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NIPO Neformalni izobrazevalni program za odrasle

1. IME PROGRAMA:

Zdrav zivljenjski slog (Prehrana in $portna aktivnost)

f3 - Neformalni izobraZevalni program za pridobivanje in zviSanje ravni pismenosti, temeljnih zmoznosti in
izboliSanje sploSne izobrazenosti

2. NAMEN PROGRAMA:

Zdravo prehranjevanje in redna telesna aktivnost sta med kljuénimi dejavniki varovanja in krepitve zdravja, kar
pripomore k vecji kakovosti Zivljenja, boljSi delovni storilnosti pri odraslih in k aktivnemu in zdravemu staranju, tako
kot je predvideno v Resoluciji 0 nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025.
Promocija spodbude zdravega Zivljenjskega sloga je opredeliena tudi v Agendi 2030 pod tretjim ciliem - Poskrbeti za
zdravo Zivljenje in spodbuditi sploSno dobro pocutje v vseh Zivijenjskih obdobjih.

Namen programa:

- Odrasle opolnomoCiti za uravnotezeno prehranjevanie, ki je lahko zaradi kompleksnosti in dezinformacij medijev
oteZeno, ter jih spodbuditi za telesno dejavnost, ki jo lahko vstavimo v vsak zivljenjski slog.

- Odpraviti energijsko neuravnotezenost med presnovnimi potrebami in prehranskim vnosom ter s tem odpraviti
prehranjenost na eni in podhranjenost na drugi strani.

- Doseci poviSanje rekreativne telesne dejavnosti za doseganje vecjih ucinkov na zdravje in obvladovanje
dejavnikov tveganja (Cezmerna telesna masa, visok krvni tlak, poviSane ma&¢obe v krvi ipd.).

3. CILJNA SKUPINA:

Ciljno skupino v programu Zdrav Zivljenjski slog predstavljajo vsi odrasli, ki jih to podrogje zanima; torej krepitev
zdravja, redna telesna aktivnost in kako spodbuditi sploSno dobro pocutje v vseh Zivljenjskih obdobjih.

Ciljna skupina so ranljive skupine posameznikov z nizkim izobrazbenim profilom (ISCED 3 ali manj) in slabo
razvitimi temeljnimi kompetencami, tujci in aktivni, ki so stari 55 let ali ve€.

4. CILJIIZOBRAZEVALNEGA PROGRAMA:
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- Razumevanje pomena zdravega Zivljenjskega sloga.

- Razvijanje ve$€in za nadrtovanje in vzdrzevanje uravnotezene prehrane.

- Spodbujanje redne telesne aktivnosti in raznolikih vadb za krepitev telesa (vadba za miiéno mog¢, srénozilni
sistem in gibljivost).

- IzboljSanje kakovosti spanca in obvladovanje stresa.

- ZmanjSanje ali odpravljanje slabih navad, kot so kajenje, pitje alkohola in prekomerno uzivanje sladkorja.

- Postavljanje realnih ciljev za zdrav zivljenjski slog in razvoj motivacije za njihovo doseganie.

- Razvijanje kritiénega misljenja na podro&ju prehrane in telesne dejavnosti.

S programom bomo poskrbeli za razvoj temeljnih kompetenc (ki se med seboj prepletajo) in doseganje
sledecih ciljev:

Z razvojem osebnostne in socialne kompetence ter kompetence uc¢enja bo udelezenec dosegel naslednje
cilje:

- teoreti¢no bo spoznal in razumel podro¢ja zdrave prehrane, telesne aktivnosti ter spanja,

- razvijal bo strategije ucenja,

- se naucil sodelovanja v skupini,

- razumel bo pomen zdravega zivlienjskega sloga,

- razvijal ve$€ine za nacrtovanje in vzdrzevanje uravnotezene prehrane,

- izbolj$al kakovost spanca in izbolj$al obvladovanije stresa,

- pridobil sposobnost zmanj$anja slabih navad, kot so kajenje, pitje alkohola in prekomerno uZivanije sladkorja,

- se naucil postavljati si realne cilje za zdrav Zivljenjski slog in razvoj motivacije za njihovo doseganje.

Z razvojem kompetenc v znanosti, tehnologiji, inZzeniringu in matematiki bo udelezenec dosegel naslednje
cilje:

- znal bo oceniti telesno zmogljivost in temu ustrezno prilagoditi telesno vadbo,

- glede na prehranske navade ali razvade bo znal dolo€iti primerno spremembo jedilnika in organizacijo prehrane ter
izbiro Zivil v trgovini.

Z razvojem kompetence kulturne zavesti in izrazanja bo udelezenec:

- poznal in spostoval razli€no izbiro prilagoditev prehrane glede na eti¢na naéela ali Zelje (npr. veganstvo,
vegetarijanstvo),

- poznal in znal izvajati vaje razli¢nih vrst telesne vadbe.

5. KATALOG ZNANJA ALI VSEBINA PROGRAMA:

STRUKTURA IN VSEBINSKA ZASNOVA PROGRAMA
Program se osredinja na razvoj temeljnih kompetenc:

- osebnostne in socialne kompetence ter kompetence ucenja,
- kompetence v znanosti, tehnologiji, inzeniringu in matematiki,
- kompetenco kulturne zavesti in izrazanja.

Prehrana

- Energijska bilanca in osnove prehrane (makrohranila, mikrohranila) — prilagoditev prehranjevanija za razliéna
obdobja in cilje (pridobitev/izgubljanje telesne mase, povecanje misi¢ne mase)

- Spremljanje in naértovanje prehrane glede na cilje (izbira pravega razmerja makrohranil, izbira pravih koli€in,
prilagajanje jedilnika glede na razli¢ne priloznosti in €asovna obdobja).

- Organizacija prehrane in izbira Zivil v trgovini.

- Prehranski miti (o sladkorju, sladilih, mas¢obi, holesterolu, beljakovinah, Stetju kilokalorij, razstrupljanju ipd.)
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Sestavljanje jedilnika (Stevilo obrokov, zajtrki, veCerje, kosila, malice)
Prehranske razvade (alkohol, prenajedanje ipd.)
Prilagoditev prehrane glede na eti¢na nacela in Zelje (veganstvo, vegetarijanstvo ipd.)

Telesna dejavnost

Merijenje telesne sestave (indeks telesne mase, delez puste miSicne mase, delez ma$¢obnega tkiva).
Merjenje telesne zmogljivosti.

Pomembnost telesne dejavnosti za ohranjanje zdravja (vzdrzevanije in krepitev telesne drze, vzdrzevanje
kondicije srénozilnega sistema, ohranjanje misiéne mase za aktivno starost).
Vrste telesne vadbe (aerobna vadba, anaerobna vadba, vadba za gibljivost, vzdrzljivost, midiéno moc).

Prakti¢na izvedba vadb in ucenje pravilne izvedbe: pilates in ostale body & mind vadbe.
Prakti¢na izvedba vadb in u¢enje pravilne izvedbe: vadba z uteZmi, fitnes.
Prakti¢na izvedba vadb in ucenje pravilne izvedbe: hoja, tek.

Spanje in sproséanje

Pomembnost kakovostnega spanca na zdravje in temeljni koraki za doseganje zdravega spanja.
Prakti¢na izvedba vaj in namigi za sporo3€anje Zivénega sistema (Cuje€nost, meditacija, ASMR tehnika, ...)

OPREDELITEV ZNANJA IN SPRETNOSTI

Vsebinski sklop: PREHRANA ($t. ur: 20)

Podrocja temeljne zmoznosti Znanje Spretnosti

Osnove prehrane in energijske Razumevanje osnov energijske Zmoznost izraCuna osnovne

bilance bilance in vioge makrohranil. energijske potrebe.
Prepoznavanje pomembnosti Sposobnost prepoznavanija in

mikrohranil in njihov vpliv na izbire Zivil, bogatih s posameznimi
zdravje. makrohranili.

Poznavanije strategij za prilagoditev | Sposobnost naértovanja prehrane
prehrane glede na cilje v skladu z individualnimi cilji.
(pridobivanjefizgubljanje telesne
mase).

Spremljanje in naértovanje Razumevanje pomena spremljanja | Zmoznost uporabe orodij za
prehrane prehranskega vnosa pri doseganju | spremljanje in naértovanje

ciliev. prehrane (aplikacije OPKP,
poznavanje razmerja makrohranil | myfitnesspal, Cronometer).

glede na specifiCne potrebe Sposobnost nacrtovanja obrokov
posameznika (ohranjanje telesne za optimalno prehrano.

mase, hujSanje, pridobivanje Sposobnost branja deklaracij in
telesne mase, izbolj$anje poCutja). | prehranskih tabel.

Razumevanije prilagajanja jedilnika | Analiziranje prehranskih dnevnikov.
glede na razliéne priloZnosti.
Poznavanje pravilne izbire Zivil v
trgovini glede na cilje
prehranjevanja.

Vodenje prehranskega dnevnika za
razumevanje prehranskih navad.

Prehranska dopolnila Razumevanje vloge prehranskih Sposobnost smotrne uporabe
dopolnil za razliéne cilje in potrebe. | prehranskih dopolnil glede na
Razumevanje pravil oznacevanja, | razli¢ne potrebe.

predstavljanja in oglasevanja Sposobnost nakupa primernih

prehranskih dopolnil. prehranskih dopolnil.
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Crevesni mikrobiom

Razumevanje mikrobioma in
vzdrZzevanja zdrave mikrobne
zdruzbe s primerno prehrano

Sposobnost nadrtovanja jedilnika,
primernega za zdrav mikrobiom.

Vsebinski sklop: TELESNA DEJAVNOST (st. ur: 15)

Podrocja temeljne zmoznosti

Znanje

Spretnosti

Telesna dejavnost za ohranjanje
zdravja

Razumevanje pomena telesne
dejavnosti za ohranjanje zdravja.
Poznavanje vpliva telesne
dejavnosti na telesno drzo,
kondicijo srénozilnega sistema in
miSi¢no maso.

Sposobnost nadrtovanja osebnega
programa telesne dejavnosti.
Zmoznost izvajanja vaj za krepitev
drZe, ohranjanja miSiéne mase in
kondicije srénoZilnega sistema.

Vrste telesne vadbe

Sposobnost nacrtovanja osebnega
programa telesne dejavnosti.
Zmoznost izvajanja vaj za krepitev
drze in kondicije srénozilnega
sistema.

Razumevanje pomembnosti varne
in pravilne izvedbe vaj.

Sposobnost izbire in kombiniranja
razliénih vrst vadbe za dosego
specificnih ciljev.

Varna izvedba vadbe.

Merjenje telesne zmogljivosti

Razumevanje pomena merjenja
telesne zmogljivosti.

Poznavanje razli¢nih metod
merjenja telesne zmogljivosti.

Sposobnost interpretacije
rezultatov testov in dologanja
individualnih ciljev.

Merjenje telesne sestave
(kombinirano s sklopom Prehrana)

Razumevanje pomena merjenja
telesne sestave.

Poznavanje indeksa telesne mase
(ITM) in njegove interpretacije.
Razumevanje deleZa puste miSicne
mase in deleZa mas¢obnega tkiva.

Sposobnost interpretacije
rezultatov merjenja telesne
sestave.

Prakti¢na izvedba vadbe: Pilates
(gibljivost in mog)

Razumevanije principov pilatesa
(vaje in dihanje)

Zmoznost pravilne izvedbe pilates
va.

Prakti¢na izvedba vadbe: Vadba za
miSi¢no moé

Razumevanije pravilne uporabe
utezi v vadbi, pomembnost
treninga misi¢ne modi.

Pravilna izvedba vaj.

Prakticna izvedba aerobne vadbe
(hoja, tek - odvisno od telesne
pripravljenosti udelezencev)

Razumevanije koristi aerobne
vadbe, poznavanje pravilne
tehnike.

Sposobnost pravilne tehnike
hoje/teka in priprava programa za
ohranjanje kondicije.

Vsebinski sklop: SPANJE IN SPROSCANJE (st. ur: 5)

Podro€ja temeljne zmoZnosti

Znanje

Spretnosti

Kakovosten spanec in zdravje

Razumevanje pomena
kakovostnega spanca za zdravje.
Poznavanje u€inkov pomanjkanja
spanca na fizi¢no in dudevno
zdravie.

Sposobnost nacrtovanja osebne
rutine pred spanjem.

Zmoznost izvajanja korakov za
boljSe uspavanje.
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Prakti¢na izvedba vaj za Razumevanije razlinih tehnik za Sposobnost izvajanja preprostih
spro$éanje zivénega sistema spro$éanje zivénega sistema dihalnih vaj za sprostitev.
(Gujenost, meditacija). Zmoznost prakticne uporabe tehnik

Poznavanije koristi vsake tehnike Cujecnosti in meditacije.
za duevno zdravie.

6. TRAJANJE IZOBRAZEVANJA:

Program obsega 40 pedago$kih ur organiziranega izobraZevalnega dela z udeleZenci.

7. 1ZPITNI KATALOG ALI DRUGI NACINI PREVERJANJA ZNANJA:

V programu se preverjajo znanja in spretnosti na nacin:
- s samoevalvacijo udeleZencev izobrazevanja ob udelezbi,
- s formativnim spremljanjem napredka udelezencev med celotnim programom.

8. POGOJI ZA VKLJUCITEV:

Za vkljugitev ni potrebno izpolnjevati posebnih pogojev.

9. POGOJI ZA NAPREDOVANJE IN DOKONCANJE PROGRAMA:

Pogoji za dokoné&anje programa so:
- Aktivno sodelovanie pri izpeljavi programa.
- Udelezba v 80 % organiziranega izobrazevanja (32 ur).

10. ORGANIZACIJA PROGRAMA:

1. Andragoske oblike dela

Program predvideva kombinacijo skupinskih in individualnih oblik dela.

Organizirano izobrazevanje poteka v obliki skupinskega te€aja in traja 40 izobrazevalnih ur.
Skupinski teaj obsega tako podajanje teoreti¢nih znanj kot tudi praktiCne vaje udelezencev.

Skupinski del programa bo izpeljan v strnjenih vsebinskih sklopih, predvidenih po programu. Zaporedje vsebinskih
sklopov se lahko prilagaja cilini skupini; s tem zagotavljamo fleksibilnost v izvedbi programa in prilagojenost
udelezencem programa.

Pri organizaciji, izvedbi, vsebinskem in terminskem nacrtu programa se izvajalec v najvecji mozni meri prilagodi
udelezencem.

UdeleZencem pa bo na voljo tudi za individualna svetovalna podpora pred, med in po konéanem izobrazevanju.
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2. U¢ne oblike in metode

Za Cimbolj optimalno izkoris¢en Cas izobrazevanja program predvideva uporabo in kombinacijo razli¢nih metod dela.
Na zadetku vsakega vsebinskega sklopa se uporabi frontalna metoda, ki temelji na prikazu uporabe programa s
pomocjo uporabnih primerov in podajanju navodil za delo. Za doseganije aktivnega sodelovanja udelezencev so
priporo€ljive razliéne oblike dela individualno ali v manj$ih skupinah na primerih iz prakse, ki jih lahko predlagajo tudi
udeleZenci sami.

Z namenom dodatnega utrjevanja obravnavanih vsebin bodo udeleZenci dobili navodila za ponovitev snovi v
domacem okolju.

3. Nacin in potek evalvacije programa
Po konéanem programu bodo udelezenci izpolnili anketo o izvedbi programa. Namen ankete je spremljanje kakovosti
izvedbe programa. Izpolnili jo bodo v elektronski obliki.

4. Priporogeno Stevilo udelezencev
Priporo¢eno Stevilo udeleZencev v posamezni izvedbi programa je 12.

5. Casovna razporeditev
Program bo potekal po vnaprej dolo¢enem urniku. Mozne so razlicne Casovne razporeditve poteka
izobraZevanja — 1 do 2-krat tedensko po dve do pet Solskih ur.

11. ZNANJE IN USPOSOBLJENOSTI STROKOVNIH DELAVCEV:

Struktura programa | Strokovni delavec | Znanje s podrogja | Usposoblienost s podroja
Prehrana Predavatel; mag. inZ. Prehrana, klinicna prehrana, raziskave s
prehrane ali mag. | podrogja prehrane.
inz. Zivilstva
Telesna dejavnost Predavatelj prof. $p. vzgoje Sport, $portna vzgoja, Zdrava $ola
in§. pilatesa (zdrav Zivljenjski slog).
Spanje in Predavatelj Prof. $p. vzgoje Sport, body&mind vadbe, &uje&nost,
spro$¢anje in§. pilatesa Zdrava Sola.

12. POTRDILO O USPOSABLJANJU:
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Udelezenci programa dobijo ob koncu potrdilo o usposabljanju in prilogo s popisom pridobljenih kompetenc po
programu.

Kompetence, ki jih je udelezenec pridobil z izobrazevanjem:

- osebnostne in socialne kompetence ter kompetence ucenja,
- kompetence v znanosti, tehnologiji, inzeniringu in matematiki,
- kompetenco kulturne zavesti in izrazanja.

Podroéja pridobljenega znanja udelezenca:
Prehrana

- Energijska bilanca in osnove prehrane (makrohranila, mikrohranila) — prilagoditev prehranjevanija za razliéna
obdobja in cilje (pridobitev/izgubljanje telesne mase, poveéanje miSiéne mase)

- Spremljanje in naértovanje prehrane glede na cilje (izbira pravega razmerja makrohranil, izbira pravih koli€in,
prilagajanje jedilnika glede na razli¢ne priloznosti in Easovna obdobja).

- Organizacija prehrane in izbira Zivil v trgovini.

- Prehranski miti (o sladkorju, sladilih, mas&obi, holesterolu, beljakovinah, $tetju kilokalorij, razstrupljanju ipd.)

- Sestavljanje jedilnika (Stevilo obrokov, zajtrki, vecerje, kosila, malice)

- Prehranske razvade (alkohol, prenajedanje ipd.)

- Prilagoditev prehrane glede na etiéna nacela in Zelje (veganstvo, vegetarijanstvo ipd.)

Telesna dejavnost

- Merjenje telesne sestave (indeks telesne mase, deleZ puste midiéne mase, delez mas¢obnega tkiva).

- Merjenje telesne zmogljivosti.

- Pomembnost telesne dejavnosti za ohranjanje zdravja (vzdrzevanje in krepitev telesne drze, vzdrzevanje
kondicije sréno Zilnega sistema, ohranjanje miSi¢ne mase za aktivno starost).

- Vrste telesne vadbe (aerobna vadba, anaerobna vadba, vadba za gibljivost, vzdrZljivost, miSi¢no mog).

- Praktiéna izvedba vadb in uéenje pravilne izvedbe: pilates in ostale body & mind vadbe.

- Prakti¢na izvedba vadb in u€enje pravilne izvedbe: vadba z utezmi, fitnes.

- Prakti¢na izvedba vadb in uéenje pravilne izvedbe: hoja, tek.

Spanje in spros¢anje
- Pomembnost kakovostnega spanca na zdravje in temeljni koraki za doseganje zdravega spanja.
- Prakti¢na izvedba vaj in namigi za spro$¢anje zivénega sistema (Cuje¢nost, meditacija,...).

Udelezenec je delal na slededih ciljih:

- razumevanju pomena zdravega Zivljenjskega sloga,

- razvijanju vescin za nacrtovanje in vzdrZevanje uravnotezene prehrane,

- spodbujanju redne telesne aktivnosti in raznolikih vadb za krepitev telesa (vadba za miSiéno mog, sréno Zilni
sistem in gibljivost),

- izbolj8anju kakovosti spanca in obvladovanju stresa,

- zmanjSevanju in odpravljanju slabih navad, kot so kajenje, pitje alkohola in prekomerno uZivanje sladkorija,

- postavljanju realnih ciljev za zdrav Zivljenjski slog in razvoju motivacije za njihovo doseganje,

- razvijanju kriti€nega misljenja na podroCju prehrane in telesne dejavnosti.




