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Pusti izgovore,
izberi gibanje.
Zmigaj se do vadbe!

Se ne gibate dovolj?

Zelite spremeniti svoj Zivljenjski
slog, a ne najdete prave
motivacije?

Zdaj to lahko spremenite -

brezplacno in pod strokovnim
vodstvom!

I1zvedbo projekta »Zmigaj se do vadbe«

je omogocilo sofinanciranje Evropskega

socialnega sklada+, Evropske unije

in Ministrstva za gospodarstvo, turizem in Sport.
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Ce ste stari 18 let ali ve¢ in ne dosegate priporoéil
Svetovne zdravstvene organizacije za telesno dejavnost,
to pomeni, da ne izpolnjujete vsaj enega od naslednjih

pogojev:

- 150 do 300 minut zmerne telesne dejavnosti na teden,

- 75do 150 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti
na teden,

- vadbe za moc vsaj dvakrat tedensko, ki vkljucuje vse
glavne misi¢ne skupine.

V tem primeru ste ciljna skupina novega nacionalnega
projekta »Zmigaj se do vadbel« Vadbe v okviru projekta
Zmigaj se do vadbe so kvalitetno vodeni celoletni (6o-urni)
programi Sportne rekreacije, namenjeni gibalno neaktivni
odrasli populaciji. Siroka mreza izvajalcev 3$portnih
programov bo v vseh slovenskih regijah do decembra 2028
zagotavljala raznoliko ponudbo atraktivnih in strokovno
vodenih rekreativnih vadb.

Kako se vklju€im

v brezplaéne celoletne ~A
(60-urne) programe
sSportno-rekreativne vadbe?

1. Poiscite informacije

1. Obiscite spletno stran projekta »Zmigaj se do
vadbel« zmigajsedovadbe.olympic.si

2. Obrnite se na regijske pisarne OKS-ZSZ:
Regijske pisarne - Olimpijski komite Slovenije

2. Opravite spletni postopek vkljucitve
v program Sportno-rekreativne vadbe

- |zberite program, ki vas zanima.

- ReSite anonimnivprasalnik o telesni
dejavnostiin zdravstveni vprasalnik.

- Registrirajte se inizpolnite prijavni obrazec.
Potrdite prijavo.

. Kaj lahko pric¢akujete ?

6o-urni programi vadbe (2x tedensko, 30 tednov).
Zagotovljen standard kakovosti programov.
Prilagojene vadbe za razli¢ne ciljne skupine.
Vaditelji: strokovno izobrazeni ali usposobljeni
Sportni delavci.

Skupine do najvec 15 udelezencev.

Zacetne in koncne meritve telesne zmogljivosti.
Spremljanje napredka.

Dobra druzba in nova poznanstva.

. Zacnemo!

Vadba poteka pod strokovnim vodstvom.
Spremljate svoj napredek in redno izvajate
teste telesne zmogljivosti.

Zacnite spreminjati svoje zivljenjske navade!
Vztrajajte!

Olimpijski komite Slovenije - ZdruZenje $portnih zvez, Ameriska ulica 2, 1000 Ljubljana, Evropska pisarna OKS-Z5Z
%, +386 41661914 (Nadja Schweiger)  &,+386 40330 410 (UrSa Goli¢i¢) ¥ E-posta: eupp@olympic.si




Zadostno

Kje najdem pravo telesno dejaven.
vadbo zame?

VpiSem se vvadbo

Ostanite aktivni
invzdrzujte
zdrav Zivljenjski
slog.

Si primeren za vadbo
v sklopu projekta
»Zmigaj se do vadbex.
Vpisi svoje osebne
podatke in dokoncaj
prijavo naizbrano
vadbo.

Izpolnim vprasalnik
o pripravljenosti
natelesno dejavnost

-

VPRASALNIK o .
O PRIPRAVLJENOSTI Ze pridno vadim!
NA TELESNO

DEJAVNOST Re(jngvadtia= bol!ge
pocutje, vec energije,

manj tveganj za bolezni!

Nezadostno
telesno
dejaven.

) Sem
VPRASALNIK primeren
O TELESNI kandidat
DEJAVNOSTI zavadbo.
Izpolnim vprasalnik m/l”G
o trenutni stopnji i
telesne dejavnosti. VADBE
Ker si oznacil, daimas zdravstvene tezave,
te prosimo, da izpolni$ Se zdravstveni vprasalnik.
IZBERI VADBO prosimo, da izp P
S
SLOVENIJA
Izberem si vadbo, Rl
ki je blizu in mi ustreza.
Zaznali smo morebitna zdravstvena tveganja, zato trenutno
izbrana vadba zate ni priporocljiva. Obrni se na bliznji Center m
za krepitev zdravja (CKZ) ali Zdravstvenovzgojni center (ZVC).
Tam se udelezi preventivnih obravnav za opolnomocenje
posameznika za spremembo gibalnih navad. Po zakljuc¢ku

bos varno pripravljen naizbrano vadbo.



