+)
prebivalce Republike Slovenije.

Izpolnim vprasalnik
o pripravljenosti
natelesno dejavnost

VKLJUCEVANJE POSAMEZNIKOV V VADBENE

Brezpla¢na celoletna
strokovno vodena vadba

Vpisem se vvadbo

Si primeren za vadbo
v sklopu projekta »Zmigaj
se do vadbec. Vpisi svoje
osebne podatke in dokon¢aj
prijavo na izbrano vadbo.

Sem

| primeren
kandidat
zavadbo.

Ker si oznatil, da ima3 zdravstvene tezave,
te prosimo, da izpolnis 3e zdravstveni vprasalnik.

Zaznali smo morebitna zdravstvena tveganja, zato trenutno
izbrana vadba zate ni priporo¢ljiva. Obrni se na bliznji Center
za krepitev zdravja (CKZ) ali Zdravstvenovzgojni center (ZVC).
Tam se udele¥i preventivnih obravnav 7 apolnomoZenie
posameznika za spremembo gibalnih navad. Po zakljucku
bos varno pripravljen na izbrano vadbo.
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VPRASALNIK

O PRIPRAVLJENOSTI \—/

NATELESNO

DEJAVNOST

Ze pridno vadim!

Redna vadba = boljse
potutje, vet energije,
manj tveganj za bolezni!




IZVAJANJE MERITEV TELESNIH ZMOGLJIVOSTI
VKLJUCENIH V VADBE

lzvajanje osnovnih meritev (mala baterija testov - za udelezence vadbenega programa)

—> lzvajalci: strokovni delavci, ki bodo opravili ustrezno usposabljanje na Fakulteti za Sport

- Kdaj: meritve bodi izvedli ob zaCetku in nato Se ob zaklju¢ku 60 urnega vadbenega programa

- Namen: ugotavljanje inicialnega in kon¢nega stanja posameznikov

—> Cilj: doloCitev ustrezne obremenitve, vecja varnost in ucinkovitost vadbe glede na morebitna zdravstvena stanja vadecih

- Nacin spremljanja: aplikacija SLOfit (ovrednotenje rezultatov merskih nalog)

lzvajanje celovitih meritev (velika baterija testov - za vse udelezence vadbenih programov v regiji)

—lzvajalci: raziskovalna ekipa SLOfit Fakultete za Sport
= Kdaj: 2 x na leto v posamezni statistiCni regiji
= Namen: motivacija udelezencev, osebni napredek in primerljivost rezultatov s SirSo populacijo merjenih oseb

cin spremljanja: aplikacija SLOfit (SLOfit porocilo, trend rezultatov, vrsta razli¢nih analiz).

LY

SLOVENIJA

0%

Sofinancira P REPUSLIKASLOVENIA
a %= MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
Evropska unija TURIZEM IN 3PORT



PROJEKT “ZMIGAJ SE DO VADBE*“: PRILOZNOST ZA
KREPITEV SODELOVANJA

Koristi sodelovanja Pricakovani rezultati projekta

— Priloznost za krepitev sodelovanja zdravstvene in - Zmanj$anje odstotka telesno nedejavnih prebivalcev
Sportne sfere Slovenije

- lzboljSane moznosti za vzpostavitev skupnostnega . .
pristopa k zdravju prebivalcev Slovenije. Pri¢akovane dolgoroéne spremembe

- Promocija pomena zdravega nacina zivljenja med
telesno nedejavno populacijo.

- Vecja ozavescenost in Sirjenje pomena zdravega nacina
Zivljenja v lokalnih skupnostih.
- Vzpostavitev povezave med CKZ/ZVC in Regijskimi

— Aktivha promocija telesne dejavnosti med telesno pisarnami OKS-ZSZ ter kvalitetnimi in usposobljenimi

nedejavno populacijo, kar pozitivno vpliva na zdrav izvajalci $portno-rekreativnih programov.
Zivljenjski slog.

- Dvig nivoja dejavnosti izvajalcev $portno-rekreativne

Povecanje strokovnega znanja in usposobljenosti vadbe.
kadrov, ki delujejo na podroCju Sportne rekreacije. - Sistemsko financiranje kvalitetnih programov $portno-
rekreativne vadbe iz drzavnega/obcinskih proracunov.
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KONTAKTNI PODATKI

Nadja Schweiger, vodja projekta
Telefon: +386 41 661 914
e-posta: nadja.schweige@olympic.si

UrSa Golici¢, strokovna sodelavka
Telefon: +386 40 330 410
e-posta: ursa.golicic@olympic.si

Polona Samec, vodja EU projektne pisarne
Telefon: +386 40 356 333
-posta: polona.samec@olympic.si

e-posta: eupp@Olympic.si
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Hvala za pozornost
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