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Projekt "European Walking Tour" je majhno partnerstvo, katerega
posebni cilj je ustvariti enostaven in praktiéen nacin, da se
prebivalstvo bolj ozavescéalo o pomenu vedje fiziéne aktivnostiin s
posebnim poudarkom na povecanju razvoja spretnosti.

Korak za korakom si prizadevamo spodbuditi prebivalstvo k bolj zdravemu
zivljenjskemu slogu z vecjo skrbjo za svoje zdravje, kar zadeva prehrano in
telesno vadbo.

Poleg teh vidikov je njegov cilj tudi spodbujanje enakosti pri prostem

dostopu do Sporta in spodbujanje povezovanja prebivalstva z naravo in

Sportom v znanem okolju in stran od virtualnega sveta.




OV CASU TRAJANJA PROJEKTA,
VSAK PARTNER JE RAZVIL
MESECNI SPREHODI

ZA SPODBUJANJE TELESNO
AKTIVNOST ZA VSE IN VSEBINE O
TELESNI DEJAVNOSTI, PREHRANI
IN ZDRAVEM ZIVLJENJSKEM
SLOGU.

SPLETNA STRAN PROJEKTA IN
STRAN NA DRUZABNIH
OMREZJIH. SO NEKATERI OD
INSTRUMENTOV RAZSIRJANJA
RAZVITIH IZDELKOV.

S TEMI SREDSTVI PARTNER]I
PROJEKTA

"EVROPSKA PESPOT"
ZAGOTAVLJAJO KONTINUITETO

RAZVOJA NA TA NACIN LAHKO KDOR KOLI, KADAR
IZDELKOV TUDI PO KONCU KOLI IN AVTONOMNO RAZVIJAL SVOIJE
PROJEKTNE PODPORE. SPRETNOSTI, DA Bl SE PRIBLIZAL ZDRAVEMU
ZIVLIENJSKEMU SLOGU.
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MEDIMURSKA ZUPANIJA

HRVASKA

MEDZIMURSKA ZUPANIJA JE LOKALNA
SAMOUPRAVA, KI OPRAVLJA NALOGE
NA PODROCJU IZOBRAZEVAN]JA,
ZDRAVSTVA IN SOCIALNEGA
VARSTVA, PROSTORSKEGA IN
URBANISTICNEGA NACRTOVANJA,
GOSPODARSKEGA RAZVOJA,
KMETIJSTVA, TURIZMA, PROMETA IN
KULTURNIH USTANOV.



https://medjimurska-zupanija.hr/

CENTER ZA ZDRAVIL
IN RAZOJ MURSKA
SUBOTA

SLOVENIJA

NEPROFITNI ZASEBNI ZAVOD,
USTANOVLJEN LETA 2005 Z VIZI]O
USTVARJANJA INOVATIVNIH RESITEV
ZA ENAKE MOZNOSTI ZA VSE
PREBIVALCE POMURSKE REGIJE S
CILJEM KREPITVE ZDRAVJA IN
ZMANJSEVANJA NEENAKOSTI V
ZDRAV]JU.



https://www.czr.si/index.php/news-141.html

INNOVENTUM OY

FINSKA

PODJETJE INNOVENTUM OY,
USTANOVLJENO LETA 2001, IMA
BOGATE IZKUSNJE Z RAZVOJEM
ENOSTAVNIH SPLETNIH APLIKACI] ZA
RAZLICNE NAMENE, OD E-UCENJA DO
SPLETNEGA NAKUPOVANJA IN
PRENOSA VIDEA V ZIVO. CIL]
PODJETJA JE BITI VODILNI NA
PODROCJU SODOBNIH SPLETNIH
TEHNOLOGI) IN SPLETNIH RESITEV.



https://www.innoventum.fi/

MUNICIPIO DE
LOUSADA

PORTUGALSKA

MUNICIPALITY OF LOUSADA JE
USTANOVA LOKALNE JAVNE UPRAVE.
NA PODROCJU SPORTA SI OBCINA
LOUSADA PRIZADEVA ZA
USKLAJEVANJE IN RAZVOJ SPORTNIH
DEJAVNOSTI TER SPODBUJANJE
SODELOVANJA DRUSTEV,
ORGANIZACI) IN LOKALNIH
SKUPNOSTI.



https://www.cm-lousada.pt/
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EUROPEAN WALKING TOUR
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zmanjsa tveganje za hipertenzijo,
koronarno srécno bolezen, mozgansko
kap, sladkorno bolezen, razlicne vrste
raka (vkljuéno z rakom dojk in
debelega Crevesa) in depresijo.

Razvijanje zivEno-misichega zavedanja

KORISTI TELESNE
DEJAVNOSTI

lzboljSanje misSicnega, kostnega,
srcno-zilnega in funkcionalnega
zdravja
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"EUROPEAN WALKING
TOUR PROJEKT JE
ZELO ZANIMIVA IN
POMEMBNA POBUDA
ZA POVECANJE
TELESNE DEJAVNOSTI
PREBIVALSTVA."

UDELEZENEC V EUROPEAN WALKING

TOUR - WALKS (PORTUGALSKA)



)

ZMERNA

1551‘

TELESNA
DEJAVNOST,

NA PRIMER 30

MINUT NA
Telesna nedejavnost za 20-30 % DAN,
poveca tveganje za nastanek raka, POMEMBNO

bolezni srca, kapi in sladkorne
. - PRISPEVA K
bolezni ter za 3-5 let skrajsa

LT n DOLGOZIVOSTI
zivljenjsko dobo.
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EUROPEAN WALKING TOUR

CANVA STORI|

CANVA STORIES 14 CNVFILM F400

CARVA STORIES 490

STAROST Manj kot 1 leto starosti Med 1. in 2. letom starosti Med 3. in 4. letom starosti

TELESNA DEJAVNOST Vsaj 30 minut Vsaj 180 minut Vsaj 180 minut, od tega vsaj 60
minut zmerno do intenzivno

SEDECI CAS PRED 0 minut 0 minut (1 leto) Ne ve¢ kot 60 minut
ZASLONOM Ne vec kot 60 minut (2 leti)
14-17 ur (0-3 mesece) 11-14 ur 11-14 ur

KAKOVOSTEN SPANEC
12-16 ur (4-12 mesecev)

KI GA SOFINANCIRA PROGRAM ERASMUS+ EVROPSKE UNIJE



Otroci in mladi, stari od
5do 17 let

Aerobne

dejavnosti

o fundes by the
(1 Crasmus Programma
,’J‘ of tha Eisngean Unios

60 minut do
mocne
intenzivnosti
na dan

-

MocC 3x/teden




150 minut zmerne
intenzivnosti/teden

75 minut intenzivne vadbe/teden

Kombinacija zmerne in mocne
intenzivnosti

ey B
Eratn Ping momim
‘ "_}J‘ of this Eisopean Unios

Krepitev misic
2x tedensko

Dodatne koristi za zdravje
300 minut/teden zmerne intenzivnosti
ali .
150 minut/teden intenzivne vadbe
ali
kombinacija obeh




150 minut zmerne
intenzivnosti/teden

75 minut intenzivne vadbe/teden

Kombinacija zmerne in mocne
intenzivnosti

m o Auaneet by the
Erisaiuss Progasms
4 F_J of tha Euronsan Union

Dodatne koristi za zdravje
300 minut/teden zmerne intenzivnosti
ali .

150 minut/teden intenzivne vadbe
ali
kombinacija obeh

Krepitev misic
2x tedensko

IzboljSanje ravnovesja
in preprecujejo
padci 3x/teden
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PAR-Q TEST

1. Ali vam je zdravnik kdaj rekel, da imate tezave s srcem in da se
morate ukvarjati le s telesno dejavnostjo, ki jo priporoca zdravnik?

2. Ali med telesno dejavnostjo Cutite bolecino v prsih?

3. Ali ste imeli v zadnjem mesecu bolecCine v prsih, ko niste Dili
telesno dejavni?

4. Al zaradi vrtoglavice izgubljate ravnotezje ali kdaj izgubite zavest?

5. Ali imate tezave s kostmi ali sklepi (na primer s hrbtom, koleni ali
kolki), ki bi se lahko poslabsale zaradi spremembe telesne dejavnosti?

6.  Ali vas zdravnik trenutno jemlje zdravila (na primer tablete za
vodo) za krvni tlak ali bolezni srca?

DA|NE
DA|NE
DA|NE
DA|NE

DA|NE

DA|NE



CE STE NA ENO ALI VEC VPRASANJ ODGOVORILI Z DA, SE
PRED ZACETKOM TELESNE DEJAVNOSTI POSVETUJTE Z
ZDRAVNIKOM. CE STE NA VSAKO VPRASANJE ODGOVORILI
Z NE, POTEM JE VERJETNO, DA LAHKO VARNO ZACNETE Z
VADBO.



CE NIMATE NOBENIH SIMPTOMOV ZDRAVSTVENIH
TEZAV, LAHKO ZACNETE Z LAHKIMI ALI ZMERNO
INTENZIVNIMI TELESNIMI DEJAVNOSTMI IN JIH
POSTOPOMA STOPNJUJETE DO INTENZIVNIH.




ZAVRZITE MISEL, DA MORATE ZA
AKTIVNOST HODITI V TELOVADNICO ALI
DA ZA VADBO MOCI| POTREBUJETE
TELOVADNICO Z UTEZMI.




Namesto tega ustvarjalno razmisljajte o tem, kako najti priloZnosti za gibanje na delovnem mestu
in doma. DolocCite Cas Cez dan, da se za zacetek zberejo kratki izbruhi gibanja, in €e so uspesni,
dodajte nekaj bolj specificnih ciljev, povezanih s Casom in intenzivnostjo.
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TELESNE DEJAVNOSTI SE LAHKO 12VAJAJO V OKVIRU DRUZINE,
SOLE, SLUZBE IN SKUPNOSTI.

Ne pozabite, da vam lahko sodelovanje s strokovnjakom za vadbo pomaga dosedi fitnes cilje,

prilagoditi vaje vasim sposobnostim in, kar je najpomembneje, zmanjsati tveganje za
poskodbe.
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SPLETNI VIRI
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https://www.who.int/
https://www.acsm.org/?gclid=CjwKCAjwxuuCBhATEiwAIIIz0QU-Olr_pr6n9Wj76faXSqTdq4C7y02sfI0HeTLW6SncGmE_A7gp5xoCRigQAvD_BwE
https://ec.europa.eu/sport/
https://sdgs.un.org/goals

Co-funded by the
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SPREHAJALNI IZLETI
HRVASKA

525
pohodniki




SPREHAJALNI
IZLETI

FINSKA

383
pohodniki




SPREHAJALNI
IZLETI

PORTUGALSKA

1821
pohodniki




SPREHAJALNI
IZLETI

SLOVENIJA

12
walks

72 km

581
pohodniki
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VPRASALNIKI

Kot obliko vrednotenja ucinka projekta je vsak partner uporabil
vpraSalnike.

Studijsko skupino je sestavljalo 20 rednih udeleZencev projektnih

# sprehodov, ki so bili razdeljeni v dve starostni skupini (med 18 in 40 let in

' nad 50 let).

UDELEZENCI

HRVASKA SLOVENIJA

[18-40] [+50]
39% 61%

MOSKI ZENSKE
48% 52%

=%

Sidy




INITIAL

FIZICNA DEJAVNOST NA TEDEN [% UDELEZENCEV]

+5 DNI 3-4 DNI 1-2 DNI REDKO NEVER

HRVASKA o 40,9% 4,5%

PORTUGALSKA 5% 50% 20%
SLOVENIJA 20% 459

INDEKS TELESNE MASE (UDELEZENCI)

PODTEZA NORMALNO OVERWEIGHT  DEBELI IZJEMNO DEBELI
<18,5 [18,5-24,9] [25-29,9] [30-34,9] 35<

N T
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Sty




vl

“+ 4. KONENA

FIZICNA DEJAVNOST NA TEDEN [% UDELEZENCEV]

+5 DNI 3-4 DNI 1-2 DNI REDKO NEVER

HRVASKA

PORTUGALSKA  10%
SLOVENIJA 20%

INDEKS TELESNE MASE (UDELEZENCI)

PODTEZA NORMALNO OVERWEIGHT  DEBELI IZJEMNO DEBELI
<18,5 [18,5-24,9] [25-29,9] [30-34,9] 35<




ANALIZA REZULTATOV

Indeks telesne mase (ITM)

Skupno sStevilo udelezencev po indeksu telesne mase pathamar

. Zacetni
. Koncni



ANALYSIS OF RESULTS

....

Telesna dejavnost

Skupno Stevilo udelezencev glede na pogostost telesne dejavnosti

Zacetni

Konc¢ni



NACRT DOMACE VADBE

Ce Zelite izvedeti ve¢, kliknite na Stevilke

NAVODILA

]
VADBA S PRIJATELJI
.

SENIORJI



https://www.youtube.com/watch?v=61RMPuCtqAM&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Rejau3ClCEs&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=y_C0YuAMIZM&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=ufe7Nh3_iWw&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=WsKQaopoIic&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=pWjll4Fzss0&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=TiY_AXcpCsk&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=-bi65_PT89M&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=EIr4racffKg&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=7

#1 H#STAY ACTIVE
AT HOME

Ce Zelite izvedeti ve¢, kliknite na sStevilke

gSEE\SE'EJSKA V obdobju izolacije zaradi pandemije Covid-19 so se

partnerji pridruzili verigi #stayactiveathome in

H2 pripravili veC videoposnetkov za spodbujanje telesne
dejavnhosti doma. S preprostimi gradivi, ki jih lahko
izvajate sami ali z druzino, so predstavljeni nasveti za

izboljsanje kakovosti zivljenja prebivalstva.

30' WORKOUT

#3 H4 #5

NIZ3JI IN VELIKI
UCINEK CORE WORKOUT TABATA



https://www.youtube.com/watch?v=XSu_yqFNIK4&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=0EWrud6VYh8&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=XJKfLRmnMmM&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=YW3YvxkhQDo&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=5BtavEgx-lg&list=PL388PcNaq9Qz2FkkESsha0wphgjPOjvAl&index=12

ZDRAVA
RECEPI

Za vec informacij kliknite na slike



https://www.youtube.com/watch?v=qsRpa3-N9cg&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=69dJ-rTfEVQ&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vvKeYs-m36M&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=ewPr1iMa_Yg&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=YxhKHpgw2D8&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=SL0nj3VlAYg&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=Yt-mJlz-__w&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=AwUiV2TuL1M&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=D9esaKoGwoc&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=rVtECjLODjg&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=aS0V0pYjLJQ&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=_-ZsgNwitd8&list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO&index=8

NACRT/ PREHRANE

OTROCI IN NAJSTNIKI ODRASLI SENIORJI

wy

»» EUROPEAN =
WALKING TOUR » &

Za vec informacij kliknite na slike



https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/meal-plans/for-adults/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/meal-plans/for-seniors/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/meal-plans/for-kids/

Zajtrk m Pakirano Mascobe |
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Click on the images to find out more
Sredozemska
| | prenrana
Marinada Tveganja
soll
Visok krvni
Fats | tlak
Sol |l


https://www.youtube.com/watch?v=0IoWQv2IwuI&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=1&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=nY5VfMM6uvQ&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=gcKH7lSwdu0&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=kCTjZBCEcPw&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=NBo1nC0Nuvs&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PIJPRkaGiR4&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Du0ouSpa2Nw&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=WHyDTZfYESk&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=YWjyFHIZ_mA&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=uuNV1WXh7hc&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=vRw3f-zFhV8&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=2Wt1cWx6_IY&list=PL388PcNaq9QwdpD99iHTjHOr_YJWAuBtW&index=5

KONCNI DOGODEK
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SRECANJA

Croatia

Y
Portugal

Web Meeting

SRECANJE SRECANJE SRECANJE SRECANJE SRECANJE
1 y) 3 4 5

Portugalska Hrvaska Spletna stran Spletna stran Spletna stran

marec 2019 September 2019 junij 2020 oktober 2020 marec 2021
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https://www.joensuu.fi/-/european-walking-tour-projekti-tuo-tullessaan-ohjattuja-kavelyja?inheritRedirect=true
https://verdadeiroolhar.pt/evento/quarta-caminhada-do-projecto-european-walking-tour-lousada/
https://medjimurska-zupanija.hr/2019/03/21/european-walking-tour/
https://www.gleauty.com/XX/Unknown/2176472902613198/Healthier-Europe---European-Walking-Tour
https://www.czr.si/index.php/projekti_reader/european-walkin-tour.html
https://averdade.com/tamega-e-sousa/lousada/2021-01-16-Programa-Municipal-de-Caminhadas-de-Lousada-prossegue-em-2021
https://averdade.com/tamega-e-sousa/lousada/2021-01-16-Programa-Municipal-de-Caminhadas-de-Lousada-prossegue-em-2021
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https://europeanwalkingtour.eu/
https://www.facebook.com/healthiereurope
https://www.youtube.com/channel/UCNQSdVTjtSJ6ukIJfq3jJqw
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-details/#project/602957-EPP-1-2018-1-PT-SPO-SSCP
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