
Čili in zdravi starosti naproti!
3FIT

Predstavitev projekta
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 Javni neprofitni zavod za izobraževanje odraslih, ki ga 
je 1959 ustanovila Občina Jesenice.

 Več kot 50 let tradicije. 

 Število redno zaposlenih: 4

 Število honorarnih sodelavcev: cca 100
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Ljudska univerza Jesenice



KLJUČNA PODROČJA DELOVANJA

 Izobraževanje za pridobitev izobrazbe 

 Neformalno učenje in izobraževanje.

 Podporne dejavnosti - Svetovalno središče Gorenjska, 
Središče za samostojno učenje.

 Univerzi za starejše

 Medgeneracijsko središče
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 Čili in zdravi starosti naproti! 3FIT

 Sofinanciran iz programa Norveškega finančnega 
mehanizma 2009-204

 februar 2015 - junij 2016

 180.000 EUR 

 Prijavitelj in 13 partnerjev ( 7 občin, 3 DU, 2 Doma 
starostnikov, 1 izobraževalna organizacija)

 Spletna stran: http://lu-jesenice.net/3fit-projekt/
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Osnovni podatki o projektu

http://lu-jesenice.net/3fit-projekt/


 Management – 1 vodja projekta, 1 koordinator 
projekta

 Strokovni sodelavci – 4 zdravniki, 3 profesorice 
športne vzgoje, 2 prehranski strokovnjakinji, 2 
diplomirani medicinski sestri, 2 strokovnjakinji s 
področja gerontologije, 1 strokovnjakinja s področja 
komunikacije
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Izvajalci



Zmanjševanje in preprečevanje bolezni, povezanih z 
življenjskim slogom pri starejših.

Projekt naslavlja problematiko nezdravega življenjskega 
sloga, ki se kaže v obliki kroničnih bolezni pri ciljni 
skupini starostnikov s preventivnim izobraževanjem.
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Splošni cilj projekta



 Vzpostaviti mrežo ključnih akterjev za učinkovito 
promocijo zdravja starejših na območju sedmih občin 
zgornje Gorenjske.

 Razviti celosten program za ohranjanje zdravja 
starejših. Pripraviti individualne programe ohranjanja 
zdravja za 210 starejših udeležencev.

 Izvesti 840 ur programa za ohranjanje zdravja.

 Pripraviti strategijo promocije zdravja starejših za 
sedem občin zgornje Gorenjske.
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Specifični cilji projekta 



S projektom želimo celostno prispevati k dejavnemu in 
zdravemu staranju.

Delavnice, vadbe in izobraževanja pokrivajo vse tri 
komponente človeka: telo, um in duha. 

To je pomembno za izboljšanje kakovosti življenja 
starejših državljanov, ki se jim s tem omogoči, da kljub 
staranju prispevajo k družbi, obenem pa se tako lahko 
tudi zmanjša nevzdržen pritisk na sisteme 
zdravstvenega varstva.
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Namen projekta 3 FIT



Vključevanje starostnikov v projekt temelji  na 
individualnem pristopu, saj je struktura starostnikov 
izredno heterogena. Ker se pričakovana življenjska doba 
povečuje, zdrava (brez omejitev pri običajnih 
aktivnostih zaradi dolgotrajnih bolezni ali dolgotrajnih 
zdravstvenih težav) leta življenja pa se zmanjšujejo, bo 
vedno več starostnikov potrebovalo individualne 
programe ohranjanja zdravja.  
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Namen projekta 3 FIT



Individualni pristop poteka kot svetovalni razgovor z 
različnimi strokovnjaki (interdisciplinarni pristop), ki v 
dogovoru s starostnikom predlagajo uvedbo sprememb 
v njegov življenjski slog (z upoštevanjem omejitev) in 
mu pri izvajanju pomagajo.

Zdravniki in stres 7, Dolenjske Toplice, 23. 1. 2016, mag. Maja 
Radinovič Hajdič

Namen projekta 3 FIT



Ciljna skupina projekta so prebivalci sedmih občin 
zgornje Gorenjske, stari več kot 55 let. Na tem območju 
živi približno 66.600 prebivalcev, od tega je starejših od 
55 let, ki predstavljajo ciljno skupino projekta (Statistični 
urad RS  z dne 1. 7. 2013), 22.550, oziroma 34% celotnega 
prebivalstva, ki jih projekt neposredno naslavlja. 
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Ciljna skupina



1. Upravljanje in koordinacija

2. Informiranje in obveščanje

3. Razvoj programa ohranjanja zdravja starejših

4. Izvajanje programa ohranjanja zdravja starejših

5. Priprava strategije promocije zdravja starejših
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Delovni sklopi projekta



1. Mreža organizacij, ki zagotavlja učinkovito promocijo 
zdravja starejših z vidika stroke, vključevanja ciljne 
skupine in trajnosti izvajanja.

2. Program ohranjanja zdravja za starejše s  šestimi 
sklopi.

3. 211 individualnih načrtov ohranjanja zdravja starejših

4. Izvedenih 810 ur programa ohranjanja zdravja za 
starejše v sedmih občinah.
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Rezultati projekta



 211 izvedenih razgovorov in pripravljenih načrtov.

 Vsak individualni razgovor  cca 1 uro z 2 strokovnjakoma

 Zelo pozitiven odziv pri udeležencih. 

 Večinoma ženske, razlike med urbanim in ruralnim okoljem,  
razlike med občinami.

 Strah pred demenco, onemoglostjo in prihodnostjo otrok 
in vnukov.

 Velika potreba po osebnem pogovoru in skupnem 
načrtovanju zdravega življenjskega sloga – aktivna 
udeležba starejše osebe.
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Individualni razgovori in načrti 
ohranjanja zdravja



Program obsega 114 ur izvedbe in je razdeljen na 6 
sklopov: 

- Sami smo odgovorni za lastno zdravje – 2 delavnici

- Izobraževanje za zdrav življenjski slog – 11 delavnic

- Umska vadba za zdrav življenjski slog – 5 delavnic

- Telesna vadba za zdrav življenjski slog – 10 delavnic

- Prehrana za zdrav življenjski slog – 7 delavnic

- Osmišljanje življenja v starosti – 3 delavnice
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Program ohranjanja zdravja za 
starejše



Strategija ohranjanja zdravja starejših v 7 občinah 
Zgornje Gorenjske
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Trajnost 



Vprašanja in razprava
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mag. Maja Radinovič Hajdič
Ljudska univerza Jesenice

Delavska 1
4270 Jesenice

Slovenija
Tel.: +386 (0)4 5833801

maja.radinovic.hajdic@lu-jesenice.net
http://www.lu-jesenice.net/
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Hvala za pozornost


