


TURISTICNI PRODUKTI UBRANI PARK

1. Turisti¢éni produkti za odrasle

1.1 Pilates v naravi

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja Pecovnik.
TRAJANJE: 60 minut; izvajanje 1x tedensko.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Pilates v naravi je zasnovan kot celostna vadbena izku$nja, ki
zdruzuje gibanje, dihalne tehnike in sprostitev v objemu narave. Vadba poteka na
prostem, kjer lahko udeleZenci izkoristijo pozitivhe ucinke sveZega zraka in naravnega
okolja. Vadba je prilagojena razlicnim stopnjam telesne pripravljenosti in se izvaja na
mehkih podlagah. VkljuCuje klasi¢ne Pilates vaje za krepitev trupa, izboljSanje drze in
povecéanje gibljivosti, obogatene z naravnimi elementi, kot so dotik tal, stik s soncem in
zvoki narave. Vadba se lahko izvaja brez pripomocCkov ali z razlicnimi vadbenimi
pripomocki, kot so pilates zoge, obroci in elastike. Ob koncu vadbe sledijo vaje za
sprosc¢anje in meditacijo.

CILJIPROGRAMA:

e |zboljSanje telesne drze, stabilnosti in ravnotezja;

e povecanje gibljivosti in moci jedra;

e sprostitevin zmanjSanje stresa s povezovanjem z naravo;
e krepitev zavesti o telesu in dihanju;

e povecanje sploSnega dobrega pocutja;

e druzenje in povezovanje;

e stikz naravo.

POTREBNA OPREMA:

e Podloga zavadbo;

e udobna oblacdila;

e tekocina za hidracijo;

e po dogovoru pripomocki za vadbo: Zoge, elastike in pilates obroci.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za vse, ki si zelijo izboljSati telesno pripravljenost,
se sprostiti in povezati z naravo. Primeren je tako za zaCetnike kot tudi za tiste z izkuSnjami
v pilatesu.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.



1.2 Pogovorni kroZzek ob ¢aju v naravi

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja PeCovnik.
TRAJANIJE: 60-90 minut; predlog 1x mesecno.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Pogovorni krozek ob &aju v naravi je spro$éeno druZenje,
namenjeno izmenjavi zivljenjskih izkusenj, podpori in razmisleku o telesu, gibanju ter
dobrem pocutju. V prijetnem naravnem okolju se ob skodelici ¢aja odvija odprt pogovor,
kjer vsak lahko prispeva svoje misli, obCutke in izkuSnje na razli¢ne tematike, ki jih pripravi
organizator. SreCanje vkljuCuje vodeno razpravo o telesni aktivhosti, zaznavanju in
sprejemanju svojega telesa, premagovanju izzivov ter iskanju ravnovesja med telesom in
umom. Udelezenci imajo priloznost deliti svoje zgodbe, pridobiti koristne napotke za
vadbo in zdrav Zivljenjski slog ter najti navdih za osebno rast.

CILJIPROGRAMA:

e Spodbujanje sproSc¢enega pogovora in medsebojne podpore;
e Kkrepitev pozitivhega odnosa do telesa in gibanja;

e deljenje izkusenjin nasvetov o vadbi ter telesni samozavesti;
e ustvarjanje varnega prostora za izrazanje in refleksijo;

e boljSe razumevanje svojega telesa in lastnih potreb;

e motivacija za redno gibanje in skrb za dobro podutje;

e prijetnoin sproS¢eno druzenje v naravi.

POTREBNA OPREMA:

e Udobna oblacilain po zelji podloga ali blazina za sedenje;
e termovka s Cajem —zagotovi organizator.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za vse, ki si zelijo poglobljenih pogovorov o telesu,
gibanju in osebnem pocutju v spros¢enem okolju.

CENA PROGRAMA: Po dogovoru.



1.3 Dihalne tehnike za sproscanje

IZVAJALEC: Glasbeni direndaj, prof. Maja Ocepek.
TRAJANJE: 45 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 20 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: S pravilnim preponskim dihanjem lahko prevzamemo nadzor
nad svojimi stresnimi odzivi. S preprostimi dihalnimi vajami zopet postavimo teloinumyv
stanje sproS¢enosti ter na tak nac¢in najdemo v sebi mir in samonadzor. Ko smo umirjeni
ne troSimo svoje energije na vse mozne nacine, pa¢ pa smo pripravljeni na prejemanje
svezih idej in dobrega pocutja. Pripravljeni smo tudi na pretoCno pot zvoka, ki potuje po
telesu in se tako priblizamo spro§¢enemu stanju brez misli.

CILJIPROGRAMA:

e Uvod v pravilno dihanje in njegovo vlogo pri obvladovanju stresa;
e izvajanje razli¢nih dihalnih tehnik za spro$canje;

e povezava dihanja z zvo¢no meditacijo (gong, pojoce posode);

e zaklju¢na refleksija in sprostitvena vaja.

POTREBNA OPREMA:
e podloga za lezanje.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za odrasle in mladostnike, ki si Zelijo sprostitve,
izboljSanja dihalnih vzorcev in zmanjSanja stresa.

CENA PROGRAMA:

e 18€ naosebo oz. po dogovoru (odvisno od velikosti skupine).



1.4 Sprostitev z gongi, pojoCimi posodami ter drugimi zvocili

IZVAJALEC: Glasbeni direndaj, prof. Maja Ocepek.
TRAJANJE: 90 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Od 10 do 20 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: Vsak &lovek je inStrument in simfonija, ki sprejema zvok kot
most med energijskim in materialnim svetom, ga uporablja za regeneracijo, zdravljenje in
transformacijo zavesti. SproS¢anje z gongom, pojoc¢imi skledami, zaphir in koshi zvon¢ki
ter drugimi zvocili spodbuja kreativhost in omogoca umirjeno bivanje. Zvok sprejemamo
na telesu, saj vibrira po meridianih, krvnih zilah in limfnih poteh, ocisti celice preteklih
blokad in jih napolni z novo frekvenco, kar pripelje do ravnovesja. Pomirjajo¢i zvok nas
pelje v globoko sprostitev, kjer se mozgansko valovanje umirja, omogoc¢a obdutek
brez€asja in lebdenja, ter povecuje Zivljenjsko energijo, sproSca stres, strah in Zalost, kar
krepi sposobnost samozdravljenja in imunskega sistema.

CILJIPROGRAMA:

e Predstavitev delovanja zvoka na telo in um;

e vodena sprostitev ob zvokih gonga, pojocih skled, zaphir in koshi zvonc¢kov;
e spoznavanje vibracij in njihovega vpliva na energetske poti v telesu;

e refleksijain umiritev po zvocni kopeli.

POTREBNA OPREMA:
e podloga za lezanje.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za odrasle in mladostnike, ki si Zelijo globoke
sprostitve in energetskega ravnovesja.

CENA PROGRAMA:

e 25€naosebo oz. podogovoru (odvisno od velikosti skupine).



1.5 Krozni plesi

IZVAJALEC: Glasbeni direndaj, prof. Maja Ocepek.
TRAJANJE: 90 minut, moznost podaljSanja v obliki izobrazevanija.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Bachovi cvetni plesi so terapevtski plesi, ki temeljijo na
homeopatskem cvetnem zdravljenju, ki ga je razvil dr. Edvard Bach. Vseh 38 cvetnih esenc
je razvrstil v sedem skupin, ki ustrezajo tezavam, kot so osamljenost, strah, malodusje,
pomanjkanje zanimanja, skrb za druge, preobcutljivost in negotovost. Za vsako stanje
obstaja ples, katerega koreografije je sestavila zdravilka Anastazija Geng, ki je povezala
zdravilne lastnosti rastlin z gibanjem, ki prebudi nezavedno in poglobi zavedanje o naravi
in nasi vlogi na zemlji. Plesi nas povezujejo z materjo Zemljo, spodbujajo hvaleZznost za
lepoto in ljubezen narave ter nosijo sporocilo o Zivljenju v ljubezni, svetlobi in enosti.

CILJIPROGRAMA:

e Predstavitev Bachovih cvetnih plesov in njihovih terapevtskih ucinkov;
e plesne koreografije, povezane s posameznimi cvetnimi esencami;

e zavestno gibanje in povezovanje s skupino;

o refleksija po plesniizku$niji.

POTREBNA OPREMA:
e Udobna obladila.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za odrasle in mladostnike, ki si Zelijo povezovanja
skozi gibanje ter iskanja notranjega ravnovesja s plesno terapijo. Skupina za nosecnice.

CENA PROGRAMA:

e 15€ naosebo oz. po dogovoru (odvisno od velikosti skupine).



1.6 Umiritev cutil

IZVAJALEC: Ana Kresnik.
TRAJANJE: 60 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: V hitrem in glasnem svetu so nasSa cutila nenehno
preobremenjena. Ta praksa nas postopoma usmerja navznoter, v prostor miru in
zavedanja. S tehnikami zavestnega dihanja, osredotoC¢anja na telo in opazovanja
obcutkov se u¢imo umiriti um ter zmanjsati vpliv zunanjih moten;.

CILJIPROGRAMA:

e Zavestno dihanje, osredotoCanje na telo;
e dinamicne in stati¢ne asane (streSica, pozdrav soncu, bojevniki, drevo itd.);

e zakljucna sprostitev (Shavasana).
POTREBNA OPREMA:

e Podloga;
e trak zaraztezanje;

CILJNA SKUPINA: Odrasli in mladostniki.

CENA PROGRAMA:

e 15€ naosebo oz. po dogovoru (odvisno od velikosti skupine).



1.7 Joga za nosecnice

IZVAJALEC: Ana Kresnik.
TRAJANJE: 60 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN 1ZVEDBE: Bistvo te prakse je ohranjanje telesne modi, proznosti in
umirjenosti med nosecnostjo. S poudarkom na dihanju, varnem raztezanju in prilagojenih
polozajih vadba pomaga sprostiti telo, zmanj$ati napetost in izboljSati Custveno podutje.
Praksa je zasnovana tako, da upoSteva posebne potrebe nosecnic in jih podpira vvsakem
trimesedju.

CILJIPROGRAMA:

e Prilagojene asane za podporo telesu v nosec¢nosti;
e tehnike sproS¢anja in povezovanja z dojen¢kom;
e zavestno dihanje in umirjanje ziv€énega sistema.

POTREBNA OPREMA:

e Podloga.
CILJNA SKUPINA: Nosecnice v vseh trimesedjih.
CENA PROGRAMA:

e 15€naosebo.



1.8 Plesni val 5 ritmov

IZVAJALEC: Nina Stopar.
TRAJANIJE: 3 ure.
SKUPINA UDELEZENCEV: Nad 10 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: Obiskovalci se bodo na sprehodu po Ubranem parku seznanili
z metodo 5 ritmov, nato pa se bodo v dvorani Delavskega doma ali avditoriju ob vznozju
parka na prostem prepustili plesnemu valu. Program traja 3 ure, od tega je 1 ura
namenjena predstavitvi 5 ritmov in sprehodu po parku, 2 uri pa sta namenjeni integraciji
metode. Program je primeren za obiskovalce vseh starosti (odrasli, otroci, starejsi, ljudje
s posebnimi potrebami).

CILJIPROGRAMA:

e Seznanitevz metodo 5 ritmov;
e sprehod po parku;
e integracija metode 5 ritmov.

POTREBNA OPREMA:

o /
CILJNA SKUPINA: Skupine vseh starosti.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru.



1.9 5 potez slikanja
IZVAJALEC: Nina Stopar.

TRAJANIJE: 3 ure.
SKUPINA UDELEZENCEV: Nad 5 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Obiskovalci se bodo na sprehodu po Ubranem parku prepustili
likovhemu izrazanju kot nacCinu spoznavanja sebe, drugega in okolja. Pet ritmov, kot
osnovna duhovna praksa je tukaj s petimi kvalitetami obCutenja in opazovanja povezana
z nadini slikanja. Obiskovalci prebudijo svojo ustvarjalno energijo, le to pa potem
integrirajo v sliki. Program traja 3 ure in je primeren za obiskovalce vseh starosti (odrasli,
otroci, starejsi, ljudje s posebnimi potrebami).

CILJIPROGRAMA:

e Sprehod po parku;
e spoznavanje likovnega izrazanja kot nacCina izrazanja sebe, drugega in okolja;
e povezava petih ritmov z nacini slikanja preko petih kvalitet obcutenja in

opazovanja.
POTREBNA OPREMA:
o /

CILJNA SKUPINA: Skupine vseh starosti.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru.
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1.10 Ples 5 ritmov in slikanje

IZVAJALEC: Nina Stopar.
TRAJANIJE: 3 ali 5 ur.
SKUPINA UDELEZENCEV: Nad 5 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: Obiskovalci se bodo na sprehodu po Ubranem parku seznanili
z metodo 5 ritmov, nato pa se bodo v dvorani Delavskega doma ali v avditoriju ob vznozju
parka na prostem prepustili ustvarjanju skupinskega likovnega dela. Obiskovalci izbirajo
med krajSim (3 ure) ali daljSim programom (5 ur) integracije plesa in slikanja kot duhovne,
kreativne prakse.

1. KrajSi program (3 ure): Delna integracija plesa in slikanja: 1 ura je namenjena
sprehodu po Ubranem parku in spoznavanju metode 5 ritmov, 2 uri pa sta
namenijeni slikanju v dvorani Delavskega doma ali v avditoriju ob vznozju parka na
prostem.

2. Daljsi program (5 ur): Popolna integracija plesa in slike: 1 ura je namenjena
sprehodu po Ubranem parku in spoznavanju metode 5 ritmov, 4 ure pa so
namenjene integraciji plesa in skupinskemu ustvarjanju v dvorani Delavskega
doma ali v avditoriju o vznozju parka na prostem. V program je vStet tudi odmor za
malico (30 minut).

CILJIPROGRAMA:

e Sprehod po parku;

e spoznavanje metode 5 ritmov;
e integracija plesa in slikanja;

e skupinsko ustvarjanje.

POTREBNA OPREMA:

o /
CILJNA SKUPINA: Skupine vseh starosti.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru.
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1.11 Ples 5 ritmov in pesnjenje

IZVAJALEC: Nina Stopar.
TRAJANIJE: 3 ure.
SKUPINA UDELEZENCEV: Nad 10 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: Obiskovalci se bodo na sprehodu po Ubranem parku seznanili
z metodo 5 ritmov, ki jo bodo integrirali v gibanju in pisanju. To bo igrivo in zabavno
pesnjenje po metodah dela 5 ritmov. Nato pa se bodo v dvorani Delavskega doma ali v
avditoriju ob vznozju parka na prostem prepustili krajSemu plesnemu valu 5 ritmoy, ki bo
pospremil branje nase poezije.

Program traja 3 ure, od tega je 1 ura namenjena predstaviti metode 5 ritmov in sprehodu
po Ubranem parku, 2 uri pa sta namenjeni integraciji metode.

CILJIPROGRAMA:

e Sprehod po parku;

e spoznavanje metode 5 ritmoy;
e igrivo in zabavno pesnhjenje;

e ples5ritmov.

POTREBNA OPREMA:

o /
CILJNA SKUPINA: Skupine vseh starosti.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru.

12



1.12 Vadba v naravi za starostnike

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja PeCovnik.
TRAJANIJE: 45-60 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Vadba v naravi za starostnike je zasnovana kot prijetna in varna
telesna aktivnost, prilagojena fizicnim sposobnostim starejSih oseb. Vadba poteka na
prostem, kjer lahko udeleZenci uzivajo v svezem zraku in v naravnem okolju. Program
vkljuCuje vaje za izboljSanje gibljivosti, ravnotezja, moc¢i in koordinacije ter blage
kardiovaskularne aktivnosti, ki spodbujajo sploSno telesno pripravljenost. Vadbo
spremljajo dihalne tehnike in sprostitvene vaje, ki pomagajo pri zmanjSevanju stresa ter
izboljSanju psihofizicnega pocutja.

CILJIPROGRAMA:

e Ohranjanje inizboljSanje gibljivosti ter mo&i;
e krepitevravnoteZzja in koordinacije za preprecevanje padcev;
e spodbujanje zdravega nacina zivljenja in redne telesne aktivnosti;
e povecanje vitalnosti in zmanjSanje telesnih napetosti;
e krepitev socialne povezanosti in dobrega pocutja;
e boljSatelesna pripravljenost in mobilnost;
e sprostitevinizboljSanje duSevnega pocutja;
e prijetno druzenje in vadba v spro§¢enem okolju;
POTREBNA OPREMA:

e Udobna oblacila in obutev;
e podloga zavaje natleh;
e tekocina za hidracijo;

e po dogovoru palice za nordijsko hojo, vadbene Zoge in elastike.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za starejSe osebe, ki si Zelijo ohraniti in izboljSati
svojo telesno pripravljenost ter preziveti ¢as v prijetni druzbi na svezem zraku. Vadba je
prilagojena posameznikovim sposobnostim in se izvaja v varnem in podpornem okolju.

CENA PROGRAMA: Po dogovoru glede na Stevilu udelezencev in trajanje programa.

13



1.13 Joga za vitalnost in gibljivost

IZVAJALEC: Ana Kresnik.
TRAJANJE: 60 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Nezna vadba, ki izbolj$uje gibljivost, stabilnost in ravnotezje. S
poudarkom na po¢asnem gibanju, dihanju in sprostitvenih polozajih omogoca celostno
sprostitev telesa in uma. Vadba vklju€uje enostavne vaje, ki povecujejo proznost sklepov
ter telesno mo¢ in podutje.

Prilagojeno starejSim: Vadba vklju€uje nezne premike in varne vaje, prilagojene potrebam
starejSegatelesa. Namenjena je ohranjanju vitalnosti, krepitvi telesne moc¢i in zmanjSanju
napetosti, pri éemer se vsak poloZaj izvaja v lastnem tempu, z osredotoéenostjo na
udobje in varnost.

CILJIPROGRAMA:

e NeZna aktivacija hrbtenice in dihalne tehnike;
e sedece in stojeCe vaje (drevo, bojevniki, stol, raztegi s trakom itd.);
e vaje navseh Stirih in prilagojene krepilne vaje;
e zaklju¢na sprostitev (Shavasana).
POTREBNA OPREMA:

e Podloga;
e trak za raztezanje;

e stol (po potrebi kot pomo¢ pri vstajanju s tal).
CILJNA SKUPINA: StarejsSi udelezenci.

CENA PROGRAMA:

e 15€ 0z.cena po dogovoru (odvisno od velikosti skupine).
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1.14 Tradicionalne Crnjanske jedi

IZVAJALEC: Kulinari¢na delavnica; ZKD Crna.
TRAJANIJE: 60 minut; izvajanje 1x tedensko.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: UdeleZenci se seznanijo z recepti ter pripravijajo jedi po
nasvetih domacinov starejsih generacij.

CILJIPROGRAMA:

e Spoznavanje receptov, sestavin, kombinacij okusov;
e Pripravajedi;
e OkuSanje jed;
e PrenaSanje in ohranitev tradicije mlajSim generacijam;
POTREBNA OPREMA:
e BeleZka, pisalo.
CILJINA SKUPINA: Program je primeren za vse, ki si zelijo spoznati kulinari¢no tradicijo

nasih predhodnikov ter se nauciti kaj veC o sestavinah ter pripravi starih domacih jedi.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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1.15 Spoznavanje tradicionalnih prazni¢nih obiCajev

IZVAJALEC:; ZKD Crna, TIC, Drustvo kmetic Mezigke doline: Spoznavanje tradicionalnih
prazni¢nih obi¢ajev — Pust, Gregorjevo, Velika no¢, Kresna no¢, Advent;

TRAJANIJE: 60 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: UdeleZenci se seznanijo s spoznavanjem tradicionalnih
prazni¢nih obiCajev.

CILJIPROGRAMA:

e Spoznavanje in seznanitev s starimi obi¢aji na slovenskem in lokalno

e PraktiCna izvedba, izdelava izdelkov (barvanje pirhov, peka potice, izdelava
bozi¢nih okraskov, adventnih venékov, pustnih mask, postavljanje mlaja,
postavitev kresa..).

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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1.16 Spoznavanje tradicionalnih obrti IZVAJALEC:; ZKD Crna, Cebelarsko drustvo Crna,
TIC Crna, Cebelarsko drustvo Crna, Cebelarsko drustvo Zerjav;

TRAJANIJE: 60 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: UdeleZenci se seznanijo s tradicionalnimi slovenskimi in
lokalnimi obrtmi.

CILJIPROGRAMA:

e izdelovanje snopoy,

e pletenje koSar,

e Cebelarjenje;

e izdelava cvetlicnih aranzmajev;
e barvanje pisank, rezbarjenje;

POTREBNA OPREMA:

e BeleZka, pisalo.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za vse, ki si Zelijo spoznati obrti, ki gredo v pozabo
ter tako ohranjati kulturno dediscino.
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1.17 Ustvarjanje z naravnimi materiali

IZVAJALEC: ZKD Crna, TIC Crna, DPM Crna;
TRAJANJE: 60 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: UdeleZenci spoznavajo ustvarjanje z naravnimi materiali.
Preizkusijo se v slikanju na les in skorjo, opeko, riSejo na kamen, spoznajo se s suSenjem
roz itd..

CILJIPROGRAMA:

e spoznavanje naravnih materialov;
e dekorativha obdelava materialov: slikanje, risanje,
e suSenje roz;

POTREBNA OPREMA:

e BeleZka, pisalo.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za vse, ki si zelijo spoznati obrti, ki gredo v pozabo
ter tako ohranjati kulturno dedi$cino.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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1.18 Zdravilna zelis€a in njihova uporaba

IZVAJALEC: ZKD Crna, Drustvo kmetic Meziske doline, TIC Crna;
TRAJANJE: 60 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: UdeleZenci v naravi spoznavajo zdravilna zeli§¢a in njihovo
uporabo skozi proces prepoznavanja, nabiranja, suSenja ter ucinkovitost posameznih
sestavin znamenom domace uporabe..

CILJIPROGRAMA:
e prepoznavanje zeliS¢ in njihove ucinkovine;
e Cas nabiranja zeliS¢;
e seznanitev z obdelavo - suSenje in ¢as suSenja, nacin shranjevanja, termic¢na

obdelava..

e nacin uporabe;
POTREBNA OPREMA:

e BeleZka, pisalo.

CILJNA SKUPINA: V zadnjem Casu sta nabiranje in uporaba zdravilnih zeliS¢ vedno bolj
moderna in priljubljena, saj mnogi to povezujejo z naravnim zdravljenjem. Ceprav so to

resni¢no naravna zdravila, jih ne smemo uporabljati pretirano in na slepo. Program je

primeren za vse, ki si Zelijo spoznati naravni nacin zdravljenja ali lajSanja tegob s pomocjo
naravnih zeliS¢.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa
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3. Turisticni produkti za otroke

3.1 Joga za otroke

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja PeCovnik.
TRAJANIJE: 45 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 12 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Joga za otroke je zasnovana kot igriva in ustvarjalna vadba, ki
zdruzuje telesne vaje, dihalne tehnike in sprostitvene pristope na zabaven in dostopen
nacin. Vadba poteka v naravi, prilagojena pa je otrokovemu razvoju in sposobnostim.
Otroci skozi zgodbe, igre in vodenje raziskujejo jogijske poze, razvijajo telesno
koordinacijo, ravnotezje ter izboljSujejo koncentracijo. Program vkljuCuje tudi elemente
sprostitve in Cujecnosti, ki pomagajo pri umirjanju ter izraZzanju Custev. V ta nacin vadbe
pogosto vkljuCujemo tudi risanje, barvanje, ustvarjanje skozi gibanje.

CILJIPROGRAMA:

e Razvijanje telesne gibljivosti, moc¢iin koordinacije;
e izboljSanje ravnoteZzja in drze;

e krepitev samozavestiin pozitivhe samopodobe;

e spodbujanje sprostitve in umirjenosti;

e razvijanje socialnih ves¢in in sodelovanja;

e vecjatelesna sproS¢enostin umirjenost.

e boljSa koncentracija in sposobnost u¢enja.

e razvijanje motori¢nih sposobnosti in proznosti.

e veclje samozavedanje in izrazanje Custev.

e zabavnain ustvarjalna vadba v varnem okolju.

POTREBNA OPREMA:

e Udobna oblacila;

e podlogazavadbo;

e manjSa odeja ali blazina za sprostitev;

e po zelji mehka pliSasta igraCka za sprostitvene vaje.

CILJINA SKUPINA: Program je primeren za otroke od 4. do 12. leta starosti. Vadba je
prilagojena starostni skupini in poteka na igriv, zabaven in sproS¢ujo¢ nacin.

CENA PROGRAMA: Po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.2 Otroske delavnice o zdravem Zivljenju

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja PeCovnik.
TRAJANJE: 60-90 minut.

MAKSIMALNA SKUPINA UDELEZENCEV: Od 10 do 18 oseb (v primeru nad 10 potrebna
pomoc¢ dodatne odgovorne osebe).

OBLIKA, NACIN 1ZVEDBE: Otroske delavnice o zdravem Zivljenju so interaktivne in
zabavne aktivnosti, namenjene ozaveSc¢anju otrok o pomenu gibanja, zdrave prehrane in
dobrega pocutja. Program zdruzuje igro, ustvarjalnost in prakti¢ne izkusnje, da otroci na
naraven nacin spoznajo zdrave navade in prepoznavajo naravo. Delavnice potekajo v
sproS¢enem okolju — na prostem ali v notranjih prostorih — ter vklju€ujejo gibanje, igrive
izzive, senzorine vaje in preprosto pripravo zdravih prigrizkov. Otroci se ucijo skozi
zgodbe, igre in prakti¢ne primere, kar jim pomaga razviti pozitiven odnos do zdravega
Zivljenjskega sloga in do narave. Delavnice so odli€na ideja za popestritev pocitniskih dni.

CILJIPROGRAMA:

e Spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga skozi igro in izku$nje;

e ucéenje pomena gibanja in zdrave prehrane;

e krepitev motori¢nih sposobnosti in telesne aktivnosti;

e razvijanje pozitivhega odnosa do zdrave hrane;

e povecanje zavesti o skrbi za telo in dobro pocutje;

e zabavno ucCenje o zdravih navadah;

e razvijanje gibalnih in socialnih vescin;

e boljSa povezanost z zdravo prehrano in razumevanje njenega pomena;
e vecCja motivacija za gibanje in aktivno preZivljanje prostega Casa;

e sodelovanje v skupini in krepitev pozitivhih medsebojnih odnosov.

POTREBNA OPREMA:

e Udobna oblacila za gibanje;

e pripomocki zaigro in ustvarjalne naloge;

e sestavine za pripravo enostavnih zdravih prigrizkov;
e podloge ali blazine za sprostitvene vaje.

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za osnovnosolske otroke od 6. do 12. leta starosti.

CENA: Po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.3 Glasbeno-didakti¢ne pravljice

IZVAJALEC: Glasbeni direndaj, prof. Maja Ocepek.
TRAJANJE: 45 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 25 oseb.

OBLIKA, NACIN 1ZVEDBE: Pravljice so ¢udovit svet druZenja, kjer odrasla oseba in otrok
soustvarjata izkuSnjo. Ta svet je Se bolj barvit, ¢e odrasel poi§¢e otroka v sebi in pravljico
deli z otroki kot posluSalci in kreatorji domisljije. Zgodba naj ne bo popolnoma prebrana,
ampak pripovedovana z izrazi, tonskimi variacijami in mimiko. Ker so v tej knjigi glasbene
pravljice, izvajalec uporablja mala glasbila in zvocila za poudarjanje vsebine. VkljuCene
so tudi terapevtske glasbene posodice in lastni telesni zvoki. Otroci so povabljeni v
»delovni team, kar je vdanasnjem ¢asu zelo pomembno.

CILJIPROGRAMA:

e Pripovedovanje zgodb s poudarkom na glasovnih niansah, telesni mimiki in
dramatizaciji;

e uporaba malih glasbil in terapevtskih zvocCil za poudarjanje vsebine;

e spodbujanje otrok k ustvarjanju lastnih zvokov in sodelovaniju;

e aktivno sodelovanje otrok pri sooblikovanju zgodbe.

POTREBNA OPREMA:
o /

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za vzgojitelje, ucitelje in starSe, ki si zelijo
spodbujati domisljijo in ustvarjalno izrazanje otrok skozi glasbo in zgodbe.

CENA PROGRAMA:

e Cena po dogovoru.
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3.4 Joga skozi igro — pustolovscina v gozdu

IZVAJALEC: Ana Kresnik.
TRAJANJE: 30 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 20 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Skozi to zgodbo otroci na igriv nagin raziskujejo osnove joge,
dihanja in sprostitve. Praksa spodbuja domisljijo, gibanje in povezanost z naravo ter nosi
pomemben nauk —vsaka ovira se premaga s potrpezljivostjo, sodelovanjem in zaupanjem
vase.

CILJIPROGRAMA:

e Joga polozaji skozi zgodbo o zaj¢ku (drevo, sova, zaba, pes, metuljcek itd.);
e posnemanje zZivali s telesom in dihom;
e zaklju¢na sprostitev (Shavasana - »Magicni dih vetra).

POTREBNA OPREMA:

e Podloga;
CILJNA SKUPINA: Mlajsi otroci.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru (odvisno od velikosti skupine).
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3.5 Ali me poznas?

IZVAJALEC: Crnjanski raj, Zavod za aktivna dozivetja.
TRAJANJE: 45 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: DO 30 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Rde&a nit enodnevnega dozivetja je kralj MatjaZ, vse aktivnosti
pa so povezane z njim. Ubrani park je umesScen pod vznozje gore Pece, kjer biva kralj
Matjaz, zato se ni tezko uzreti proti njegovi votlini. Najprej v naravi prisluhnemo avdio
pravljici o kralju Matjazu, ki jo spremlja orkester RTV Slovenija.

CILJIPROGRAMA:

e Otroci spoznajo kdo je sploh kralj Matjaz in kje domuje, spoznajo pa tudi preostala
bajeslovna bitja, ki domujejo v njegovi dezeli.

POTREBNA OPREMA:
e Dbarvice;
e papir.

CILJNA SKUPINA: Vrtéevski otroci ter osnovnosolski otroci 1. triade.

CENA PROGRAMA:

e 18 € naosebo oz. po dogovoru.
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3.6 Skrite Zelje v pismu za kralja Matjaza

IZVAJALEC: Crnjanski raj, Zavod za aktivna dozivetja.
TRAJANJE: 45 minut.
SKUPINA UDELEZENCEV: Do 30 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Rdeéa nit enodnevnega dozivetja je kralj MatjaZ, vse aktivnosti
pa so povezane z njim. Ubrani park je umesS¢en pod vznozje gore Pece, kjer biva kralj
Matjaz, zato se ni tezko uzreti proti njegovi votlini.

CILJIPROGRAMA:

e Otroci napiSejo in nariSejo Zelje, ki jih v domisljijskem svetu poSljejo preko hribov.
Z avdio popacenimi in smesSnimi zvoki jih sporocijo v kraljevo votlino. Pisemca
hranijo za presenecenje.

POTREBNA OPREMA:
e zvocniki;
e mesSalna miza;

e material za ustvarjanje.
CILJNA SKUPINA: Vrtcevski otroci ter osnovnosolski otroci 1. triade.

CENA PROGRAMA:

e 18 € naosebo oz. po dogovoru.
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3.7 Crnjanske legende na kartah

IZVAJALEC: DPM Crna, TIC Crna.

TRAJANJE: 45 min.

SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Skozi igro s kartami otroci spoznavajo legendarna bitja.
CILJI PROGRAMA: Igre s kartami in spoznavanje legendarnih bitij.

Razvedrilnaigra s kartami in spoznavanje legendarnih bitij. Tako so na kartah upodobljeni
liki: kralj Matjaz, Alencica in vojak, nato povodni moz, sv. UrSula in pastir; sledijo gozdni
moz, divja jaga in Sokpnek ter v zadnjem sklopu Se gorski Skrat, Zal Zena in perkmandlc.

POTREBNA OPREMA:

o /

CILJNA SKUPINA: Otroci.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.8 Spoznavanje Cebel in Cebelarjenja

IZVAJALEC: CD Crnain CD Zerjav, OS Crna, Vrtec Kralj Matjaz, POS in vrtec Zerjav.
TRAJANJE: 45 min.

SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN 1ZVEDBE: UdeleZenci v naravi se spoznavajo s ¢ebelami in &ebelarstvom
pred ¢ebelnjakom, na vzletni descici pred Zrelom panja, v notranjosti panja, na satovju, v
bivaliS€u in zunaj njega.

CILJIPROGRAMA:

e Prepoznavanje pomena ¢ebel za okolje in ¢loveka;
e Spoznavanje Cebelje druzine;
e Spoznavanje ¢ebeljih pridelkov in njihov pomen za ¢loveka;

POTREBNA OPREMA:

o /
CILJNA SKUPINA: Program je primeren za otroke in odrasle. Za vse, ki si Zelijo spoznati
vlogo in pomen ¢ebel ter Cebelarstva za ljudi in nase okolje.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.9 Dokoncaj pravljico/zgodbico
IZVAJALEC: DPM Crna, TIC Crna.

TRAJANIJE: 45 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: UdeleZenci se spoznavajo s starimi otroskimi pripovedkami,
legendami, ustvarjajo svoje pravljice..

CILJIPROGRAMA:

e Zabava;

e Kreativno razmisljanje;

e Bogatenje besednega zaklada;
e Druzenje;

POTREBNA OPREMA:

o /

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za naSe najmlajSe udelezence.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.10 Narisi pravljico

IZVAJALEC: DPM Crna, TIC Crna.
TRAJANJE: 45 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN I1ZVEDBE: UdeleZenci se spoznavajo s starimi otroskimi pripovedkami,
legendami, bajkami, nariSejo svoje pravljice..

CILJIPROGRAMA:

e Zabava;
e Kreativno razmisljanje;
e Druzenje:

POTREBNA OPREMA:

o /

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za naSe najmlajSe udelezence.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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3.11 Skrivnostni pomen ognja;

IZVAJALEC: DPM Crna, ZKD Crna, TIC Crna.
TRAJANJE: 45 min.
SKUPINA UDELEZENCEV: do 15 oseb.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Skozi igro in aktivnostmi (pe&enje krompirja, jabolk in penic na
ognju) se otroci na prostem spoznavajo s pomenom ognja v mitologiji.

CILJI PROGRAMA: Spoznati pomen ognja v mitologiji skozi zgodovino, Sege in navade
povezane z ognjem.

e Zabava;
e Kreativno razmisljanje;
e Druzenje;

POTREBNA OPREMA:

o /

CILJNA SKUPINA: Program je primeren za naSe najmlajSe udelezence.

CENA PROGRAMA: po dogovoru, glede na Stevilo udelezencev in trajanje programa.
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4. Turisticni produkti za druzine

4.1 Druzinski Sportni dan v Ubranem parku

IZVAJALEC: Fit Vibe, Maja Pecovnik.
TRAJANJE: 2 -3 ure.
SKUPINA UDELEZENCEV: Omejeno glede na kapaciteto parka.

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Druzinski $portni dan v parku je zasnovan kot zabaven in aktiven
dogodek, ki povezuje druzine skozi gibanje, Sportne igre in sproS¢ene aktivnosti na
prostem. Dogodek spodbuja medgeneracijsko sodelovanje, krepi druzinske vezi in
promovira zdrav zivljenjski slog. Program vkljuCuje raznolike Sportne igre in izzive, kot so
Stafetne igre, skupinske vadbe, poligoni spretnosti, mini turnirji in zabavne druzinske
tekme. Poleg telesnih aktivnosti so vklju¢eni tudi koti¢ki za sprostitev, zdravo prehrano,
ustvarjalne delavnice in napihljiva igrala.

CILJIPROGRAMA:

e Spodbujanje aktivnega prezivljanja prostega ¢asa v krogu druzZine;
e krepitev medsebojne povezanostiin sodelovanja;

e promocija zdravega zivljenjskega sloga skozi gibanje in igro;

e razvijanje Sportnega duha in fair playa;

e spodbujanje veselja do gibanja pri otrocih in odraslih;

e povecanje energije, dobre volje in zmanjSanje stresa;

e spoznavanje novih gibalnih aktivnosti.

POTREBNA OPREMA:

° éportna oblacila in obutev;
e pijaCain prigrizki s strani organizatorja;
e Sportnirekviziti.
CILJNA SKUPINA: Program je primeren za druzine z otroki vseh starosti. Aktivnosti so

prilagojene tako mlajSim kot starejSim druzinskim ¢lanom, da lahko vsi sodelujejo in
uzivajo.

CENA PROGRAMA: Po dogovoru.
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5. Za posameznike in pare

5.1 Za posameznike in pare

IZVAJALEC: Samostojen obisk parka.
TRAJANIJE: /
SKUPINA UDELEZENCEV: 1 -2;

OBLIKA, NACIN IZVEDBE: Posameznik oz. par se odpravi na popotovanje skozi Ubrani
park, kjer bo skozi 5 razli¢nih to¢k odkril svoj notranji mir, uzival v neokrnjeni naravi ob
zvoku petja ptic ter se povsem prepustil svojim mislim. Prezivi dan ob lokalnih dobrotah
okoliskih kmetij ter okusi pristno »Crjansko koSto« (ajdov kruh, skuta, suha salama, sir,
most).

CILJIPROGRAMA:

e Posameznik ali par se umakne iz vsakdanjega stresa, se poveze z naravo 0z. S
svojim partnerjem;

e posameznik ali par poiSce svoj notranji mir;

e posameznik ali par spozna lokalno kulinariko Crne na Koroskem;

e dodatno: knjiga za posameznike/Crjanske karte za pare

POTREBNA OPREMA:

o /
CILINA SKUPINA: Odrasle osebe.
CENA PROGRAMA:

e Podogovoru.
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