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https://europeanwalkingtour.eu/en/home/
https://europeanwalkingtour.eu/en/about/project+partners/
https://europeanwalkingtour.eu/en/resources/
https://europeanwalkingtour.eu/en/dissemination/
https://europeanwalkingtour.eu/en/dissemination/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/walking-events/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/walking-events/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/videos/
https://www.youtube.com/playlist?list=PL388PcNaq9Qy0aw1wxSPUvjw3X9_3tIwO
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/meal-plans/
https://europeanwalkingtour.eu/en/outputs/health-tips/


P R O J E K T







OV ČASU TRAJANJA PROJEKTA,
VSAK PARTNER JE RAZVIL
MESEČNI SPREHODI
ZA SPODBUJANJE TELESNO
AKTIVNOST ZA VSE IN VSEBINE O
TELESNI DEJAVNOSTI, PREHRANI
IN ZDRAVEM ŽIVLJENJSKEM
SLOGU.
SPLETNA STRAN PROJEKTA IN
STRAN NA DRUŽABNIH
OMREŽJIH. SO NEKATERI OD
INSTRUMENTOV RAZŠIRJANJA
RAZVITIH IZDELKOV.
S TEMI SREDSTVI PARTNERJI
PROJEKTA
"EVROPSKA PEŠPOT"
ZAGOTAVLJAJO KONTINUITETO
RAZVOJA
IZDELKOV TUDI PO KONCU
PROJEKTNE PODPORE.

NA TA NAČIN LAHKO KDOR KOLI,  KADAR
KOLI IN AVTONOMNO RAZVIJAL SVOJE
SPRETNOSTI,  DA BI SE PRIBLIŽAL ZDRAVEMU
ŽIVLJENJSKEMU SLOGU.



P A R T N E R J I



M E D Ž I M U R S K A  Ž U P A N I J A  J E  L O K A L N A

S A M O U P R A V A ,  K I  O P R A V L J A  N A L O G E

N A  P O D R O Č J U  I Z O B R A Ž E V A N J A ,

Z D R A V S T V A  I N  S O C I A L N E G A

V A R S T V A ,  P R O S T O R S K E G A  I N

U R B A N I S T I Č N E G A  N A Č R T O V A N J A ,

G O S P O D A R S K E G A  R A Z V O J A ,

K M E T I J S T V A ,  T U R I Z M A ,  P R O M E T A  I N

K U L T U R N I H  U S T A N O V .

HRVAŠKA

https://medjimurska-zupanija.hr/


N E P R O F I T N I  Z A S E B N I  Z A V O D ,

U S T A N O V L J E N  L E T A  2 0 0 5  Z  V I Z I J O

U S T V A R J A N J A  I N O V A T I V N I H  R E Š I T E V

Z A  E N A K E  M O Ž N O S T I  Z A  V S E

P R E B I V A L C E  P O M U R S K E  R E G I J E  S

C I L J E M  K R E P I T V E  Z D R A V J A  I N

Z M A N J Š E V A N J A  N E E N A K O S T I  V

Z D R A V J U .

SLOVENIJA

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


P O D J E T J E  I N N O V E N T U M  O Y ,

U S T A N O V L J E N O  L E T A  2 0 0 1 ,  I M A

B O G A T E  I Z K U Š N J E  Z  R A Z V O J E M

E N O S T A V N I H  S P L E T N I H  A P L I K A C I J  Z A

R A Z L I Č N E  N A M E N E ,  O D  E - U Č E N J A  D O

S P L E T N E G A  N A K U P O V A N J A  I N

P R E N O S A  V I D E A  V  Ž I V O .  C I L J

P O D J E T J A  J E  B I T I  V O D I L N I  N A

P O D R O Č J U  S O D O B N I H  S P L E T N I H

T E H N O L O G I J  I N  S P L E T N I H  R E Š I T E V .

FINSKA

https://www.innoventum.fi/


M U N I C I P A L I T Y  O F  L O U S A D A  J E

U S T A N O V A  L O K A L N E  J A V N E  U P R A V E .

N A  P O D R O Č J U  Š P O R T A  S I  O B Č I N A

L O U S A D A  P R I Z A D E V A  Z A

U S K L A J E V A N J E  I N  R A Z V O J  Š P O R T N I H

D E J A V N O S T I  T E R  S P O D B U J A N J E

S O D E L O V A N J A  D R U Š T E V ,

O R G A N I Z A C I J  I N  L O K A L N I H

S K U P N O S T I .

PORTUGALSKA

https://www.cm-lousada.pt/


T E L E S N A  D E J A V N O S T



T E L E S N A
D E J A V N O S T



KORISTI TELESNE
DEJAVNOSTI





"EUROPEAN WALKING
TOUR PROJEKT JE
ZELO ZANIMIVA IN
POMEMBNA POBUDA
ZA POVEČANJE
TELESNE DEJAVNOSTI
PREBIVALSTVA."

U DE LE Ž E N E C  V  E U R O PE A N  WA LK I N G
T O U R  -  WA LK S  ( PO R T U G A LS K A )



Telesna nedejavnost za 20-30 %
poveča tveganje za nastanek raka,
bolezni srca, kapi in sladkorne
bolezni ter za 3-5 let skrajša
življenjsko dobo.



14-17 ur (0-3 mesece)
12-16 ur (4-12 mesecev)

11-14 ur 11-14 ur

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

T E L E S N A  D E J A V N O S T Vsaj 180 minut, od tega vsaj 60
minut zmerno do intenzivno

Vsaj 180 minutVsaj 30 minut

0 minut 0 minut (1 leto)
Ne več kot 60 minut (2 leti)

Ne več kot 60 minutS E D E Č I  Č A S  P R E D
Z A S L O N O M

K A K O V O S T E N  S P A N E C

S T A R O S T



60 minut do
močne

intenzivnosti
na dan

Aerobne
dejavnosti

Moč 3x/teden



Dodatne koristi za zdravje
300 minut/teden zmerne intenzivnosti

ali .
150 minut/teden intenzivne vadbe

ali
kombinacija obeh

Kombinacija zmerne in močne
intenzivnosti

75 minut intenzivne vadbe/teden

150 minut zmerne
intenzivnosti/teden

Krepitev mišic
2x tedensko



Kombinacija zmerne in močne
intenzivnosti

75 minut intenzivne vadbe/teden

150 minut zmerne
intenzivnosti/teden

Dodatne koristi za zdravje
300 minut/teden zmerne intenzivnosti

ali .
150 minut/teden intenzivne vadbe

ali
kombinacija obeh

Krepitev mišic
2x tedensko

Izboljšanje ravnovesja
in preprečujejo 
padci 3x/teden



E U R O P E A N  WA L K I N G  T O U R

K I  G A  S O F I N A N C I R A  P R O G R AM  E R A S M U S +  E V R O P S K E  U N I J E

PRVI KORAK ZA AKTIVNOST

TEST PAR-Q VAM BO POKAZAL,
ALI STE PRIPRAVLJENI ZA
ZAČETEK VADBE ALI PROGRAMA.
ČE STE STAREJŠI OD 69 LET, SE
POSVETUJTE S SVOJIM
ZDRAVNIKOM.

ČE NAMERAVATE POSTATI VELIKO
BOLJ TELESNO DEJAVNI KOT
ZDAJ, NAJPREJ OPRAVITE TEST
TELESNE PRIPRAVLJENOSTI.
ČE STE STARI MED 15 IN 69 LET,



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

2.    Ali med telesno dejavnostjo čutite bolečino v prsih?

3.    Ali ste imeli v zadnjem mesecu bolečine v prsih, ko niste bili
telesno dejavni?

4.    Ali zaradi vrtoglavice izgubljate ravnotežje ali kdaj izgubite zavest?

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

6.    Ali vaš 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

PAR-Q TEST



PAR-Q TESTE



Kako začeti
ČE NIMATE NOBENIH SIMPTOMOV ZDRAVSTVENIH

TEŽAV, LAHKO ZAČNETE Z LAHKIMI ALI ZMERNO
INTENZIVNIMI TELESNIMI DEJAVNOSTMI IN JIH

POSTOPOMA STOPNJUJETE DO INTENZIVNIH.



Celovit program vključuje
aerobiko, vadbo za moč in
gibljivost. Ta mešanica
pomaga ohraniti ali izboljšati
splošno zdravje in delovanje.
Zato je pomembno, da
izberete vaje, ki vas veselijo
in jih lahko vključite v svoj
urnik.

ZAVRZITE MISEL ,  DA MORATE ZA
AKTIVNOST HODITI V TELOVADNICO ALI

DA ZA VADBO MOČI POTREBUJETE
TELOVADNICO Z UTEŽMI.



Namesto tega ustvarjalno razmišljajte o tem, kako najti priložnosti za gibanje na delovnem mestu
in doma. Določite čas čez dan, da se za začetek zberejo kratki izbruhi gibanja, in če so uspešni,

dodajte nekaj bolj specifičnih ciljev, povezanih s časom in intenzivnostjo. 

TELESNA
DEJAVNOST

IGRE

IGRAJ

WALK

GOSPODINJS
KA

OPRAVILA.

OGRADNJA

ŠPORT

PLAVANJE

RUN

PLES

PREVOZ



Ne pozabite, da vam lahko sodelovanje s strokovnjakom za vadbo pomaga doseči fitnes cilje,
prilagoditi vaje vašim sposobnostim in, kar je najpomembneje, zmanjšati tveganje za
poškodbe. 

TELESNE DEJAVNOSTI SE LAHKO IZVAJAJO V OKVIRU DRUŽINE,
ŠOLE, SLUŽBE IN SKUPNOSTI.



REFERENCE

SPLETNI VIRI

https://www.who.int/
https://www.acsm.org/?gclid=CjwKCAjwxuuCBhATEiwAIIIz0QU-Olr_pr6n9Wj76faXSqTdq4C7y02sfI0HeTLW6SncGmE_A7gp5xoCRigQAvD_BwE
https://ec.europa.eu/sport/
https://sdgs.un.org/goals


P R O J E K T N I  I Z D E L K I



SPREHAJALNI IZLETI

HRVAŠKA

13
walks

525
pohodniki

62 km



SPREHAJALNI
IZLETI

FINSKA

13
walks

383
pohodniki

91 km



SPREHAJALNI
IZLETI

PORTUGALSKA

14
walks

1821
pohodniki

98 km



SPREHAJALNI
IZLETI

SLOVENIJA

12
walks

581
pohodniki

72 km



UDELEŽENCI

HRVAŠKA PORTUGALSKA SLOVENIJA FINSKA

22 20 20 20

GENDER

ŽENSKE
52% 

MOŠKI
48%

AGE

[18-40]
39%

[+50]
61%

VPRAŠALNIKI
Kot obliko vrednotenja učinka projekta je vsak partner uporabil

vprašalnike.
Študijsko skupino je sestavljalo 20 rednih udeležencev projektnih

sprehodov, ki  so bil i  razdeljeni v dve starostni skupini (med 18 in 40 let in
nad 50 let).

82



INITIAL

INDEKS TELESNE MASE (UDELEŽENCI)

HRVAŠKA

PORTUGALSKA

SLOVENIJA

FINSKA

PODTEŽA
<18,5

NORMALNO
[18,5-24,9]

OVERWEIGHT
[25-29,9]

DEBELI
[30-34,9]

IZJEMNO DEBELI
35<

A

1 13 5 1 2

0 11 9 0 0

1 8 11 0 0

0 18 2 0 0

FIZIČNA DEJAVNOST NA TEDEN

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

0 54,5% 40,9% 4,5% 0

5% 15% 50% 20% 10%

20% 35% 45% 0 0

0% 35% 40% 25% 0

HRVAŠKA

PORTUGALSKA

SLOVENIJA

FINSKA

[% UDELEŽENCEV]



KONČNA

INDEKS TELESNE MASE (UDELEŽENCI)

HRVAŠKA

PORTUGALSKA

SLOVENIJA

FINSKA

PODTEŽA
<18,5

NORMALNO
[18,5-24,9]

OVERWEIGHT
[25-29,9]

DEBELI
[30-34,9]

IZJEMNO DEBELI
35<

A

FIZIČNA DEJAVNOST NA TEDEN

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

HRVAŠKA

PORTUGALSKA

SLOVENIJA

FINSKA

0 42,9% 57,1% 0 0

10% 35% 45% 5% 5%

20% 35% 45% 0 0

5% 45% 45% 5% 0

0 13 4 3 1

0 13 7 0 0

1 8 9 2 0

0 18 2 0 0

[% UDELEŽENCEV]



ANALIZA REZULTATOV

Indeks telesne mase (ITM)

Skupno število udeležencev po indeksu telesne mase pathamar

Začetni

Končni



ANALYSIS OF RESULTS

Telesna dejavnost

Skupno število udeležencev glede na pogostost telesne dejavnosti

Začetni

Končni



09

RAVNOTEŽNO VEZJE

01

NAVODILA

02

ŠPORT ZA VSE

06

VADBA S PRIJATELJI

08

VADBA ZA ZAČETNIKE

05

AKTIVEN V
DRUŽINIKIDS

04

ŠPORT IN
INVALIDNOST

03

07
SENIORJI

NAČRT DOMAČE VADBE
Če želite izvedeti več, kliknite na številke

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

#4

#2

#5#3

#STAY ACTIVE 
AT HOME

Če želite izvedeti več, kliknite na številke

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

Grantt
Chart

Za več 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


OTROCI IN NAJSTNIKI ODRASLI SENIORJI

NAČRTI PREHRANE

Za več 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

Sol I

Marinada

Porcija
hrane

Pakirano
kosilo

Fats II

Tveganja
soli

Visok krvni
tlak

Otroci

Maščobe I

Sol II

Sredozemska
prehrana

Porcija
hrane

Pakirano
kosilo

Tveganja
soli

Click on the images to find out more

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


KONČNI DOGODEK

SLOVENIJAFINSKA



KONČNI DOGODEK

PORTUGALSKA

HRVAŠKA



SREČANJA

SREČANJE

1

Portugalska

marec 2019

SREČANJE

2

Hrvaška

September 2019

SREČANJE

3

Spletna stran

junij 2020

SREČANJE

4

Spletna stran

oktober 2020

 SREČANJE

5

Spletna stran

marec 2021

Portugal

Croatia

Web Meeting



Za več informacij kliknite na slike

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


WEBSITE FACEBOOK YOUTUBEERASMUS+

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


KORAK PO KORAKU
ZA BOLJ ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG




