Obcina Dobrna je, v sodelovanju s partnerjem Drustvom
vsezivljenjskega ucenja Dobrna, v urbanem naselju Dobrna
uredila povrsine za vecjo vkljucenost ranljivih skupin, kjer je
mogoce aktivno preziveti prosti cas, omogocena so med-
generacijsko povezovanje, druzenje, prijetna dozivetja in
zdravo gibanje v naravi osebam vseh starostnih in ranljivih
skupin. Povrsine so urejene v blizini Solskega in vrtéevskega
kompleksa, ob sprehajalni poti, ki jo vsakodnevno koristijo
domacini in turisti.

Projekt se je izvajal v okviru operacije »LAS Od Pohorja do
Bohorja za vse generacije«.

Ureditvene povrSine smo poimenovali »PARK FITKO«.
Ureditev zajema: osem fitnes naprav, gugalnico za inva-
lidskivozi¢ek, kombiniranoigraloin plezalnoigraloiz vrvi.
Fitnes naprave so namenjene za kakovostno razgibavanje
osebam vseh ranljivih skupin, nekaj naprav je namenjenih
tudi za invalide, eno pa za hkratno uporabo vec¢ oseb. Veéje
kompleksno igralo je namenjeno starostni skupini otrok
312 let, za so¢asno uporabo okoli 25 — 30 otrok. Plezalno
igralo je namenjeno starejsi starostni skupini otrok, od 7.
leta naprej. Do urejenih povrsin je mogoce dostopati pes, s
kolesom, z invalidskim vozickom. S tem so izboljSani pogoji
za vecgjo vkljucenost ranljivih skupin. S postavitvijo igral in
naprav so omogoceni pogoji za medgeneracijsko druzenje,
vadbo, igro vsem uporabnikom. Projekt prispeva k vedji so-
cialni vkljuéenosti ranljivih skupin, vecji dostopnosti do sto-
ritev v lokalnem okolju, hkrati pa s spodbujanjem zdravega
in aktivnega zivljenjskega sloga povecuje kakovost Zivljenja
Vv urbanem naselju.

Z izvedbo operacije je ustvarjena in zagotovljena priloznost
za SirSo udelezbo ranljivih skupin v druzbi, ustvarjena in za-
gotovljena je priloznost za medgeneracijsko sodelovanje
in povezovanje, izboljSani so pogoji za vecjo vklju¢enost v
lokalno skupnost.

GUGALNICA ZA INVALIDSKI VOZICEK
je zasnovana za uporabnike na inva-
lidskih vozickih. Uporabniki invalidskih
vozickov se lahko zanihajo na gugalnici
za invalidne vozicke tako, da povlecejo
za gugalne trakove. Do kosare je mo-
goce dostopati z invalidskim vozickom
s strani prek zloZljive rampe. Z njo bo
tudi gibalno oviranim osebam omogo-
¢eno aktivno prezivljanje prostega ¢asa
in spoznavanje novih prijateljev pri igri
na prostem.

Igralo PLEZALNA MREZA PIRAMIDA
zdruzuje vse, kar otroke zelo zabava,
saj omogoca vec vrst iger in aktivno-
sti na enem mestu. Igralo lahko hkra-
ti uporablja vec¢ otrok. Na piramidi se
lahko tudi sedi in uziva ob viSjem pog-
ledu oz. razgledu okolice.

KOMBINIRANO IGRALO
spada med kombinirana
lesena igrala, ki so zelo pri-
ljubljena, saj omogocajo
vec vrst iger in aktivnosti
na enem mestu. Igralo
lahko hkrati uporablja vec
otrok. Omogoc¢a vznemir-
ljivo okolje s spoznavanjem
narave, adrenalinskim do-

sposobnosti ter plezalnih vescin. SplosSno omogoca vsestran-

ski razvoj otroka.
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Z obema rokama se oprite na vrh stebra.
Levo nogo pokrcite.

Pete naj bodo ravno na tleh.

Potisnite boke naprej, dokler se ne pojavi
napetost v mecih.
Ponovite z desno nogo.

Postavite desno nogo na vrh orodja.
Desna noga naj bo rahlo upognjena.
Nagnite se Cez koleno dvignjene noge.
Ponovite z levo nogo.

Z desno roko se oprite na orodje.
Drzite levo nogo z levo roko za hrbtom.
Potegnite nogo vstran od zadnjice.
Ponovite z drugo nogo.

Z obema rokama se primite za steber in
drzite ravnotezje.

Spodnji del telesa spuscajte tako dolgo, da
so kolena rahlo pokrcena.

Dvignite se tako, da zravnate noge.

Primite se za drog v visini prsnega kosa.
Z odrivom od tal se dvignete

od droga navzgor.

Z zravnanimi rokami drzite celotno telo.

Postavite se pod drog in ga
primite z obema rokama.

Noge imejte iztegnjene.

Delajte vertikalne potege k
drogu s podprijemom iz pocepa.
Ponovite vajo Se z nadprijemom
iz poCepa.

Postavite se pod drog tako, da se ga
dotikate s prsnim kosom.

Noge imejte iztegnjene.

Pocasi spuscajte telo navzdol, vstran od
droga.

Dvignite telo v zacetni polozaj.

Postavite se pod drog in ga primite z
obema rokama.

Noge imejte iztegnjene.

Delajte horizontalne potege k drogu z
nadprijemom.

Ponovite vajo s skréenimi nogami.

Z rokami se obesite na precko.
Delajte izmeni¢ne odmike kolkov
Vv vesi na drogu.

Z rokami se obesite na precko.
Pokrcite noge.

Delajte upogibe kolka z
izmeni¢nimi zasuki v vesi na
drogu.

Ponovite vajo z iztegnjenimi
nogami.

Z eno roko se obesite na precko plezalne
lestve in ro¢no preplezajte do konca lestve.

Z rokami se obesite na precko plezalne
lestve in dvignite ali pokrcite noge do
viSine pasu.

Z rokami se obesite na precko.
Delajte naskok v zgib na drogu z nadprijemom.
Ponovite vajo s podprijemom.

Z rokami se primite bradlje in
dvignite telo od tal.

S hojo po rokah preckajte celotno
dolzino bradlje.

Z rokami se primite bradlje in
dvignite telo od tal.

Noge pokrcite.

S hojo po rokah preckajte celotno
dolzino bradlje.

Z rokami se primite bradlje in dvignite
telo od tal.

Pokrcite roke in spodnji del telesa
spustite med bradljo.

Dvignite telo v prvotni polozaj s
stegnjenimi rokami.

Ulezite se na posevno gred.
Z obema rokama primite drog zadaj glave.
Pri¢nite z dvigovanjem in spus€anjem nog.

Delovanje: Poveca gibljivost misic medeniénice in spo-
dnJega dela hrbta, koordinacijo celotnega telesa, ravnotez-
je in aerobno kapaciteto telesa. [ I
Navodila za uporabo: Z nogami stopite na pedala Z rokami
se primite za drzalo, vzpostavite ravnotezje, nato pa z noga-
mi potiskajte pedala naprej in nazaj.

Delovanje: Vadba na tej napravi pove¢a moc¢ stegenskih
misic in misic medeni¢nega obroca. \

Navodila za uporabo: Sedite na napravo in dajte stopala na
pedala pred vami. Roke dajte na kolena in potiskajte pedala
naprej z vso mocjo, da iztegnete noge do konca, nato pa
pocasi spustite v prvotni polozaj in ponovite.

Delovanje: Vadba celotnega telesa, krepi misice nog, rok,
prsi in hrbta, povecata se proznost in okretnost vseh gIav—
nih sklepov ter izboljSuje delovanje srca in pIJuc Nud| uzi-
tek simulacije veslanja.

Navodila za uporabo: Sedite na napravo:Postavite noge
na pedalain primite ro¢aj z obema rokama ter jih potegnite
v nasprotni smeri od spredaj nazaj, kot bi veslali.

Delovanje: Okrepi mo& misic rok, ramen, prsi m hrbta ter
izboljsa delovanje srca in pljuc.

Navodila za uporabo: Sedite na napravo, naslonite hrbet
na naslonjalo, z rokami primite ro¢aja in ju z vso mocjo poti-
snite naprej do popolnega iztega roke. Nazaj ju vracajte ko-
likor se da pocasi. Na napravi lahko istocasno delata dve osebi.

Delovanje: Poveca gibljivost zgornjih in spodrwh udov ter
sklepov.

Navodila za uporabo: Z obema nogama stopite na pedala,
se z rokami primite za rocaje in izmeni¢no potiskajte roke
in noge naprej in nazaj.

Delovanje: Naprava u¢vrsti in poveca elasti¢nost predvsem
ramenskih misic. |
Navodila za uporabo: Z rokama primite rocaja na kolesih,
ter ju obracajte v razli¢ne smeri. Na napravi lahka isto¢asno
delata dve osebi. Dostopno za invalidske vozicke.

Delovanje: Okrepi mo¢ misic zgornjih okoncin, ramen, prsi
in hrbta ter izboljSa delovanje srca in plju¢. Poveca stabil-
nost in agilnost zgornjih sklepov okoncin, spodbuja spo-
sobnosti koordinacije in ravnotezja. ‘

Navodila za uporabo: Z rokama se primite za zgornJ| preckl
in se dvignite s celim telesom do iztega rok, nato pa pocasi
spustite nazaj.

Dostopno za invalidske vozicke.

Pred zacetkom vadbe se posvetujte s svojim zdravnikom.
Pred vadbo ali Sportnimi aktivnostmi se ogrejte. Zacnite
pocasi in postopoma nadgrajujte svoje izvajanje vaj. Sami
si postavite tempo. Po vsaki vadbi se ohladite.



