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Gibanje starejsih (tudi)
potrebuje prostor

RAZVO]JNI
DNEVI
DRoscn

24. oktober 2025




Infrastruktura - kje zaceti?

Pravilnik o dolocCitvi mreze
javnih sportnih objektov Iin
povrsin za sport v naravi
(Uradni list RS, st. 9/25)

3. ¢élen

(1) Pri naértovang'u nove oziroma, posodobitve obstojeCe javne
Sportne infrastrukture in pri presoji, ali nacrtovana gradnja nove
oziroma posodobitev obstojeCe * javne Sportne infrastrukture
presega pomen, ki ga ima za lokalno skupnost, se uporabljajo
naslednja merila:

— dostopnost vsem prebivalcem;

— obstoj ustrezne Sportne infrastrukture;

— zagotavljanje Sportne infrastrukture za ve¢ Sportnih panog;
— razsirjenost in uspesnost Sportnih panog;

— finan¢na trajnost nacrtovane investicije.

(2) Presoja, ali_nacrtovana gradnja nove oziroma posodobitev
obstoje€e javne Sportne infrastrukture presega pomen, ki ga ima za
lokalno skupnost, izhaja iz potreb izvajalcev letnega programa
Sporta na drzavni ravni’ (v nadaljnjem besedilu: izvajalci), ki jim bo
namenjena nova oziroma  posodobljena _javna  Sportna
infrastruktura. Izvajalci so nacionalne panozne Sportne zveze in
%vez.ta za Sport invalidov Slovenije — Slovenski paraolimpijski
omite.

(3) Potrebe izvajalcev so lahko izkazane na, ravni potreb po
vadbeni  Sportni” infrastrukturi oziroma prireditveni  Sportni
infrastrukturi.
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https://www.uradni-list.si/glasilo-uradni-list-rs/vsebina/2025-01-0320
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Infrastruktura — kaj upostevati? il

 Infrastruktura naj bo odgovor na potrebe lokalne skupnosti ali celotne
regije.

* Pri ugotavljanju potreb, nacrtovanju in izvedbi je nujno sodelovanje s
Sportno stroko (drustva, lokalne zveze, nacionalne zveze).

* Naj bo primerna za Cim SirsSi spekter Sportov in vse starosti.

* Naj bo prilagojena tistim z omejitvami pri dostopu in uporabi.

* Naj bo javno dostopna — za vse uporabnike in pojavne oblike Sporta, ne
le tekmovalni sport.

* Naj bo finanCno dostopna — brezplacna ali sofinancirana.

* Naj bo zasnovana na nacin, da bo vsebina prenesla stroske
vzdrzevanja.




Primeri infrastrukture prilagojene starejsih

Kaj je bilo urejeno / prilagojeno Zakaj je primerno za starejSe

Lokacija / Projekt

Medgeneracijski vadbeni park, Zrece

SlJ jekleni poligoni, po celi Sloveniji

Aqualatio, Slovenj Gradec

Ljubljana — ,,otoki Sporta“

V parku ZreCe so postavili 15 vadbenih naprav v
naravnem, varnem okolju. Park je zasnovan kot
medgeneracijski: namenjen vsem generacijam, tudi
starej8im. rogla-pohorije.si

Jekleni poligoni so na voljo najrazli¢nejSim
uporabnikom — druzinam, starejSim, otrokom,
rekreativnim in vrhunskim Sportnikom. Namenjeni so
vsem in vsakomur ne glede na telesno pripravljenost.
Svojo formo in jekleno voljo bodo na njem lahko
okrepili tisti, ki se redno posvecajo Sportu, kakor tudi
vsi, ki so se nedavno odlocili, da naredijo nekaj zase,

za svoje dobro pocutje, ¢vrsto telo in zdravje.

Notranji plavalni bazen z dviznim dnom, primeren za
teCaje, otroke, tiste s posebnimi potrebami.

V Ljubljani je veliko otokov Sporta z zunanjimi
napravami za vadbo na prostem, tekaske poti, ulicne
vadbene naprave. Ljubljana
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Brezplacen dostop, vadbene naprave s preprostimi
oblikami, ki so varne za starejSe; spodbuda gibanja in
koristi za mobilnost.

Taksni parki ponujajo raznolikost pri uporabi — tudi za
laZje vaje, raztezanje, razne naprave, ki jih lahko
uporabljajo starejSi. Pomembno je, da so elementi
varni in dobro vzdrzevani.

V notranjem delu kompleksa so vsi prehodi
dostopni. Notranji bazen ima dvizno dno, ki je
primerno za izvajanje tecajev plavanja tako za
najmlajse, ki se z vodo Sele spoznavajo, kot za vse
tiste, ki imajo kakrSnekoli gibalne tezave in
potrebujejo za gibanje v vodi nizjo globino. Za
dostop v notranji in v zunanji bazen je na voljo
premi¢no bazensko dvigalo.

Dostopnost (blizina), razli¢ne naprave — tako za mo¢,
sréno-Zilno vzdrZljivost, raztezanje, moznost, da
starej8i izvajajo vadbo na prostem, v razmeroma
varnem okolju.


https://www.rogla-pohorje.si/en/feel/2019090313231512/the-intergenerational-outdoor-exercise-park-in-zrece/?utm_source=chatgpt.com
https://www.rogla-pohorje.si/en/feel/2019090313231512/the-intergenerational-outdoor-exercise-park-in-zrece/?utm_source=chatgpt.com
https://www.rogla-pohorje.si/en/feel/2019090313231512/the-intergenerational-outdoor-exercise-park-in-zrece/?utm_source=chatgpt.com
https://www.ljubljana.si/en/ljubljana-for-you/sports-in-ljubljana/top-sports-achievements/?utm_source=chatgpt.com

FY TN

SLOVENIJA

Q%

.

tografije: Nik Rovan




7
i
SLOVENIJA

Q%

Programi za starejse — kje smo?

Zdruzenje drustev upokojencev Slovenije - ZDUS;
« predstavlja preko 500.000 upokojencey,
* ima 491 drustev, ki zdruzujejo skoraj 160.000 Clanov,
* preko 18.000 redno sportno — aktivnih.

* Primarni strokovni kader so diplomanti in magistri kineziologije (UL, FS
in UP, FVZ)

« OKS-ZSZ od leta 2019 izvaja usposabljanja za $port starejsih (trenutno
teCe 7 izvedba, trenutno usposobljenih preko 130).

« ODbcine v svojih Letnih programih Sporta v povprecCju namenjajo premalo
sredstev za programe Sporta starejsin

 Tezave starejsih so pri pridobivanju sredstev za programe v objektih,
predvsem v obdobju jesen — pomlad.




Program

Jutranja telovadba (Sportna unija Slovenije)

Festival aktivnega staranja (Sportna unija Slovenije)

Klub Fit Senior — Sportna zveza Ljubljane

Nova Gorica — "Mladi v srcu, Sportniki pravi!" (program

60+)

Projekt “Zmigaj se do vadbe”
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Primeri programov vadbe za starejSe e

Kaj ponuja/ kdo ga izvaja Ciljna skupina / posebnosti

Nacionalen program brezplacnih, strokovno vodenih vadb
v jutranjih ali dopoldanskih urah, razprsenih po Sloveniji. Starejsi, tudi tisti z razli€no telesno pripravljenostjo.
Vaje so prilagojene starejSim.

Enodnevni brezpla¢ni dogodki: vadbe, testiranja telesne Starejsi, zlasti tisti, ki se Zelijo sprostiti, vklju€i druzenje in
pripravljenosti, izobrazevalne delavnice in predavanja. ozavescCanje.

Brezplacne aktivnosti za starejSe (nad 65 let); nizko
intenzivne skupinske vadbe + dodatne aktivnosti (izleti, StarejSi 65+, tisti ki Zelijo kombinacijo vadbe in druzabnosti.
joga, pilates, druzenje).

Program za starejSe ob&ane 60+: spodbujanje aktivhega
Zivljenjskega sloga, izboljSanje zdravja in socialne
vklju€enosti; izdelan kot stalna pobuda.

StarejSi 60+, preko igralnih aktivnosti, vadb, Sportnih
druzen;.

Brezplaéni voden programi vadb v razli¢nih slovenskih
regijah; vklju€uje razlicne vrste vadb, tudi za starejSe.

Telesno nedejavni odrasli, vklju€no s starejSimi.
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Jutranja telovadba (Sportna unija Slovenije) —
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Nova Gorica — "Mladi v srcu, épdrtniki pravi!" (prograrﬁ B
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Vadba Fit senior(Sportna zveza Ljubljane) R




Zmigaj se do vadbe

Projekt naslavlja izziv nizke telesne dejavnosti
odraslih prebivalcev Slovenije, ki ne dosegajo
priporo¢ene ravni gibanja po smernicah Svetovne
zdravstvene organizacije.

Kar 80 odstotkov prebivalcev Slovenije z
vsakodnevnim gibanjem dosega pomembne koristi
za zdravje, vendar je delez tistih, ki redno
izvajajo namensko telesno vadbo, precej nizji.
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SLOVENIJA - goﬁnankcnra )
fele's) vropska unija

SMERNICE SVETOVNE ZDRAVSTVENE
ORGANIZACIJE GLEDE TELESNE
DEJAVNOSTI

- vsaj 150 do 300 minut zmerno intenzivne
telesne dejavnosti ali

- 75 do 150 minut visoko intenzivne telesne
dejavnosti na teden oziroma ustrezno
kombinacijo obeh oblik aktivnosti ali

- vadbo za krepitev miSic vsaj dvakrat tedensko,
ki vkljuCuje vse glavne miSiCne skupine.

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA GOSPODAR!
TURIZEM IN SPORT

STVO,



Zmigaj se do
vadbe

GLAVNA AKTIVNOST PROJEKTA:
izvedba brezplacnih, regijsko razprSenih

e bodo podprte z vecCkratnimi
mi telesnih zmogljivosti
Ikov za spremljanje napredka.

FITAT N _
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fele's) vropska unija

vadb za telesno nedejavne odrasle osebe.

NAMEN PROJEKTA: Spodbuditi telesno dejavnost med nedejavnimi odraslimi
prebivalci Slovenije.

CILJ PROJEKTA: Povecati delez telesno dejavnih odraslih prebivalcev Slovenije s
priblizanjem njim primernih vadb z vidika lokacije in stroSka.

TRAJANJE PROJEKTA: 2024 — 2028

DELEZNIKI PROJEKTA

Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje Sportnih zvez s svojimi regijskimi pisarnami,

Nacionalni institut za javno zdravje s svojo mrezo Centrov za krepitev zdravja in
Zdravstveno-vzgojnih centrov,

lokalne skupnosti,
izvajalci Sportno rekreativnih vadbenih programoy,

vadedi.

NACIN FINANCIRANJA: Evropska Unija iz ESS+ Sklada in Republika Slovenija,
Ministrstvo za gospodarstvo, turizem in Sport.

REFUBLIKA SLOVENIJA
= MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
TURIZEM IN SPORT



Na javhnem povabilu je bilo za obdobje 2025/2026 izbranih
151 izvajalcev iz vse Slovenije

151 izvajalcev iz 12 statistiCnih slovenskih regij

Pomurska 6
sk 23 Iv3ri kajuc“:evanju_ posameznikov vV programe )

’ Sportno-rekreativne vadbe bo dejavno vkljucen
Koroska 6 ] L ) ]

- Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ)
Savinjska 20 . . . ..

skupaj z mrezo Centrov za krepitev zdravja in

R @ 2 Zdravstveno-vzgojenih centrov.
Posavska 6
Jugovzhodna Slovenija 10
Osrednjeslovenska 28

Gorenjska 19

Primorsko-notranjska 5
9
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Vrste sofinanciranih vadb

Splosni programi: Kaj lahko udelezenci pri¢akujejo od vadbe?
Funkcionalna vadba (tudi za starejSe), borilni
Sporti (judo, boks, taekwondo, kickboks),
plavanje, nordijska hoja, drsanje, badminton,
tenis, kolesarjenje, joga, veslanje, tek, mali
nogomet, nogomet, ples, plezanje,
lokostrelstvo, vaterpolo, odbojka, rokomet,
koSarka...

60-urni vadbeni programi (2x tedensko, 30 tednov).
Zagotovljen standard kakovosti programov.
Prilagojene vadbe za razliCne ciljne skupine.

Vaditelji: strokovno izobrazeni ali usposobljeni Sportni
delavci.

Skupine do najve¢ 15 udeleZencev. Specificne vadbe
do 10 udelezencev.

ZacCetne in konCne meritve telesne zmogljivosti.
Spremljanje napredka.

SN N N SR SR

Specifi€ni programi:
Vadba 2] Osebe Z boleélnaml Vi hrbtenlCI Vsi Vklju&eni posamezniki bodo ob zacetku in

dba za sladkorne bolnike. vadba za osebe zaklju€ku programa opravili osnovne meritve
ebolelem raku ’ telesnih zmogljivosti, da bodo lahko spremljali svoj

napredek.
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Zmigaj se do vadbe Vadbe O projektu Novice

Brezplacne vadbe

Pusti izgovore, izberi
gibanje. Zmigaj se do
vadbe!

Brezplacne vadbe po vsej Sloveniji za krepitev telesne
pripravljenosti in zdravega nacina Zivljenja odraslih.

I1S¢em vadbo Zelim izvajati vadbe

https://zmigajsedovadbe.olympic.si/

https://app.zmigajsedovadbe.olympic.si/

Sofinancira
Evropska unija

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA Gi
TURIZEM IN SPORT


https://zmigajsedovadbe.olympic.si/
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vl Protokol vkljucevanja in usmerjanja posameznikov v vadbe

Zadostno csTITKE:
Kje najdem pravo telesno dejaven. c‘;‘.ﬂﬁ‘o Brezplacna celoletna
vadbo zame? strokovno vodena vadba
Ostanite aktivni . Vpis db.
invadriujte za nedejavne odrasle (18+) pisem se v vadbo
zldrainvljeniski prebivalce Republike Slovenije. Si primeren za vadbo
slog.

v sklopu projekta »Zmigaj
se do vadbe«. Vpisi svoje
osebne podatke in dokoncaj
prijavo na izbrano vadbo.

Izpolnim vprasalnik
o pripravljenosti
natelesno dejavnost

Nezadostno VPRASALNIK
telesno O PRIPRAVLJENOSTI
dejaven. NATELESNO

DEJAVNOST
Sem
VPRASALNIK primeren
O TELESNI kandidat
DEJAVNOSTI zavadbo.

Izpolnim vprasalnik
o trenutni stopnji
telesne dejavnosti.

Ker si oznacil, da ima$ zdravstvene teZave,

1ZBERI VADBO = te prosimo, da izpolni$ Se zdravstveni vprasalnik.
? D =
Izberem si vadbo, ? ° -
ki je blizu in mi ustreza. .ﬁ -
2 =

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 udeleZi preventivnih obravnav za opolnomocenje
posameznika za spremembo gibalnih navad. Po zaklju¢ku
bo3 varno pripravljen naizbrano vadbo.

AT S

SLOVENIJA - :oﬁnankcira )
vropska unija
Q0 P J

e

b

"

Ze pridno vadim!

Redna vadba = boljse
pocutje, vec energije,
manj tveganj za bolezni!

A
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VADBE
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REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA Gi
TURIZEM IN SPORT



Pricakovani rezultati

Do leta 2028 bomo v okviru projekta
izvedli 28.000 vadbenih ur v razlicnih,
60-urnih vadbenih programih

Za izvajalce vadb v obdobjih 2026/2027 in
2027/2028 bo Olimpijski komite Slovenije v
prihodnje objavil Se dva lo€ena javna
povabila, v katerih bo za programe
Sportno-rekreativnih vadb na voljo dodatnih
1,4 milijona evrov.

FITAT N _
SLOVENIJA - goﬁnankcnra )
fele's) vropska unija

PovecCanje deleza telesno dejavnih prebivalcev
Slovenije

Krepitev javnega zdravja med telesno nedejavno
populacijo

Ohranjanje povezave med Sportom in zdravstvom na
lokalni ravni

Uveljavitev tovrstnih vadbenih programov v lokalnem
okolju

Dvig nivoja strokovnosti izvajalcev Sportno-
rekreativne vadbe.

Vzpostavitev sistemskega financiranja tovrstnih
vadbenih programov iz lokalnih proracunov

REFUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
TURIZEM IN SPORT
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Hvala za pozornost!
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