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“SPORT ZA SVE~

Projekt Sport za sve je usmjeren na unapredenje kvalitete Zivota osoba s
teSskocama u razvoju | osoba s invaliditetom kroz promociju sporta,
volontiranja i humanitarne inkluzije u drustvenu zajednicu. Cilj projekta je
poboljsanje kvalitete zZivota osoba s invaliditetom koji su u najvecem riziku
od siromastva i socijalne iskljucenost. Usvajanje zdravih navika, promocija
volontiranja i humanitarnog djelovanja direktno utjeCu na taj cilj te se
direktno utjece na:

1. Fizicko | mentalno zdravlje — sport poboljSava motoricke sposobnosti,
kondiciju | opce zdravstveno stanje, smanjujuci rizik od sekundarnih

zdravstvenih komplikacija. Takoder pozitivho utjeCe na mentalno zdravlje,

smanjujuci stres, anksioznost i depresiju.

2. Socijalna inkluzija — sudjelovanje u sportu omogucuje osobama s
invaliditetom da budu dio zajednice, razvijaju prijateljstva i osjecaj
pripadnosti.

3. Samopouzdanje i motivacija — postizanje sportskih ciljeva doprinosi

jaCanju samopouzdanja i osjecCaja osobne vrijednosti.

4, Razvoj vjestina i zaposljivost — sport razvija discipline poput timskog

rada, vodstva | upornosti, koje su korisne i u profesionalnom zivotu.

5. Podizanje svijesti | promjena percepcije - uspjesi sportasa s

invaliditetom poticu drustvo na prepoznavanje njihovih sposobnosti, a ne

ogranicenja.

Kroz ovaj projekt provele su se i aktivhosti usmjerene na edukaciju, te
unapredenje zdravlja osoba s 10O, stjecanje novih vjestina, suradnja s
lokalnom zajednicom, partnerskom Udrugom za unapredenje kvalitete
Zivota osoba s posebnim potrebama ,Sjaj“, promocija humanitarnog
djelovanja, te inkluzivne prakse koje poticu stjecanje prakti¢nih vjestina i

podizanje svijesti o vaznosti bavljenja sportskim aktivnostima.




SOBNI BICIKL

Ovaj sobni bicikl odlican je za
odrzavanje kondicije.
Prije koristenja provjeriti
stabilnost bicikla i prilagoditi:
e Vvisinu sjedala
e udaljenost od pedala
e naslon

Zagrijavanje (5-10 minuta)
e Lagano pedaliranje bez otpora ili s minimalnim otporom
e Fokus na ravnomjernom disanju
e Cilj: pripremiti misice i smanjiti rizik od ozljede
Osobe s ogranicenom pokretljivoséu donjih ekstremiteta
e Koristiti nizi otpor
e Pedalirati sporijim tempom (40-60 okretaja/min)
e Po potrebi raditi pauze svakih 3-5 minuta
Intenzitet vjezbanja

e Umjeren intenzitet

Ako se pojavi:
bol

vrtoglavica
otezano disanje

odmah prekinuti vjezbu

Odmor (5-10 minuta)
Postupno smanjivati tempo

Lagano istezanje nogu ili ruku (ovisno o vrsti treninga)

Ucestalost treninga
2-4 puta tjedno (ovisno o kondiciji)
Pocetnici: krace i rjede

Napredak povecavati postupno



TRAKA ZA TRCANJE

Prije koristenja provjeriti:

e stabilnost trake

e rukohvate

e prilagoditi brzinu i
nagib na najnize
vrijednosti za pocCetak

Zagrijavanje (5-10 minuta)
e Hodanje vrlo sporim tempom (npr. 1-3 km/h)
e Drzanje za rukohvate ako je potrebno

e Fokus na ravnotezi i pravilnom drzanju

Glavni dio treninga (10-30 minuta)

Osobe s ogranic¢enom pokretljivoséu
e Hodanje sporijim tempom
e Bez nagiba ilis minimalnim nagibom

e Pauze svakih nekoliko minuta

Intenzitet vjezbanja
e Umjeren intenzitet, bez zadihanosti
Prekinuti ako se pojavi:
o bol
o nestabilnost
ovrtoglavica
oumor koji utjeCe na kontrolu pokreta
Odmor (5-10 minuta)
e Postupno smanjivati brzinu
e Zavrsiti s laganim hodanjem
e Lagano istezanje (noge, kukovi, leda)
Ucestalost treninga
e 2-4 puta tjedno
e Pocetnici: krace trajanje (10-15 min)

e Postupno povecavati trajanje i sigurnost, ne brzinu



PAMETNI TRENAZER

Savrsen za odrzavanje forme i jaCanje.
Osigurava udobnost uz velik raspon
opcija.

Pametna konzola povezuje se s
aplikacijama.

Zagrijavanje (5-10 min)

eVrlo lagano kretanje bez otpora

e Drzati se za nepomicne rucke (ako postoje)
Fokus:

eravnoteza

e koordinacija ruku i nogu

Glavni dio treninga (10-30 min)

Osobe s ogranic¢enom pokretljivoséu nogu
e Minimalan otpor

eSpor ritam (kontrolirani pokreti)

e Moguce: raditi samo nogama (bez aktivhog guranja rucki)

Intenzitet

Umjeren » mozete razgovarati tijekom vjezbanja

Sprava ima programe i aplikaciju (npr. Kinomap) za pra¢enje treninga

Prekinuti ako se pojavi:
egubitak ravnoteze
e bol u koljenima/kukovima

evrtoglavica

Odmor (5-10 min)
e Postupno smanjivati tempo
e Drzati se za rucke radi stabilnosti
elLagano istezanje nogu i ramena
Ucestalost
2-4 puta tjedno
Pocetnici:
10-15 minuta



MULTIFUNKCIONALNA
SPRAVA

S ovom multi gym
spravom imate vlastiti
fitness studio | mozete
vjezbati cijelo tijelo
odnosno sve misi¢ne
skupine na jednoj spravi.

Zagrijavanje (5-10 min)
e Lagani pokreti bez opterecenja:
o povlacenje sajle bez utega
o kruzenje ramenima
o Cilj: aktivirati misice i zglobove

Tipovi vjezbi:

High Pulley / Lat masina: specijalizirana vjezba za ledne misice.
Promjenom Sirine hvata treniramo razlicite dijelove leda i bicepsa
Butterfly / Pectoral: tapecirani rukohvati pruzaju komforan izolirajudi
trening prsnih misica

Chest Press Station: potiskom rukohvata izvodi se vjeZzba identi¢na
ravhom "Bench pressu" osnovnoj vjezbi za prsne misi¢e i opruzace
podlaktice - tricepse

Scott - biceps curl: specijalizirana vjezba za ruke (bicepse)

Low Pulley: vucenje - veslanje s donjeg koluta - specijalizirana vjezba

Za punocu lednih misica



VISECA KUGLANA

VisecCa kuglana koristi se
za brzinu, koordinaciju |

tehniku udaraca, a zbog
Mmanjeg otpora pogodna
je i za lakse, kontrolirane
treninge.

Zagrijavanje (5-10 min)

Lagani pokreti bez opterecenja:
povlacenje sajle bez utega
kruzenje ramenima

Vrste vjezbi
Cilj: aktivirati misice i zglobove ‘/ Osnovni udarci

e Ravni udarci (jab, cross)
v Ritam vjezba

e Tudarac » pauza » 1

Intenzitet
* nizak do umjeren

Fokus:

- nost udarac
® preciznos . . .
e ritam J Kontinuirani rad
* kontrola e Lagani brzi udarci 20-30
| Prekinuti ako se pojavi: sekundi

v/ Koordinacija
e Naizmjenicno lijeva—
desna ruka

e bol uramenima ili zglobovima
e umor koji smanjuje kontrolu

Odmor (5 min)

Lagano usporavanje udaraca ..
o P . Kuglana je idealna za

Istezanje: razvoj refleksa i koordinacije
* ramena ruku i oka

e podlaktice

Ucestalost

e 2-4 puta tjedno



KLUB VJEVERICA

Udruga za podrsku osobama s intelektualnim ostecenjima Grada Zagreba (skraceni
naziv Udruga OSIO ZG) djeluje od 1958. godine, okupljajuci osobe s intelektualnim
ostecenjima, njihove roditelje, skrbnike i clanove obitelji, stru¢njake i gradane koji
zele dobrovoljno raditi u koristi osoba s intelektualnim ostec¢enjima. Udruga broji
304 clana s podrucja Grada Zagreba, od cega je 171 osoba s intelektualnim
ostecenjima, a ostatak clanstva Cine roditelji, clanovi obitelji, skrbnici, strucni
djelatnici, volonteri i prijatelji tih osoba.

Pri Udruzi djeluje klub Vjeverica za odrasle osobe s IO koji organizira zabavni ples,
izlete i druge aktivnosti.

KONTAKTI

G Facebook stranica: Osio ZG
udruga.osit.zg@gmail.com

{} Internetska stranica www.osiozg.hr

,Ovaj je dokument izraden uz financijsku podrsku Grada Zagreba kroz projekt
Sport za sve. Sadrzaj ovoga dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti Udruge za
podrsku osobama s intelektualnim ostecenjima Grada Zagreba i ni pod kojim se
uvjetima ne moze smatrati kao odraz stajaliSta Grada Zagreba.”
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