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DOBRODOSLI V INE VODNIKU

INE vodnik je kratek in dostopen vodnik o zdravju, skrbi zase, naravi
in trajnosti. Prirocnik ponuja prakticne nasvete ter dodatne
informacije za ucenje v naravi.

INE vodnik vabi ljudi, da naravo spoznajo na preprost in prijazen nacin. Pokaze,
da nam narava lahko pomaga pri izboljsanju pocutja, uc¢enju novih stvari in
skrbi za podnebje.

INE vodnik je napisan v preprostem in razumljivem jeziku. Tako je lazje dostopen
osebam z intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi, osebam z ucnimi
tezavami in posameznikom z manj priloznostmi.

INE vodnik je lahko v pomoc tudi druziham, spremljevalcem, neviadnim
organizacijam, lokalnim skupnostim in vsem, ki zelijo, da bi bila narava
dostopna in vklju€ujoCa za vse.

INE vodnik ponuja prakticne ideje, kako prezivijati Cas v naravi, skrbeti za dobro
pocutje, se uCiti v naravi ter varovati okolje. Lahko se uporablja v lokalnih
skupnostih, organizacijah in pri skupnih dejavnostih v naravi.

V tem vodniku predstavljomo primere iz Avstrije, Slovenije, Romunije in Francije
— partnerskih drzav projekta INE. Ti primeri so namenjeni temu, da dobite ideje
in navdih. Uporabite lahko zamisel iz svoje ali katere koli druge drzave ter jo
prilagodite potrebam svoje lokalne skupnosti.

Vodnik vsebuje vkljuCujoCe in dostopne vsebine s poudarkom na:
e spodbujanju zdravja in skrbi zase (zelena skrb zase),
e varovanju okolja in podnebnih spremembah,
e spoznavanju narave kot prostora za u€enje in preizkusanje.



NAMEN

Glavni cilj INE vodnika je izboljsati moznosti za stik z naravo, saj narava pozitivno
prispeva k zdravju in dobremu pocutju.

Ob tem zelimo spodbujati tudi uCenje o biotski raznovrstnosti in varovanju
podnebja.

INE vodnik zeli navdihniti majhne korake k bolj zdravemu in trajnosthemu

zZivlienjskemu slogu.

VSEBINA

o Kratki nasveti in majhni koraki

« Regionalne informacije ter primeri projektov

o Kontaktni podatki in dodatni viri

o QR-kode s povezavami do spletne strani INE in dodatnih gradiv

KAKO UPORABLJATI TA VODNIK?

INE vodnik lahko uporabljate samostojno, v skupini ali ob podpori druge osebe.
Izberite idejo, jo preizkusite in se nato vrnite po nove navdihe. S QR-kodami
lahko dostopate do dodatnih spletnih virov.

O PROJEKTU INE
INE vodnik je nastal v okviru projekta Erasmus+ Project INE — Inclusive Nature

[=]

Experience (Vklju¢ujoca izkuinja narave). E

Obiscite naso spletno stran, kjer boste nasli vec informacij 4

[=]!

o projektu in spoznali tudi druge rezultate projekta:
UCni nacrt INE, INE e-knjigo in INE kartice navdiha.




1. poglavje

Lakaj je narava
dobra za vase zdravje?



1. POGLAVIE
Zakaj je narava dobra
Zza vase zdravje?

Narava je prostor, kjer se lahko sprostimo, globoko zadihano in
dobimo energijo. Iz zgodb ljudi smo spoznali, da narava pomeni
mir, lepoto in prostor, kjer se bolje pocutimo - tako telesno kot
dusevno. Svez zrak, tisina, petje ptic, topli sonéni zarki ali pogled na
zeleno pokrajino nam lahko pomagajo zmanjsati stres ter obcutiti
vec svobode in notranjega miru.

Povezava med naravo in zdraviem je zelo mocna. Ljudje, ki so v projektu delili
svoje izkusnje, so povedali, da Cas, prezivet v naravi, blagodejno vpliva na telo.
Pomaga jim zbistriti misli in izboljSati pocutje.

Hkrati pa narava ni enako dostopna vsem. Nekateri kraji nimajo ustreznih
prilagoditev. Do nekaterih krajev je tezko priti. Poti ali ceste so lahko zahtevne,
pogosto pa primanjkuje tudi jasnih in prilagojenih informacij. Nekateri ljudje
potrebujejo spremljevalca, da lahko gredo v naravo.

Spoznali smo tudi, da narava ni le prostor tfisine in sprostitve. Za mnoge ljudi je
narava tudi prostor za druzenje. V naravi se lahko skupaqj sprehajajo,
pogovarjajo in se pocutijo sprejete. Prezivljanje ¢asa v naravi ljudem pomaga,
da se pocutijo kot del skupine.

Projekt INE — VkljuCujoCa izkusnja narave je nastal z namenom, da bi naravo
priblizal vsem — tudi ljudem z manj priloznostmi, osebam z intelektualno in
drugimi kognitivnimi oviranostmi ter njihovim spremljevalcem.

Projekt INE temelji na prepricanju, da je narava lahko pomembno orodje za

izboljSanje zdravja, spoznavanje okolja in spodbujanje bolj trajnosthnega nacina
zZivlienja.



Ta vodnik zeli s pomocjo primerov in predlogov pokazati, kako lahko narava
postane prostor za vse - prostor za gibanje, raziskovanje, sprostitev in
povezovanje. Nastal je v sodelovanju s partnerji iz Avstrije, Slovenije, Romunije
in Francije. Napisan je v preprostem in razumljivem jeziku ter ponuja ideje, ki jin
lahko vsak preizkusi — sam ali v druzbi drugih.

V RAZMISLEK

o Kaj vam v naravi najbolj pomaga, da se pocutite bolje?
o Sespomnite trenutka, ko vam je narava pomagala do boljSega pocutja?e
o Kajvam je v naravi najbolj vie€ - sonce, svez zrak ali tisina?



Lgodbe iz narave

Liudje so z nami delili svoje osebne izkusnje iz narave. Nekatere
zgodbe govorijo o miru in boljsem pocutju, druge o prijateljstvu,
podpori in obcutku pripadnosti skupini. Vse pa kazejo, da nam
lahko narava pomaga na razlicne nacine.

AVSTRUJA

Odrascal sem na podezelju ob reki. Kot otrok sem pogosto lezal na veliki skali
ob vodi in sanjaril. Ko sem se pozneje preselil v mesto, sem na ta kraj skorgj
pozabil.

V tezkem obdobju svojega Zivljenja sem se vrnil v domaco vas in ponovno
obiskal reko. Ko sem znova lezal na skali, sem zacutil, kako narava odnasa moje
skrbi. Med pocitkom na skali ob reki in drevesih sem si povrnil moc.

Vir: Freepik/TravelScape



SLOVENIJA

Skupaj hodimo po isti poti.

Vsak Clovek hodi v skladu s svojimi zmoznostmi.

Vsi smo del skupnosti.

PocCutim se sprejeto.

Prostovoljci so nam pomagali pri vzponu na hrib.

S pomocjo vrvi, pritriene na invalidski voziCek, mi je uspelo priti na vrh.
Bilo je Cudovito.

Taja

Vir: GOGO InPlaninec PZS



ROMUNIJA

Pomirja me, ko sonce pokuka skozi liste dreves. Ko grem ven in me preplavi
tesnoba zaradi ljudi okoli mene, sirada poisCem nekaj kamenckov in jih stisnem

v dlani. Njihovo premikanje me pomirja.

Olga

Avtor: Ruxandra Mateescu



FRANCUA

Od nekdaj mi je bilo tezko navezovati stike z drugimi ljudmi in odhajati od
doma. Zato najraje ostajam na svojem vrtu, skrbim za rastline, pripravljam jedi
iz pridelkov, ki jin pridelam sam, in poslusam zvoke narave. To mi daje obcutek
miru in varnosti.

Taksni trenutki me vedno znova spomnijo, da mi narava pomaga najti notranji
mir in me na svoj tih, nevsiljiv nacin nekoliko bolj odpre svetu.

Frangois

Avtor: Julie Guilleminot



Nekatere nacionalne pobude na
podroCju zdravja in povezanosti z
haravo

AVSTRUA

PreWork goes nature

Projekt nPreWork goes nature« je bil projekt za spodbujanje zdravja, ki je potekal
v okviru organizacije Karitas Dunaj. Namenjen je bil mladim, ki niso vkljuceni v
izobrazevanje, zaposlovanije ali usposabljanje in ki se pogosto soocajo z vedjim
tveganjem za slabse zdravije.

Sound of Nature

Projekt Erasmus+ »Sound of Nature« ustvarja spodbudno okolje, v katerem
mladi z manj priloznostmi skozi dejavnosti v naravi in glasbo odkrivajo, kako
lahko narava prispeva k boljsemu dusevnemu zdravju in sploShemu dobremu
pocCutju. Teden aktivnosti na prostem, gibanja in glasbe — namenjen tako
zacetnikom kot tudi izkusenejSim udelezencem — spodbuja druzenje, ucenje ter
spoznavanje in praznovanje kulturnih fradicij v okviru neformalnega ucenja.

SLOVENIJA
-

Gozdna pedagogika

Gozdna pedagogika zdruzuje gibanje, opazovanje narave in preproste
dejavnosti, ki krepijo zdravje ter dobro pocutje. V Sloveniji gozdno pedagogiko
razvijata Institut za gozdno pedagogiko in Zavod za gozdove Slovenije.
Dejavnosti je mogoce prilagoditi razlicnim potrebam in zmoznostim
udelezencev. Organizacije pri tem uporabljajo preproste pripomocke (slikovne
kartice, jasna navodila, postajalisca za pocitek) ter izbirajo lazje in Sirse poti.



ROMUNUA

Program »Rewilding«

Program »Bucharest Rewilding« je program Zdruzenja za naravni park
Bukaresta, katerega cilj je vzpostaviti pet novih zavarovanih naravnih obmodij
v Bukaresti.

Mestna jezera, gozdovi, travniki in trstisSCa so Zivljenjski prostor Stevilnim zivalim in
pticam. Te zelene povrsine ljludem omogocajo sprostitev, stik z naravo in skrb
za zdravje. Hkrati prispevajo k Cistejsemu zraku, vodi in prsti ter pomagajo
ohranjati prijetnejse temperature v mestu v poletnin mesecih.

FRANCUA

Dostopne poti v naravi — Narodni park Pireneji

V Narodnem parku Pireneji dostopne naravoslovne poti omogocajo, da lahko
gorsko pokrajino na varen in vklju€ujo€ nacin dozivljajo tudi osebe z razlicnimi
oviranostmi. Poti, kot sta »Lac du Tech« in »Boucharok, so urejene z ravnimi
oziroma prilagojenimi povrsinami, nekatere poti pa obiskovalcem ponujajo
dozivetje narave prek zvocnih vodnikov ali tipnih elementov.

Informacije so podane v jasnem in razumljivem jeziku, na prilagojenih
informacijskin tablah ter z uporabo pripomockov, kot so tipni zemljevidi in
zvocni vodniki, ki omogocajo razlicne nacine razumevanja. Tudi centri za
obiskovalce so ustrezno prilagojeni, osebje pa je usposoblieno za sprejem in
podporo osebam z okvarami vida ali sluha, gibalnimi ter kognitivhimi
oviranostmi.

Park ima certifikat nTourisme & Handicapy, kar dokazuje, da lahko ze preproste
prilagoditve, kot so dostopne poti, veccutni pripomocki in vkljuCujoCe
nacrtovanje, omogocijo, da so naravna okolja dostopna vsem.



2. poglavje

Kaj je zelena skrb zase?
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POGLAVJE

Kaj je zelena skrb zase?

|

Zelena skrb zase pomeni, da za svoje telo in dusevno dobro pocutje
skrbimo s pomocjo narave. To je lahko kratek sprehod, sedenje na
prostem, vrinarjenje, poslusanje pticjega petja ali preproste
delavnice v parku ali gozdu.

Zelena skrb zase nam lahko pomaga pri:

umirjanju in zmanjsevaniju stresa,

razgibavanju,

izboljsSanju razpolozenja in spanja,

razvijanju obCutka povezanosti s krajem in drugimi ljudmi,

razvijanju spostlivega odnosa do narave ter obcutka za varovanje
narave.

Lelena skrb zase je namenjena vsem. Prilagoditi jo je mogoce razlicnim

zmoznostim, ravnem energije in pofrebam po podpori. Izvajate jo lahko sami, s

prijateljem ali z osebo, ki vam nudi podporo.



Primeri iz vsakdanjega zivljenja

AVSTRUA

Skrb zase lahko pomeni tudi prezivljanje ¢asa na prostem in skupno izvajanje
dejavnosti, ki nas veselijo. To so lahko vrinarjenje, preproste vaje na prostem,
sprehod po mirnem okolju ali sodelovanje v manjsi skupinski aktivnosti v naravi.
Najpomembneje je, da je dejavnost izvedljiva, prijetna in jo zlahka vklju¢imo v
svoj vsakdan.

SLOVENUJA

Za mnoge ljudi se zelena skrb zase zacne blizu doma. To je lahko sprehod po
vasi, pocitek na klopci, obisk bliznjega parka ali lazji pohod ob podpori
spremljevalca. Bivanje v naravi ljludem pomaga, da se pocutijo vkljucene,
sprejete in mirnejSe — Se posebej, Ce je dejavnost prilagojena njihovemu tempu
in potrebam. Ena od skupin je preizkusia vodeno gozdno dejavnost.
Udelezenci so hodili pocCasi, se ustavljali, prisluhnili naravi in jo opazovali.
Dejavnost jim je pomagala, da so se umirili in zaceli opazati drobne stvari:
zvoke, drevesa, veter in svetlobo. Mnogi so povedali, da bi jim taksne
dejavnosti lahko koristile tudi v vsakdanjem zivljenju — kot kratek odmor, frenutek
miru ali nacin, da se umirijo in se ponovno povezejo s seboj in okoljiem.



ROMUNUA

Zelena skrb zase je lahko sestavljena iz povsem preprostin dejanj: dotikanja
kamenckov, opazovanja listja, ki ga ziblje veter, sedenja v senci ali kratkega
sprehoda. Tudi tako majhni koraki lahko pomagajo zmanjsati tesnobo ter
okrepiti obcutek varnosti in notranje stabilnosti.

Naravo lahko prinesete tudi v svoj dom. Uredite si majhen koticek s stvarmi, ki
jihnajdete v naravi v trenutnem letnem Casu. To so lahko listi, kamencki, kostanj,
cvetovi ali peresa. Tako boste lahko ohranili stik z naravo tudi takrat, ko ne
morete ven.

PrivosCite si kratek trenutek samo zase. Vzemite svojo najljubso skodelico in si
pripravite zeliscni €aj. Nato 10 minut mirno sedite in skozi odprto okno prisluhnite
ptic¢jemu petju. Ce zunaj ne slisite ptic, lahko prisluhnete posnetkom njihovega
petja na spletu.

Poberite list, pero ali majhno vejico. Oglejte si njihove oblike. Ce Zelite, jih lahko
uporabite za izdelavo preprostega odtisa na papir. Odtis lahko obdrzite ali ga
komu podarite kot majhno, roc¢no izdelano darilo.

FRANCUA

Vzemite si Cas in povezite umetnost z naravo. Preproste tehnike, kot sta
cianofipija (ustvarjanje odtisov s pomocjo sonCne svetlobe) ali »tataki zomé«
(odtiskovanije rastlin na papir ali blago z neznim udarjanjem), vam omogocajo
ustvarjanje cudovitih modrih ali pisanih motivov iz listov in cvetov. To je
preprosta in umirjena dejavnost, ki jo lahko izvajate na prostem ali doma. Tako
boste ohranili majhen delcek narave pri sebi ali pa ga podarili nekomu, ki vam
veliko pomeni.



V razmislek

AVSTRUA

Katera dejavnost v naravi se vam ta trenutek zdi najlazja in najbolj
dosegljiva?e

Kaj vam v naravi ngjbolj pomaga, da se umirite — tisSina, voda, drevesa
ali svez zrak?e

Kdo bi se vam lahko pridruzil ali vam nudil podporo, Ce bijo potrebovalie

SLOVENIJA
_

Kateri kraj v naravi vam daje obcutek varnosti in prijetnega pocutja?
Kaj vam omogoca, da je dejavnost v naravi za vas dostopna (dovolj
casa, primeren tempo, moznost pocitka, podpora spremljevalca)?2

Kaj bi vam pomagalo, da bi dejavnosti v naravi izvajali pogosteje?

ROMUNUA

Kdaj se v naravi pocutite najbolj spros¢eno - zjutraj, popoldne alizvecer?e
Kateri majhen predmet ali dejanje vam pomaga, da se umirite
(kamencki, dihanje, opazovanije listov)e

Koliko dreves vidite skozi svoje okno?

Koliko ptic slisite danes?

Ali lahko iz svojega doma pridete do parka? Greste pes ali potrebujete
prevoze

Katere barve opazite na svojem najljubsem kraju v naravi?

Ce svoje obc&utke tezko izrazite z besedami, ali jih lahko pokazete z
mrmranjem melodije ali pesmi, ki odraza, kako se pocutite?

Kaj majhnega bi lahko naredili ze ta teden?



FRANCUA

e Kako ste se pocutili med nabiranjem listov in cvetove

e Katere barve, oblike ali teksture so vam bile najbolj viec?

e Kaj ste opazili pri svetlobi med ustvarjanjem cianotipije 2

e Alivam je ustvarjanje z naravnimi materiali pomagalo, da ste se umirili ali
lazje osredotocilie

e Komu bi podarili svoj odtis in zakaj2



3. poglavje

Majhni koraki in
preproste dejavnosti v naravi

|
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3. POGLAVIJE
Majhni koraki in preproste dejavnosti v
naravi

VASI PRVI KORAKI NA PROSTEM

La zacCetek ne potrebujete velikega nacrta ali drage opreme. Dovolj je, da si
vzamete nekaj minut in sprejmete preprosto odlo&itev: nGrem ven.« Ze kratek
sprehod, sedenje na klopi ali opazovanje neba skozi okno je lahko prvi korak k
boljsemu pocutju.

Majhni koraki vodijo do velikih sprememb. Pomembno je, da da jih
ponavljamo. Narava nas uci potrpezljivosti, ritma in preprostosti. Vsak ima svoj
tempo — najpomembneje je, da zacnemo tam, kjer tfrenutno smo.

Mnogi so nam povedali, da jim pomagajo preproste rutine, kot sta »10 minut
na prostem vsak dan« alinsobotni sprehod z druzino«. Nekateri si pri nacrtovanju
odhodov v naravo pomagajo z vremensko aplikacijo, drugi pa na poti do
trgovine prisluhnejo pticjemu petju.

POSKUSITE SPREHOD S POGOVOROM

Odpravite se na kratek sprehod z eno osebo ali v manijsi skupini.

Izberite lahko in varno pot.

Hodite pocasi.

Ustavite se, ko potrebujete pocitek.

Pogovarjagjte se o tem, kar vidite, slisite ali obCutite.

Lahko delite tudi kaksen lep spomin, povezan z naravo.

Sprehod ni nujno dolg. Najpomembneije je, da se vsi pocutijo varno, slisano in
vkljuceno.



ZELENI MINI 1ZZIVI

o Enteden vsak dan prezivite 5-10 minut na prostem.

« Usedite se na klop in nastejte tri stvari, ki jih vidite, dve stvari, ki jih sliSite, in
eno stvar, ki jo obcutite.

o Dvakrat prehodite isto kratko pot in opazujte, kaj se je spremenilo
(svetloba, voniji, zvoki).

« Ceje varno, poberite tri odpadke.

« Prijatelju poisljite fotografijo neCesa zelenega (lista, drevesa ali pogleda
na park).

V RAZMISLEK
o Kateri krgj v naravi je najblizie vasemu domu?
o Kajvam je pri prezivljanju Casa v naravi najbolj vsec?
o Kaj bilahko bil vas prvi nzeleni korak« ta teden?



Ideje iz drugih drzav

AVSTRUA

Predlog za vas

Odlicen nacin za zaCetek raziskovanja narave je sodelovanje pri zimskem stetju
ptic, ki ga organizira organizacija BirdLife Avstrija. Eno uro opazujete in stejete
ptice, kot so kosi, vrabci, s€inkavci in sinice. To lahko pocnete na svojem vrtu,
balkonu ali v bliznjem parku. Nato svoja opazanja sporocCite organizaciji
BirdLife. Tako lahko vstopite v zanimiv svet ptic, se o njih naucite vec, hkrati pa
prispevate k raziskavam zimskih ptic v Avstriji.

SLOVENIJA
_

Predlog za vas

Trije preprosti koraki za zacetek:

1 — Pojdite ven in se za trenutek ustavite. Opazujte svojo okolico. Kaj slisite, vidite
in obcCutite?

2 — Privoscite si odmor v naravi. Namesto pitja kave v zaprtem prostoru se raje
usedite zunaqj, tudi e samo za pet minut.

3 — Prinesite naravo k sebi. LonCnica na okenski polici, skodelica diseCega
zelisCnega Caja ali kamencek iz reke naj vas spomnijo na vaso povezanost z

naravo.
ROMUNUA

Predlog za vas

Skupaj uredite manjsi zelenjavni vrt. V. dnevnem cenfru za odrasle osebe z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi v Bukaresti ljudje skupaj gojijo
zelenjavo. Uporabljajo jo za pripravo solat pri obrokih ali pa jo ponudijo gostom.
V centru imajo tudi sencen koticek z mizami in stoli. Poleti lahko sedijo zunagj ter
tam izvajajo razlicne dejavnosti, namesto da bi ostali v notranjih prostorih.



FRANCUA
_

Predlog za vas
Naucite se prepoznavati drevesa v svoji okolici. Poskusite prepoznati in

poimenovati vsaj pet razlicnih dreves. Opazujte njihove liste, cvetove, lubje ali
zivali, ki zivijo v njihovi blizini. Bolje ko poznamo naravo, bolj smo z njo povezani
— in bolj si zelimo zanjo skrbeti. Enako dejavnost lahko preizkusite tudi pri

prepoznavanju ptic ali cvetlic.



4. poglavje

Skrb za naravo in
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4. POGLAVIE
Skrb za naravo in biotsko raznovrstnost

Ko cas prezivljamo v naravi, ne skrbimo le zase, ampak tudi za vse,
kar je okoli nas. Narava je dom stevilnim zivim bitjem: drevesom,
rastlinam, pticam, zuzelkam, ribam in mnogim drugim. Vsako zivo
bitje ima svojo vlogo. Skupaj ustvarjajo biotsko raznovrstnost. To
pomeni raznolikost vseh zivih bitij, ki omogoca delovanje
naravnega okolja in nam pomaga ziveti zdravo ter v ravnovesju z
naravo.

Zato je pomembno, da naravo opazujemo s spostovanjem. Ze majhna dejanja
lahko veliko spremenijo. Ce med sprehodom poberemo plastenko ali drug
odpadek, hodimo po oznacenih poteh ali se med drevesi gibamo tiho,
pomagamo ohranjati mir, red in varno okolje za vsa bitja, ki tam Zivijo.

Ljudje so nam pogosto povedali, da jih skrbijo onesnazevanje, hrup in
unicevanje narave. Nekateri so povedali, da zelijo vec informacij o tem, kqj
lahko za naravo naredijo sami. Zato ta vodnik spodbuja majhne navade, ki
krepijo odnos ljudi do okolja.

KAJ LAHKO STORITE ZE DANES

e Vsak dan poberite en odpadek.
e Prostor pustite taksen, kot ste ga nasli — ali Se Cistejsi.
e Vsak teden se naucite prepoznati eno rastlino ali eno zival.



V RAZMISLEK

e Kdaqjste nazadnje opazovali kaksno zival v naravie
e Ali poznate rastline, ki rastejo ob poti v Solo ali sluzbo?
o Aliste ze kdaj komu povedali, zakagj je narava pomembna za vase

Biotska raznovrstnost ni nekaj oddalienega. Je del nasega vsakdanjega
zivlienja. Ko skrbimo za naravo, varujemo zivljenje v vseh njegovih oblikah, s tem
pa skrbimo tudi zase.



Primeri lokalne pobude za varovanje
narave

AVSTRUA

V programu »Umweltbaustellen« mladi skupaqj utrjujejo poti, sadijo drevesaq,
ozelenjujejo obmocdja, prizadeta zaradi erozije, ter pomagajo gorskim kmetom.
Program spodbuja veselie do skupnega dela, druzenja, sklepanja novih
prijateljstev in odmika od vsakdanjih obveznosti. Namenjen je mladim med 16.
in 30. letom, ki zelijo preziveti aktiven teden v naravi in prispevati k njenemu

ohranjanju.

SLOVENUJA

V Sloveniji pogosto potekajo Cistiine akcije, v katerin prostovoljci skupaj Cistijo
naravo, pobirajo odpadke in prispevajo k lepsemu ter bolj zdravemu okolju.
TakSne akcije organizirajo okoljske organizacije, obcine in lokalna drustva. Ena
najbolj prepoznavnih pobud je »OCcistimo Slovenijo«, ki vsako leto poveze
Stevilne ljudi po vsej drzavi.

ROMUNUA

Travnik Petricani je eno redkih ohranjenih naravnih obmocij v Bukaresti in ima
status zavarovanega naravnega obmocja. Tam redno potekajo Cistilne in
vzdrzevalne akcije, v okviru katerih namescajo kose za odpadke, klopiin lesene
mostiCke. Pri teh dejavnostin sodelujejo prostovoljci, predvsem druzine. V
dolocenih obdobijih Solskega leta, na primer v Casu »Zelenega tednag, sole na
travniku organizirajo tudi izobrazevalne dejavnosti. Za upravljanje obmocja
skrbi Zdruzenje za naravni park Bukaresta.



FRANCUA

V Regionalnem naravnem parku Briere redno organizirajo lokalne akcije za
varovanje mokris¢ in njihove biotske raznovrstnosti. Zaposleni v parku, lokalna
drustva in prebivalci sodelujejo pri vzdrzevanju kanalov, ohranjanju mokrisc ter
omejevanju Sirjenja invazivnih vrst.

Organizirajo tudi izobrazevalne dejavnosti in prostovoljske dneve, namenjene
ozavesCanju o pomenu varovanja narave. Udelezenci pomagajo spremljati
kakovost vode ter sodelujejo pri manjsin naravovarstvenih opravilih. TakSne
pobude prispevajo k varovanju okolja in spodbujajo aktivno vkljuCevanje
lokalne skupnosti, hkrati pa ljudem pomagajo bolje razumeti in ohranjati to
edinstveno naravno krajino.



Opazuj naravo

Te nasvete lahko preizkusite sami, v skupini ali ob podpori druge

osebe.
Izberite enega in ga preizkusite.

DREVO

Vir: Freepik

=> Dotaknite se lubja. Je gladko ali hrapavo?
= Poglejte navzgor. Kaksno obliko ima drevesna krosnja?
=> Ali lahko najdete list aliiglico?

Vir: FreePhoto

=> Opazujte barve in robove lista.
=> Je list velik ali majhen?2 Debel ali tanek?
=> Ali lahko najdete dva razli¢na lista?



PTICA

Vir: FreePhoto

=> Ustavite se in 30 sekund pozorno posluiajte.
=> Ali sliSite petje ali oglasanje kaksne ptice?
= Ali lahko oparzite ptico, ki leti ali sedi na veji2

Vir. FreePhoto, Freepik

=> Poglejte med cvetlice ali v travo.
=> Opazujte, kako se zuzelka premika.
=> Ohranite primerno razdaljo.



Vir: FreePhoto

=> Poiscite cvetlico (ali drugo rastlino).
= Kaksne barve je?
= Aliima kaksen vonj2

VODA (REKA, JEZERO, LUZA)

Vir: Freepik

=> Opazujte gladino. Je mirna ali se premika?
=> Ali na njej vidite odseve?
=> Prisluhnite zvoku vode.



KAMEN

Vir: Freepik

=> Kamen vzemite v roke.
= Je topel ali hladen?
=> Je gladek ali hrapav?

OBLAK/NEBO

g

-

Vir: Freepik

=> Eno minuto glejte v nebo.
=> Katere oblike oblakov lahko opazite?
=> Kako se ob pogledu na nebo pocutite?
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5. POGLAVIE
Zgodbe in dobre prakse

Zelena skrb zase je lazja, ko jo izvajamo skupaj z drugimi. Stevilne
skupnosti in organizacije ze pripravljajo vkljucujoce dejavnosti v
naravi, kot so skupnostni vrtovi, dostopni sprehodi, ustvarjalne
delavnice na prostem ter majhne vsakodnevne navade, ki ljudem
pomagajo do boljsega pocutja.

Spodnje zgodbe so kratki primeri iz partnerskih drzav. Naj vam sluzijo kot navdih,
da tudi v svojem okolju preizkusite kaj podobnega.

AVSTRUJA

Vrtnarimo skupaqj

nGemeinsam Gdartnern« je majhen neprofitni skupnostni vrt v blizini Gradca na
avstrijskem Stajerskem. Ustanovljen je bil leta 2015. Ljudje se tam srecujejo,
skupaqj vrtnarijo ter se ucCijo o naravi in ekologiji. Na vrtu pridelujejo zelenjavo,
zelisca in grmovnice. Tam domujejo Cebele. Na vrtu gojijo tudi gobe. Iz gob in
s pomocjo dezevnikov pripravljajo kompost. Njihovo vodilo je: »Daj, kar zelis,
vzemi, kar potrebujes.« Ljudje sodelujejo, si med seboj pomagajo in si delijo
pridelke ter izkusnje. Vrt se nahaja na obrobju mesta, vendar je lahko dostopen
z javnim prevozom. Je odprt, prijazen prostor, kjer lahko ljudje dozivljajo naravo

in krepijo obcutek povezanosti.




SLOVENIJA

I ————
Vkljucujoce planinarjenje s prostovoljci
inPlaninec je projekt Planinske zveze Slovenije, ki ljudem z razli¢nimi

sposobnostmi, tudi osebam z intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi,

omogoca udelezbo na planinskih izletih, raziskovanje gora in dozivljanje
narave.

Vir: GOGO inPlaninec PZS



ROMUNIJA

»Si Eu Pot« (»Tudi jaz zmorem) je projekt zdruzenja SUPRA, ki ofroke in mlade z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi ter nevrodivergentne osebe
vodi na izlete v gore ali v naravo v Bukaresti. Projekt je posebej namenjen
osebam z izrazitimi tezavami pri senzornem procesiranju. V naravi se ucijo o
uzitnih rastlinah in gozdnih plodovih, udelezence pa spodbujgjo, da z
dotikanjem  ali  vonjanjem  raziskujejo  naravo  z  vsemi  Cuti.

Vir: asoiciatia-supra.ro



FRANCUA

V Narodnem parku Pireneji lahko v lepotah gora uzivajo vsi — tudi ljudje z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi. Pot nLac du Tech« je polozna
in primerna za hojo ali voznjo z invalidskim voziCkom.

Ob potiso informativne table o tamkajsnjih zivalih, rastlinah in geologiji. Besedila
SO napisana v preprostem jeziku, na voljo pa so tudi tipni zemljevidi. Na pofi
»Plan d'Aste« lahko obiskovalci poslusajo zvocne vodnike in se z dotikanjem
naravnih elementov o naravi ucijo z razlicnimi cuti. Tudi informacijski centri
parka (Maisons de Parc) so prilagojeni. Imajo dostopne prostore, zaposleni pa
sO usposoblieni za sprejem obiskovalcev z okvarami sluha, vida, gibalnimi in
kognitivnimi oviranostmi. Park je nosilec oznake »Tourisme & Handicapk,
francoskega certifikata Za dostopen in vkljucujoc turizem.

Vir: Narodni park Pireneiji - Lydie Jouvé
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6. POGLAVIE
Orodja in kraji

V RAZMISLEK

e Kje v naravi se pocutite varno in sprejeto?

e Ali obstaja kraj, ki bi ga radi obiskali, pa ne veste, kako priti do njega?

e Katero digitalno orodje (videoposnetek, zvocni vodnik, zemljevid) vam je
pomagalo izvedeti kaj novega o naravi?

e Kaksno podporo potrebujete, da bi lahko bolj uzivali v naravi?

NAMIG

Zacnite s tem, kar ze imate. To je lahko bliznji park, prijozna oseba, ki gre z vami,
ali podkast, ki ga radi poslusate.

Uporabite tisto, kar vam pomaga, da se pocutite mirno, spodbuja vaso
radovednost in krepi povezanost z naravo. Narava je namenjena vsem, ze
majhni pripomocki pa lahko odprejo veliko novih moznosti.

KAJ BOSTE NASLI V TEM POGLAVJU

Dostopni kraiji in poti
e Lokalni koticki v naravi (parki, gozdovi, reke, vrtovi)
e Dostopne sprehajalne, pohodniske in kolesarske pofi
e Mirni koticki za pocitek ali uzivanje v naravi
e Javni parki za vadbo ali senzorne pofi

Podpora skupnosti in organizacij
e Lokalne nevladne organizacije, ki organizirajo vodene sprehode ali
dejavnosti v naravi
e Obcinski programi z vklju€ujoC dostop do dejavnosti v naravi
e Krgji in storitve, ki nudijo podporo (osebna asistenca, skupinski izleti,

vodene dejavnosti)



Digitalna orodja in QR-kode
e Aplikacije in zemljevidi
e Podkasti, videoposnetki in zvoc€na orodja (zgodbe o naravi, pti¢je petje,
zvocni vodniki)
e Preprosta gradiva (e-knjige v lahkem jeziku, vodniki za dejavnosti, uCne
igre)

ZAKAJ SO ORODJA IN LOKALNI VIRl POMEMBNI

Dobra izkusnja v naravi se zacne ze pred odhodom v naravo.
Ljudje potrebujejo jasne informacije:

e Kako pridem tja?

e Alije potlahka in dostopna®¢

e Aliso ob potiklopie

e Alije na voljo stranisce?

e Alilahko pridem z osebo, ki mi nudi podporo?

e Alilahko odidem prej, Ce se utrudim?

Prav te preproste informacije lahko odlocijo, ali bo nekdo ostal doma ali se
odpravil v naravo. Narava ne bi smela biti le nekaj, kar opazujemo skozi okno
ali od dalec. Vsak bi moral imeti moznost, da jo dozivi na svoj nacin — da se
giba, dotika, poslusa, vonja, izbira in uziva v njej.

VZasih dostop do narave ni preprost. Ljudje lahko potrebujejo:
e jasne informacije (preprost jezik, slike alizvocne posnetke),
e varno in dostopno pot (polozno, dovolj Siroko pot s klopmi za pocitek),
e 0sebo za podporo ali skupino, s katero lahko gredo v naravo,
e kraj, do katerega je lahko priti (javni prevoz ali dostopno parkirisce).

To poglavje prinasa primere digitalnin orodij, dostopnih krajev in podpore v
skupnosti.

Za vec informacij in povezav do lokalnih virov obiscite razdelek Viri/QR-kode ali
spletno stran projekta INE.



DIGITALNA ORODJA (APLIKACIJE, ZVOCNI POSNETKI, ZEMLJEVIDI IN
VODNIKI)

Danes nam digitalna orodja lahko pomagajo odkrivati naravo na nov nacin.
Naravo lahko prinesejo tudi v notranje prostore, kadar ne moremo ali ne zelimo

iti ven.
Primeri orodij, ki so lahko v pomoc:

e zvocCni vodniki in kratki videoposnetki,

e interaktivne potiinigre o naravi na telefonu,

e preprosti zemljevidi in uCne poti,

e informacije in e-knjige v lahkem jeziku,

e orodja za prepoznavanije rastlin in zivali na fotografijah,

e preprosta orodja za vreme in varnost

e navigacija v zivo in podpora GPS (pri osebah z oviranostmi se navigacija
obicajno uporablja skupaj z drugimi pripomocki ali ob podpori druge
osebe).



AVSTRUA

Alpenverein aktiv
Aplikacija za nacrtovanje planinskih izletov z informacijami
o planinskih koc¢ah, vremenu in nevarnosti sneznih plazov.

Flora Incognita
Prirocna aplikacija za prepoznavanje rastlin na podlagi
fotografij.

Merlin Bird ID

Preprosta aplikacija za prepoznavanje pticjega petja, ki
deluje tudi brez internetne povezave. Opazovanje in
poslusanje ptic z njo postane se bolj zanimivo.

Epizoda podkasta o klopih in zasciti pred njimi v Avstriji
Strokovnjak z avstrijske agencije AGES (Agencija za zdravje
in varnost hrane) pojasni, kako se lahko najbolje zasciti
pred klopi.

Bergfex

Vremenska aplikacija, ki uporabnikom ponuja vremensko
napoved, informacije o vremenu v gorah ter radarski prikaz
padavin.



SLOVENIJA

ARSO vreme

Uradna slovenska vremenska storitev. Uporabnikom
pomaga preveriti viemensko napoved, preden se
odpravijo v naravo.

Slovenia Outdoor

Uradna aplikacija za dejavnosti na prostem v Sloveniji.
Uporabnikom pomaga naijti ideje za pohodnistvo,
kolesarjenje in druge izlete v naravo.

MaPZs (PZS)

Digitalni zemljevid planinskih poti Planinske zveze Slovenije.
Uporabnikom pomaga nacrtovati varnejse sprehode in
pohode v gore.

Vodnik po naravi

Aplikacija za opazovanje rastlin, zivali in drugih naravnih
pojavov. Uporabniki lahko fotografirajo svoje najdbe in
izvedo vec o tem, kar so odkrili.

BirdNET

Aplikacija za prepoznavanije ptic po njihovem petju.
Uporabnikom pomaga poslusati naravo in spoznavati
razlicne vrste pfic.

PlantNet Plant Identification

Aplikacija za prepoznavanje rastlin na podlagi fotografij.
Uporabna je za spoznavanje cvetlic, dreves in drugih
rastlin.

AllTrails: Trail Guides & Maps for Hiking, Camping,

and Running

Aplikacija z zemljevidi in vodniki za sprehode, pohodnistvo
in tek. Uporabnikom pomaga poiskati in nacrtovati poti za
dejavnosti na prostem.




ROMUNUA

Pticje petje

Interaktivni zemljevid s posnetki ptiCjega petja iz parkov,
vrtov, mokris€ in mestnih obmocij v Romuniji, ki jih je
pripravilo romunsko ornitolosko drustvo.

Videoposnetki o pticah
Kratki videoposnetki o razlicnih vrstah ptic in njihovem
petju.

Dejavnosti z rastlinami (delovni listi)

Delovni listi z ustvarjalnimi dejavnostmi z listi in drugim
rastlinskim materialom, namenjeni tudi osebam z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi.

Ucni viri o naravi

lzobrazevalna gradiva o biotski raznovrstnosti, ki jin je
pripravil Botanicni vrt v Bukaresti. Namenjena so
uCiteljem, izvajalcem izobrazevanj in vsem, ki zelijo
izvedeti veC o naravi.

Lbirke zvocnih zgodb

Lgodbe vabijo ofroke, da na igriv in interaktiven nacin
spoznavajo mestne ptice. Zgodbe so napisali znani
romunski avtorji ofroske literature.



FRANCUA

MonRDVNature

Aplikacija spodbuja uporabnike, da se ponovno povezejo
z naravo. To omogoca z vsakotedenskimi vsebinami,
odkrivanjem biotske raznovrstnosti in prakticnimi nasveti za
raziskovanje zavarovanih naravnih obmocdij.

ONF Découvertes

Mobilna aplikacija z GPS-vodenimi sprehodi, iskanjem
zakladoyv, izobrazevalnimi igrami in dozivetji v gozdovih ter
na drugih naravnih obmodjih po Franciji. Uporabnike
spodbuja k aktivnemu raziskovanju narave in u¢enju skozi
dejavnosti na prostem.

Ecobalade

Aplikacija spremeni obicajen sprehod v raziskovanje
biotske raznovrstnosti. Uporabniki lahko s pomocjo
preprostih slikovnih vodnikov prepoznavajo rastline in zivali
ter sledijo poucnim potem, ki so zasnovane tako, da krepijo
zavedanje o lokalnih ekosistemih.

Balade branchée

Interaktivni vodnik po naravi, ki sprehode obogati z
zvocnimi posnetki, videoposnetki, fotografijami in igrami,
ki se zazenejo samodejno. Omogoca igrivo in

dostopno odkrivanje naravne in kulturne dedisCine.
Hkrati spodbuja radovednost in raziskovanje na prostem.



DOSTOPNI KRAJI IN POTI (PRIMERI)

AVSTRUA

Alpski inkluzijski center Roseggerhaus
VkljuCujoce storitve, ki jih ponuja Naturfreunde
Steiermark.

Naturwelten Steiermark
Izobrazevali center in prostor za sreCevanje vseh, ki jin
zanimata narava in okolje.

»Poti za vse« — dostopna gorska pot (Schockel pri
Gradcvu)

Kilometer in pol dolga dostopna pot, namenjena varni
hoji. Primerna je tudi za uporabnike invalidskih voziCkov
ter druzine z ofroskimi vozicki.

Izobrazevalna pot Teichalm Moor (vzhodna Stajerska)
Krozna sprehajalna pot (priblizno 30 minut) po lesenih
brveh s klopmi in informacijskimi tablami. Dostopna je v
toplejsih mesecih, pozimi pa je zaprta zaradi poledice.

Primeri dostopnih sprehajalnih poti v vzhodni Stajerski
Siroke in poloZne poti iz lesa, asfalta ali utriene podlage
(okoli jezer in v dolinah). Te poti omogocajo pocasno
hojo ter so primerne za invalidske vozicke, hojice in
otroske voziCke.



SLOVENIJA

Mozirski gaj (informacije o dostopu)

Cvetlicni park v Sloveniji ponuja informacije za
obiskovalce z omejeno mobilnostjo. Uporabnikom
pomaga nacrtovati dostopen in prijeten obisk.

Izposoja invalidskih vozickov v Arboretumu Volcji Potok
Park obiskovalcem nudi brezplacno izposojo invalidskin
vozickov. To omogoca lazji obisk ljudem z omejeno
mobilnostjo.

Pot med krosnjami Pohorje (informacije o dostopu)

Pot med krosnjami dreves ima v razdelku s pogostimi
vprasanji informacije o dostopnosti. Tako lahko obiskovalci
preverijo, ali je pot primerna glede na njihove potrebe.

Strekna (opis poti)

Kolesarska in sprehajalna pot na trasi nekdanje zeleznice.
Opis poti uporabnikom pomaga, da si izlet vhaprej
nacrtujejo.

Drava Bike
Kolesarska pot ob reki Dravi. Na strani so tudi informacije o
novih izboljsavah dostopnosti na tej pofi.



ROMUNUA

UNESCO obmocje Rosia Montana
Prilagojene turisticnhe poti na obmocju najstarejSega
rudnika zlata v Evropi.

Botanicni vrt Bukaresta
Izobrazevalni viri in interaktivne poti za opazovanje
ptic.

Senzoria
Senzori¢ni vrt, poti in dejavnosti za dozivljanje narave z
razlicnimi Cuti.

Nacionalni park Retezat
Dostopna pot s senzorichimi vodniki in
poenostavljenimi informacijami.

Caiac Smile
Dostopni kajakaski in smucarski izleti.

ATDPU
VkljuCujocCi gorski izleti in podpora skupnosti.



FRANCUA

On Piste (Handi'Spot)

Aplikacija za pohodnistvo in dejavnosti na prostem, ki
vklju€uje oznako Handi'Spot, razvita v sodelovanju s
francosko zvezo Handisport. Uporabnikom nudi
podrobne informacije o Sirini poti, vrsti podlage,
naklonih, ovirah in razpolozljivin storitvah, da lahko ze
pred obiskom naravne lokacije ocenijo njeno
dostopnost.

OE#I0
=

AccessNow

Sodelovalna spletha aplikacija, ki uporabnikom
pomaga odkrivati in deliti informacije o dostopnosti
parkov, poti, plaz in drugih zunanjin prostorov.
Obiskovalci lahko prispevajo ocene ter prakticne
informacije o dostopnosti in morebitnih ovirah.

Wheelmap

Aplikacija, ki jo ustvarjajo uporabniki in ki pomaga
oznacevati dostopnost javnih prostorov. Uporabniki
lahko ocenijo in pregledajo dostopnost krajev, kot so
informacijski centri, naravni rezervati, parki in drugi
zunanji prostori. Informacije so prikazane s preprostim
barvnim sistemom.

AXS Map

Aplikacija, ki jo ustvarjajo uporabniki in pomaga
oznacevati dostopnost javnih krajev. Uporabniki
lahko ocenijo in pregledajo dostopnost parkov,
rekreacijskin obmocij, informacijskin centrov, potiin
turisticnih objektov.



DRUSTVA IN PODPORA V SKUPNOSTI

Stevina drustva in lokalne skupnosti pomagajo ljudem vseh starosti in z
razlicnimi sposobnostmi uzivati v naravi in Sportu na prostem. Organizirajo
prilagojene dejavnosti, kot so jadranje, veslanje, pohodnistvo ali spoznavni
sprehodi za osebe s telesnimi ali kognitivnimi oviranostmi.

Podpora civilne druzbe je kljuCni del vkljucevanja: ko ljudje sodelujejo, postane
narava prostor za vse.

AVSTRUA

SporiFinder spletna platforma

SportFinder je dostopna spletna stran za vkljucujoce
Sportne dejavnosti. Ljudem z intelektualno in drugimi
kognitivnimi oviranostmi ter drugim ranljivim skupinam
pomaga najti primerne sportne aktivnosti na prostem v
njihovi okolici (Stajerska, Koroska, Dunaj). Na spletni strani je
predstavljenih 61 razlicnih sportov, kot so pohodnistvo,
plavanje, nogomet, Sah, joga in drugi.

Tumawas

Program, v katerem je ljudem z intelektualno in drugimi
kognitivnimi oviranostmi omogocena podpora v prostem
casu, na primer pri Sportnin dejavnostih in pocitnicah. Ljudje
z oviranostmi lahko pri dejavnostin Tumawas sodelujejo s ali
brez spremstva (Stajerskal).

Bewegt im Park
Brezplacne in dostopne Sportne dejavnosti v parkih po vsej
Avstriji.

OBSV - Avstrijska zveza za Sport invalidov

Organizacija, ki spodbuja sport za ljudi z intelektualno in
drugimi kognitivhimi oviranostmi in ponuja razlicne dogodke
ter programe vadbe, kot sta boccia na prostem in tek s
tekaskim okvirjem oziroma frame running.




Special Olympics Osterreich

Organizacija, ki ponuja treninge in Sportne programe za
ljudi z oviranostmi. Omogoca sodelovanje v razlicnih Sportih
na prostem, kot je na primer jadranje, ter spodbuja
vklju€evanje v Sport in skupnost.

Naturfreunde Osterreich

Organizacija za prosti Cas in varovanje narave, ki ponuja
dejavnosti na prostem za ljudi z intelektualno in drugimi
kognitivnimi oviranostmi, kot so plezanje in pohodnistvo v
razlicnih regijah Avstrije.

nbe up - Build Empowerment, Unify People«

Dobrodelna organizacija, ki povezuje ljudi skozi skupnostne
dejavnosti in dejavnosti v naravi. Spodbuja vklju¢evanje,
spostovanje in varovanje okolja.

Umweltbaustellen - Alpenvereinsjugend

Program ponuja prostovoljske priloznosti na podrocju
varovanja narave in okolja. Je primer ucenja skozi
prakticno delo v naravi.



SLOVENIJA

inPlaninec (PZS)

Pobuda Planinske zveze Slovenije za vkljucujoce
pohodnistvo in dejavnosti v gorah. Pobuda deli
informacije in novice o planinskih dozivetjih za ljudi z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi.

Gozdna pedagogika - Slovenija

Institut za gozdno pedagogiko spodbuja ucenje v gozdu,
ucenje na prostem in trajnosten nacin zivljenja. Podpira
vzgoijitelje, otroke, mlade, starse in Sirso javnost pri ucenju
skozi neposreden stik z naravo.

Naravanje - O projektu

Naravanje je projekt za Zgornjo Savinjsko dolino. Spodbuja
tesnejsi stik z naravo ter aktivno varovanje narave in
krajine skozi izobrazevanje, interpretacijo narave, turizem
in dejavnosti lokalne skupnosti.

Aktivno inkluzivno - O projektu

Aktivno inkluzivno spodbuja socialno vkljuCevanje oseb z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi skozi
Sport. Projekt razvija dostopne Sportne programe, regijske
centre, prilagojeno opremo, strokovna usposabljanja in
digitalna orodja.

Slovenska sportna zveza za invalide - Slovenski
paraolimpijski komite

To je nacionalna krovna organizacija za parasport v
Sloveniji. Povezuje invalidske organizacije, podpira
nacionalne in mednarodne programe parasporta ter
zastopa slovenske sportnike z oviranostmi.

Specialna olimpiada Slovenije

Specialna olimpiada Slovenije podpira Sport in telesno
dejavnost za osebe z intelektualno in drugimi kognitivhimi
oviranostmi. Spletna stran vsebuje informacije o
organizaciji, Sportnikih, tekmovanijih, dejavnostin in
razlicnih virih.



PIC -V prijateljstvu z naravo: video gradiva

PIC deli video seminarje o podnebni krizi, krizi biotske
raznovrstnosti in sonaravnih resitvah. Gradiva lahko
podpirajo uCenje, lokalno delovanje in okoljsko
ozavescenost.

Priro¢nik za ¢ebelarjenje za osebe z intelektualno in
drugimi kognitivnimi oviranostmi

Ta PDF priro¢nik pojasnjuje Cebelarienje za osebe z
intelektualno in drugimi kognitivnimi oviranostmi s
poudarkom na vkljuCevanju in prakticnih prilagoditvah.
Uporaben je za dostopno Cebelarjenje, ucenje in
dejavnosti v naravi.

Apiterapija - Cebelarska zveza Slovenije

Stran predstavlja apiterapijo kot tradicionalno prakso,
povezano s cebeljimi izdelki in bivanjem v Cebelnjaku.
Uporablja se lahko kot izhodis€e za ucenje o Cebelah,
zdravju in dobrem pocutju.

Caiac smile
Ponuja dostopne kajakaske in smucarske izlete.

Drustvo za terapije za razvoj cloveskega potenciala
Ponuja vkljucujoCe gorske izlete.

Zdruzenje SUPRA
Organizira vkljuCuje dejavnosti na prostem in v naravi.



FRANCUA

Handi'Spot oznaka

Francoska aplikacija za aktivnosti na prostem, ki
uporablja oznako dostopnosti Handi’'Spot, razvito skupaqj
s Francosko zvezo za Sport invalidov. Ponuja podrobne
informacije o povrsini poti, naklonih, ovirah, Sirini poti in
razpolozljivi opremi. To uporabnikom pomaga preveriti,
ali je pot primerna za njihove potrebe glede dostopnosti,
preden jo obis¢ejo. V Franciji je na voljo priblizno 50
dostopnih poti.

Mon Parc Naturel (viri o dostopnosti v francoskih
narodnih parkih)

Mreza francoskih narodnih parkov ponuja stevilne vire za
dostopnost, ki obiskovalcem pomagajo pri nacrtovanju
vkljuCujocCih dozivetij v naravi. Med njimi so dostopne
poti, centri za obiskovalce, vodniki v lahkem jeziku,
senzorna orodja, informacije o nastanitvah ter
prilagojene dejavnosti za spoznavanje narave.
Namenjena je osebam s telesnimi, senzornimi in
intelektualnimi oviranostmi. V francoskih narodnih parkinh
je bilo razvitih skoraj 100 pobud za dostopnost.

Chemins des Parcs (ProvansaAlpe-Azurna obala)
Digitalna platforma, ki so jo razvili regionalni naravni parki
juzne Francije. Obiskovalcem pomaga pri odkrivanju
narave s prilagojenimi potmi ter podrobnimi
informacijami o dostopnosti, tezavnosti poti, storitvah in
tockah zanimanja. Uporabniki lahko izkusnjo prilagodijo
svojim potrebam in zmoznostim, kar omogoca bolj
vkljuCujoCe dozivljanje narave.



7. poglavje

Kaksen je tvoj zeleni korak?




7. POGLAVIJE
Kaksen je tvoj zeleni korak?

|

Narava je za vse - tudi zate.

Ta vodnik je nastal za vse, ki zelijo preziveti veC ¢asa v naraviin jo bolje doziveti.
Kot ste lahko videli, ze kratek Cas, prezivet v naravi, pozitivno vpliva na dobro
pocutje, zdravje in odnose z drugimi.

Narava ni samo oddaljen gorski vrh ali neskoncen gozd.
Narava je lahko tudi:

e drevo ob cesti,

e loncCnica na okenski polici,

e petje ptic, ki ga slisis skozi okno,

e kratek sprehod do klopi blizu doma.

Vsak ima pravico do teh frenutkov.



IZBERITE ENO IZMED IDEJ IN JO PREIZKUSITE SE TA TEDEN
IZ TEGA VODNIKA IZBERITE MAJHEN KORAK. NAJ BO PREPROST. PONOVITE GA.

AVSTRUA

Mirni trenutek ob drevesu

Pojdite v gozd ali park in poiscCite veliko drevo. Sedite pod njim. Prisluhnite
Selestenju listja in vej. Opazujte svetlobo, ki prodira skozi krosnje dreves. Ostanite
nekaj minut in pustite, da vas mir drevesa umiri in podpre.

Odmor z dihanjem v parku

Pojdite v park ali na travnik in se udobno namestite (sedite ali se ulezite na
odejo). Polozite roke na trebuh. Pocasi in umirjeno vdihnite. Pocasi izdihnite. Ob
vdihu zacutite, kako se trebuh dvigne, ob izdihu pa spusti. Ponovite veckrat in
vzivajte v tisini.

SLOVENIJA
_

Pojdite na kratek, umirjen sprehod. Ko najdete drevo, ki vam je viec, se ustavite
ob njem. Stopite blizje in polozite roko na deblo. Opazujte, kaksno je na oftip.
Je skorja gladka ali hrapava? Je drevo toplo ali hladno?2 Ce Zelite, lahko drevo
tudi nezno objamete. Zaprite oCi in nekaj trenutkov mirno dihajte. Prisluhnite
zvokom okoli sebe: vetru, pticam, listju. Poskusite biti preprosto tukaj in zdaij.
Vzemite si minuto ali dve. Nato pocasi odprite oCi in poglejte okoli sebe. Kako
se pocutite?e

To je preprosta dejavnost, ki pomaga umiriti misli in se povezati z naravo.
Primerna je za vsakogar. lzvajate jo lahko sami ali v skupini.



ROMUNUA

Izberite priljublien, dostopen kraj blizu doma. Lahko je celo majhen vrt, ki ga
vsak dan mimogrede precCkate. Ustavite se za nekaj minut in poskusite opaziti
Cim vec podrobnosti. Opazujte, kako se prostor spreminja iz dneva v dan in iz
letnega Casa v letni Cas. Poglejte, katere rastline rastejo tam ter katere zuzelke
ali ptice se pojavljajo glede na letni Cas. Bodite pozorni na razlicne barve in
vonje. Ce lahko, fotografirajte in primerjajte slike v razliénih delih dneva ali v
razlicnih letnih Casih.

FRANCIJA

Zacnite se UCiti prepoznavati drevesa v svoji okolici.

Poskusite poimenovati vsaj pet razlicnih dreves in izvedeti nekaj o njih — o
njihovih listih, cvetovih ali zivalih, ki zivijo v njihovi blizini.

Ko poznate njihova imena, jih zacnete gledati drugace. Ko naravo bolje
POZNAMO, se z njo bolj povezemo — in zanjo tudi lazje skrbimo.

Nato lahko poskusite Se s pticami ali cvetlicamil

Zacnite tam, kjer ste.
Vzemite si Cas in pojdite pocasi.
Izkusnjo delite z drugimi.



KAJ LAHKO STORITE ZDAJ?

Izberite eno idejo iz tega vodnika in jo preizkusite Se ta teden.

Povabite nekoga na kratek sprehod, ki nima vedno enostavnega
dostopa do narave.

Fotografirajte svoj najljubsi kotiCek v naravi in ga po zelji delite:

#MyINEmoment #InclusiveNature

NACRTUJTE OBISK

Na kaj morate biti pozorni, preden se odpravite na pot?

Vreme in varnost: ali je prevroCe, premrzlo, vetrovno ali spolzko?

Kaj vzeti s seboj: vodo, prigrizek, zdravila, ce jih potrebujete, telefon in
osnovni komplet prve pomoci.

Udobje: primerna obutev, vel plasti oblacil, zascita pred soncem,
pokrivalo za glavo ter zascCita pred insekti.

Dostopnost: ravna pot, klopi, stranisce, preprosta moznost vrnitve.
Podpora: ¢e vam pomaga, pojdite s prijateljem, spremljevalcem ali
lokalno skupino.

Pri pripravi na izlet si lahko pomagate tudi z gradivi projekta INE.



INE kontakine informacije

INE - Inclusive Nature Experience
https://ine-project.eu/
projects@lebensgross.at

AVSTRIJA

LebensGroB GmbH
Conrad-von-Hoétzendorf-StraBe 37a
8010 Graz

projects@lebensgross.at

+43 676 847155690

SLOVENUJA
Zavod RISA

Podgorje 95, 2381 Podgorje pri Sloven] Gradcu
Pisarna: Pod Gradom 4, 2380 Slovenj Gradec

info@risa.si
+386 (0)40-337-444

ROMUNIJA
A.R.T. Fusion

Strada Marin Serghiescu 14, Bukarest

office@artfusion.ro

FRANCUA

Les Apprimeurs

22 rue Lamblardie

75012 Paris
contact@lesapprimeurs.com
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