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Nacionalni institut
N Il Z o zirave Z GIBANJEM DO ZDRAVJA!



Svetovna zdravstvena Nevarnosti sedecega
organizacija priporoca nacina zivljenja za zdravje

Sodobni nacin Zivljenja postaja vse bolj nedejaven in vse bolj
sedec. Raziskave kaZejo, da je neprekinjen ¢as daljSega
sedenja povezan z razvojem razliénih motenj povezanih z
zdravjem in nastankom kronicnih nenalezljivih bolezni. Lahko
celo vpliva tako na sploSno umrljivost kot tudi na umrljivost
zaradi sréno-Zilnih bolezni. DaljSe in neprekinjeno sedenje

* Za dodatni uéinek na zdravje lahko poveéate kolicino tele- negativno vpliva na zdravje tudi tistih posameznikov, ki sicer

sne dejavnosti do 300 minut zmerno intenzivne aerobne dosegajo priporocila za telesno dejavnost.

telesne dejavnosti na teden ali 150 minut visoko intenzivne Strokovniaki pri &aio. d &as. Ki Fivit d
aerobne telesne dejavnosti na teden oziroma ustrezne kom- rokovnjaki priporocajo, da se cas, ki ga prezivite sede,

binacije telesne dejavnosti obeh intenzivnosti. zmanjsa na najmanj$o mozno mero in da se ¢as sedenja ¢im
pogosteje prekine.

* Vsaj 2x tedensko je potrebno izvajati vaje za krepitev vecjih

X Osebe, ki zaradi zdravstvenih razlogov ne morejo dosegati
priporocil, naj bodo teleso dejavne v skladu s svojimi zmo-
Znostmi in zdravstvenim stanjem.

Cas sedenja prekinite na uro ali dve in to za vsaj minuto
ali dve.

Cim ve¢ hodite oziroma pesacite (doma, v sluzbi, na poti,
v prostem casu).

Pri daljSem (obicajno) sedecem delu za rac¢unalnikom,
tekoCim trakom ali med sestanki ter med gledanjem
televizije ali igranjem elektronskih igric naredite krajSe in
predvsem aktivne premore oziroma odmore (npr. veckrat
vstanite, se sprehodite, razgibajte in/ali raztegnite).

* Vecina telesne dejavnosti naj bo aerobne. Visoko intenzivna
telesna dejavnost vkljucno z vajami za krepitev misic in
kosti naj bo vkljucena vsaj 3 krat tedensko.



Aktiven zivljenjski slog

Aktiven Zivljenjski slog pomeni ve¢ kot samo doseganje
priporocil glede telesne dejavnosti za zdravje.

Znanstvene raziskave kaZejo, da je za ohranjanje in krepitev
zdravja iziemno pomembno, da tudi ¢imbolj zmanjSamo ¢as
sedenja oziroma teleshe nedejavnosti ter izkoristimo vsako
priloZznost za gibanje.

zmanjsati tveganje za mozgansko kap
izboljsati sladkorno bolezen

preprecevati krhkost kosti (osteoporozo) in moznost
zlomov

vzdrzevati miSicno moc in zmogljivost sklepov

izboljsati kvaliteto Zivljenja

Kako zaceti z aktivnim
zivljenjskim slogom:

* Ce dolgo niste bili telesno dejavni, Vsak dan
zacnite pocasi in postopno napredujte! se éimveé

X Izbirajte tiste aktivnosti in Sporte, ki gibajte!
vam nudijo najvec¢ zadovoljstva in uzitka!

Izkoristite dnevne aktivnosti za
izboljsanje svojega Zivljenjskeg sloga:

Karkoli je boljSe kot ni¢! Zakaj ne bi zaceli z

zmerno aktivnostjo dvakrat dnevno po 15 minut
in imeli za cilj skupno pol ure zmernega gibanja?




Previdnostni ukrepi:

Moski, starejsi od 40 let in Zenske, starejSe od 50 let, ki

se doslej niste, pa se Zelite ukvarjati z intenzivno vadbo,
se prej posvetujte z zdravnikom!

Pomembno je, da oblacila
»dihajo« in ne drazijo koze.
Obutev mora biti udobna
za stopala in varna za
gleznje.

Izberimo primerna
oblacila in obutev glede

na Sportno dejavnost in
vremenske pogoje.

Pred, med in po daljsi
(vec¢ kot 30 minut
trajajoci) vadbi moramo
nadomescati izgubljeno
tekocino.

Pijaca naj bo negazirana, brezalkoholna, brez kofeina
oziroma drugih pozivil, brez umetnih sladil in drugih aditi-
vov. Pri bolj intenzivni in dalj ¢asa trajajoci vadbi moramo
nadoknaditi tudi izgubo elektrolitov.

Vadbe ne priporocamo uro in pol po vecjem obroku

hrane, kadar imamo poviSano telesno temperaturo
oziroma smo kakorkoli drugace akutno bolni.

Vadbo prekinemo, ¢e ¢utimo bolecine v sklepih, prsnem
kosu, vratu, spodnjem delu celjusti, vzdolz leve roke ali
ce se pojavijo tezave kot so vrtoglavica, slabost, motnje
srénega ritma in tezko dihanje. V zvezi s tem se obvezno
posvetujemo z zdravnikom ali vaditeljem.
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Nacelo uravnotezene vadbe

VZDRZLJIVOST -
vaje za aerobno zmogljivost 50 %

Mo¢ - GIBLJIVOST -
vaje za krepitev misic 25 % vaje za boljSo razteznost 25 %

Uravnotezena vadba je del aktivnega Zivljenjskega sloga,
kot prikazuje piramida telesne dejavnosti
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Ocenjevanje intenzivnosti
telesne vadbe

Intenzivnost telesne vadbe lahko ocenimo zelo enostavno:

Pri NIZKO INTENZIVNI telesni dejavnosti ne obcutimo
napora, nismo zadihani in se lahko normalno pogovarjamo.

Pri ZMERNO INTENZIVNI telesni dejavnosti ze obZutimo
nekaj napora, ogrejemo se in postanemo rahlo zadihani,

vendar se Se lahko pogovarjamo oziroma povemo cel stavek

brez zajemanja sape. Preverjanje sposobnosti pogovarjanja
imenujemo tudi »govorni test.

Pri VISOKO INTENZIVNI telesni dejavnosti smo Ze precej
ogreti, zadihani smo in se potimo, pogovarjanje pa je ze
otezeno, tako da med govorjenjem moramo zajemati sapo.

Za varno in hkrati u¢inkovito telesno vadbo je priporocljivo
spremljati svojo sréno frekvenco. To lahko enostavno nare-
dimo z merjenjem srénega utripa med in po aerobni telesni
vadbi. Z dvema prstoma (kazalec in sredinec) otipamo
arterijo v zapestju druge roke in stejemo utripe 15 sekund.
Za vrednost sréne frekvence Stevilo pomnozimo s 4.

Za natancno in konstantno spremljanje sréne frekvence
med izvajanjem vadbe priporo¢amo uporabo merilcev

srénega utripa.

UCGINKOVITA VADBA = NACELO FITT

ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

FREKVENCA (pogostost): redno, vsak dan

|NTENZIVNOST: zmerna, da se ogrejemo in nekoliko zadihamo
(3-6 MET* ali poraba energije 4-7 kcal/min) do intenzivna, da
se spotimo in zadihamo (najmanj 6 MET ali poraba energije
najmanj 7 kcal/min)

TRAJANJE: najmanj 60 minut

TIP (vrsta) vadbe: raznovrstne aerobne vaje, razlicne vaje za
krepitev misic, koordinacijo, ravnotezje in gibljivost ter sprostitev

UvéINKOVITA VADBA =
NACELO FITT ZA ODRASLE

FREKVENCA (pogostost): redno, vsaj 5-krat na teden

INTENZIVNOST: vsaj zmerna, da se rahlo ogrejemo in nekoliko
zadihamo (3-6 MET* ali poraba energije 4-7 kcal/min)

TRAJANJE: 150 minut zmerne telesne dejavnosti ali 75 minut
visokointenzivne telesne dejavnosti na teden ALl najmanj 30
minut ali 2 krat po 15 minut na dan

TIP (vrsta) vadbe: raznovrstne aerobne vaje, razlicne vaje za
krepitev misic, koordinacijo, ravnotezje in gibljivost ter sprostitev

*MET (metabolicni ekvivalent) je merska enota za izraZanje intenzivnosti tele-
sne (gibalne) dejavnosti, ki se izraZa v porabi KJ na ¢asovno enoto. Kolicinsko
pomeni 1 MET 3,5 ml porabljenega kisika na minuto na kilogram telesne mase.
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Ogrevanje
Namen ogrevanja:

pripraviti telo na zahtevnejSo vadbo

povecati gibljivost misic

pripraviti sklepe na vecje obremenitve

pognati kri po telesu in pospesiti ritem dihanja
Trajanje ogrevanja:

15 minut za zacetnike, starejSe in nosecnice

10 minut za kondicijsko sposobnejse

Dinamicne vaje za ogrevanje:
hoja
rahel tek
nizki poskoki
pocepi
kroZenje v ramenih, z rokami, v boki in gleznjih

Glavni del vadbe

Izvajamo:

aerobni del (hitra hoja, nordijska hoja, tek, kolesarjenje,
aerobika, plavanje...)

vaje za krepitev misic
vaje ravnotezje in koordinacijo

Trajanje:
vsaj 20 minut

Pomembno:

Izberimo tisto vadbo, ki nam nudi najvec¢ zadovoljstva in uzitka
Intenzivnost in trajanje vadbe prilagodimo trenutni telesni

pripravljenosti

Ce smo zacetniki, starejsi ali zdravstveno ogroZeni, napredujemo

pocasi in postopno
Kontroliramo srcni utrip med in po aerobni vadbi
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Ohlajanje

Namen ohlajanja:
zmanjsati misicno napetost po vadbi
umiriti sréni utrip in ritem dihanja
prepreciti nastanek bolecin v misicah

Trajanje ohlajanja:
10 minut po glavnem delu vadbe, ki traja 30 do 60 minut ali
20 minut ali ve¢ po dlje ¢asa trajajoci vadbi

1. sklop vaj za ohlajanje - UPOCASNITEV TEMPA:

izvajajmo isto aerobno aktivnost v pocasnejsem tempu ali hodimo
5 minut

2. sklop - VAJE ZA RAZTEZANIJE:
Izvedimo vse vaje na slikah tako, da:

zadrzujmo razteg 20 do 30 sekund v posameznem poloZaju
ponovimo vsako vajo 2 do 4-krat
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Zakaj na kolo?

Kolesarjenje

je priljubljena oblika telesne deja-
vhosti;

je oblika gibanja, ki krepi zdravje in
prispeva k zdravemu nacinu Zivljenja;

vpliva na dobro pocutje in izboljSanje
psihofizicne kondicije;

je sodoben in okolju prijazen nacin
transporta, ki ne povzroca negativnih
vplivov na okolje in narekuje k izgrad-
nji varnega kolesarskega omrezja;

je privlacen nacin prezivljanja
prostega ¢asa in pocitnic.

Projekt SLOVENIJA KOLESARI spodbuja prebivalce Slovenije k
rednemu ukvarjanju s Sportno rekreacijo in s tem k aktivni skrbi za
zdravje ter negovanju aktivnega nacina Zivljenja. V akciji SLOVENIJA
KOLESARI« lahko posamezniki in druZine preverjajo svojo pripravljenost
v kolesarjenju, se okrepijo in sprostijo, obenem pa navezujejo prijateljske
stike z drugimi aktivnimi kolesarji in spoznavajo razlicne kraje in zanimi-
vosti Slovenije.

Vec o akciji na www.olympic.si. Akcijo organizirajo Olimpijski komite
Slovenije ZdruZenje Sportnih zvez, Kolesarska Zveza Slovenije in
Turistiéna zveza Slovenije.
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Nordijska hoja

NORDIJSKA HOJA (originalno: nordic walking) OHRANJA NARAVEN
VZOREC HOJE SKOZI AKTIVNO UPORABO USTREZNIH PALIC!

Nordijska hoja je najboljsi »Sport« na svetu, ker je:

POZITIVNI UCINKI NORDIJSKE HOJE (v primerjavi z obicajno hojo)

* v gibanje je vkljuceno skoraj celo telo (do 90% misic)

* hitreje krepi srce in oZilje, dihala ter miSice (rok, trupa in nog)

* ucinkoviteje poveca gibljivost vseh sklepov in hrbtenice

* srcna frekvenca je visja do 20 udarcev/ minuto in poraba kisika za 25%

* poraba kalorij je visja za 20 do 40%

* vodi k bolj pokoncni haji in popravija vzorec hoje

* obcutno zmanjsa/ odpravlja bolecine (npr. v vratu, ramenih in krizu)
* za 25% manj obremeni skochni, kolenski in kolcni sklep ter hrbtenico
* hitreje zmanjsa utrujenost in stres ter izboljsa splosno pocutje

Demonstracijo nordijske hoje si lahko ogledate in preizkusate na vecini Preizkusov
hoje na 2 km (glejte datumsko preglednico preizkusov hoje na 2 km). Demon-
stracije nordijske hoje se izvajajo v okviru programa Z GIBANJEM DO ZDRAVIJA,

ki ga koordinira Center za upravijanje programov preventive in krepitve zdravja v
okviru Nacionalnega instituta za javno zdravje (NLJZ).
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Indeks telesne zmogiljivosti

vam lahko brezplacéno izmerimo na preizkusu hoje na 2 km. To
je enostaven, natancen, varen in ponovljiv test, pri katerem na
podlagi vasih podatkov (spol, starost, telesna masa in visina) ter
Casa hoje in srénega utripa dolo¢imo vas osebni indeks telesne
zmogljivosti. Na podlagi rezultata vam bomo svetovali ustrezno
telesno dejavnost in vrste vadbe, ki bo izboljSala vase pocutje in
zdravje.

Preizkus hoje na 2 km je namenjen vsem odraslim (od 20 do 65
let), ki bi radi preverili svojo telesno zmogljivost, Se posebej pa
tistim, ki imajo prekomerno telesno maso ali pa so nezadostno
telesno dejavni.

Na naslednjih straneh boste nasli seznam brezplacnih preizkusov
hoje z lokacijo in datumom na katere ste vabljeni, tako da si
lahko izberete kraj in termin, ki vam ustreza. Pridite Sportno
obleceni in upostevajte naslednja navodila:

Pred preizkusom hoje na 2 km hodite nekaj minut pocasi,
nato pa 100 do 200 metrov hitro, da tako »ujamete svoj pravi
riteme«. Nato izvedite vaje za raztezanje misic nog.

Po nekajminutnem pocitku zacnite s preizkusom hoje. Med
preizkusom so pricakovane manjse misicne teZave, saj vecina
ljudi ni vajena hoditi hitro. Po preizkusu hoje obvezno ponovno
raztegnite vsaj misSice nog (glejte stran11), da preprecite oko-
relost in bolecine. Vsako vajo za raztezanje naredite najmanj
dvakrat (za vsako nogo posebej) in vsaki¢ zadrZite gib od 20
do 30 sekund.

Nezadostno telesno dejavni, ki imajo hkrati prisotne Se druge
dejavnike tveganja za bolezni srca in ozilja, imajo mozZnost
brezplacne udelezbe v delavnici Telesna dejavnost-gibanje in
Zdravo hujsanje, ki se izvajata v okviru programov svetovanja za
zdravje v zdravstvenih domovih. Namen delavnic je postopno,
varno in ucinkovito povecanje telesne dejavnosti in izboljSanje
gibalnih navad.

Vprasajte vasega izbranega zdravnika ali referencno sestro, ali
ste upraviceni do udelezbe v delavnici.

letu 2015

dijske hoje v
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Datumska pregledn

DATUM | ORGANIZATOR [kRJ | LokaCUA [URA |

<
o
i
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o
<
=
=
>
=
=
=
=

051/668-416

NADA CILENSEK

16:00

SPORTNI CENTER ZALEC-

STADION

IALEC

D ZALEC, JZ ZALSKE
LEKARNE, ZKSTZALEC
20 KOCEVIE

09.02.

01/8939-056

KLAVDIJA KAUCIC
TAMARA KOFOL,

PRI GASILNEM DOMU 16:00

MAHOVNIK

05.03.

DA

05/3693-123

ALENKA NAGLOST
SUZANA BALOH

SPORTNI PARK RIBNIK 16:00-18:00

AIDOVSEINA

ZD AIDOVSCINA

10.03.

05/3383-255

16:00-18:00

08:00

SPORTNI PARK

NOVA GORICA

D NOVA GORICA
D SEVNICA SEVNICA

19.03.
21.03.

07/8161-531 DA

ALENKA GROBOLISEK

ALEKSANDRA KEREC

SREDNJA SOLA

07/4880-269,
07/4880-268
02/8723-400

16:00 KLAVDIJA BOZIC

PESPOT POD KRSKIM

MOSTOM NAVIDMU

KRSKO (VIDEM)

D KRSKO

26.03.

SANJALESICNIK

15:00-16:30
08:00-10:00

STADION DRAVOGRAD

DRAVOGRAD
VELENJE

01.04.  ZD DRAVOGRAD

07.04.

15

URSKA BANDALO

ZD VELENJE- SKALSKO

JEZERO

IDVELENJE

03/8995-628,

03/8995-647

DA
DA

031/612-069

IRIS BRATINA

15:30
16:00

NALOGU

TOLMIN

07.04.  ZDTOLMIN

07.04,

041/714-088

DANICA REPAS

STIBUH

SLOVENJ GRADEC ~ STADION I. OSNOVNA SOLA

D SLOVEN) GRADEC

DA
DA

04/5868-182

16:00 KSENUANOC

16:00

JESENICE STADION PODMEZAKLA

07.04. 7D JESENICE

08.04.

02/5341-394,
030/641-514

SANDRA GABER FLEGAR

MURSKA SOBOTA  ZD MURSKA SOBOTA

ZD MURSKA SOBOTA

01/2004-627,
01/2004-551

MAJDA SMIT,
ANGELINA PANCE

16:00-18:00

BRDNIKOVI CESTI V SMERI
KOSESKEGA BAJERJA)

PST (OD SPOMENIKA PRI

LIUBLIANA

08.04,  ZDL- OE VIC-RUDNIK
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Legenda okrajsav: DEMO NH= DEMONSTRACIJA
NORDISKE HOJE; OE= ORGANIZACIJSKA ENOTA;

0S= OSNOVNA SOLA; PST= POT SPOMINOV IN
TOVARISTVA; $D= SPORTNO DRUSTVO; SRC= SPORTNO
REKRACIJSKI CENTER, SZ= SPORTNA ZVEZA; ZD=

Indeks
telesne
mase:

Indeks
telesne
zmogljivosti:

OSEBNI KARTONCEK TESTOV HOJE

Potrditev:

ZDRAVSTVENI DOM, ZP= ZDRAVSTVENA POSTAJA

Podatke o $portno rekreativnih prireditvah in vadbi dobite na:

www.rekreacija.si

photoSI

Fotografija prikazuje pravilno tehniko izvajanja

nordijske hoje oz. aktivno uporabo ustreznih
palic za hojo, ki ohranja naravni vzorec hoje.

INFORMACIJE

Ime:

Priimek:

Naslov:

Datum rojstva:
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y/
19 koVoss

V jedi uzZivajte in jejte
redno. Izbirajte pestro
hrano, ki naj vsebuje
vec Zivil rastlinskega
kot Zivalskega izvora.
Izbirajte Zivila in pol-
novrednih Zit in Zitnih
izdelkov.

Veckrat dnevno jejte
pestro zelenjavo in
sadje. Izbirajte lokalno
pridelano in svezo
zelenjavo ter sadje.
Nadzorujte koli¢ine
zauzite mascobe in
nadomestite vecino
nasicenih mascob
(zivalskih mascob) z
nenasic¢enimi
rastlinskimi olji.
Nadomestite mastno
meso in mastne me-

28

ov-

A4

sne izdelke s strocni-
cami, ribami, perutnino
ali pustim mesom.
Dnevno uZivajte
priporocene kolicine
manj mastnega mleka
in manj mastnih
mlecnih izdelkov.

Jejte manj slano hrano.
Omejite uzivanje slad-
korja in sladkih Zivil.
Zauzijte dovolj
tekocine.

Omejite uzivanje
alkohola.

Hrano pripravljajte
zdravo in higiensko.
Bodite telesno dejavni,
in sicer toliko, da bo
vasa telesna masa
normalna.

Kaj je Mavricni program hoje?

Mavricni program hoje je zacetni program hoje. Sestavlja ga
niz zgibank, ki vas vodijo skozi program hoje, pri katerem
se zahtevnost postopno povecuje in vam pomaga izboljsati
vaso telesno zmogljivost. Izpolnite priloZzeno prijavnico in jo
posljite na nas naslov. Poslali vam bomo 11 zgibank za 10
do 20-tedenski program hoje, ki jih boste placali po povzetju.
Na vsaki zgibanki je program za en do dva tedna in mnogo
dobrih nasvetov za telesno dejavnost, ki koristi zdravju in
dobremu pocutju. Cena kompleta 11 zgibank je 4,17 €.
Medtem, ko cakate na zgibanke, lahko za hojo morda navdu-
Site Se nekaj prijateljev in se pripravite na ... ZACETEK.

NAROCILNICA

Narocam ... komplet-ov zgibank za Mavricni program hoje.

Ime in priimek:

Naslov:

Tel./faks:

E-posta:

Nacionalni institut za javno zdravje

Center za upravljanje programov preventive in krepitve zdravja
Zaloska 29, 1000 Ljubljana

Tel: 01 54 77 362 « Fax: 01 54 77 364

E-posta: lena.markovic@nijz.si
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Zdrava drustva so Sportno rekreativna
drustva, ki so vkljucena v projekt Zdravo
drustvo §portne unije Slovenije. Njihova
kljucna dejavnost je onudba kakovostnih
vadbenih programov, Ki jih vodijo strokovno
usposobljeni vaditelji. V drustvih poudar-
jajo postopno, zdravo in varno vadbo, prilagojeno telesni pripravljenosti
posameznika.
Zdrava drustva so izvajalci programa telesne vadbe Zdrava vadba ABC -
vadbe, ki je posebej prilagojena za zacetnike, telesno manj aktivne in
posameznike, ki si po poskodbi ali bolezni Zelijo izboljSati svojo telesno
pripravljenost. Program so zasnovali na Sportni uniji Slovenije v sode-
lovanju s strokovnjaki iz zdravstvene in Sportne stroke.

Vsebina programa temelji tako na nalogah za razvoj aerobnih spo-
sobnosti kot na mo¢i ter posredno gibljivosti, ki predstavljata temeljni
gibalni sposobnosti. Izbor vaj temelji na nacelih funkcijske vadbe, ki je
zasnovana tako, da ¢im bolj pomaga ohranjati in razvijati tiste gibalne
vzorce, ki jih potrebujemo za ucinkovito opravljanje vsakodnevnih
Zivljenjskih zahtev.

Kje lahko zdravo vadite? Seznam Zdravih drustev je objavljen na spletni
strani www.zdravodrustvo.si v rubriki predstavitev/clanice.

30

Priporo¢éamo, da
redno spremljate
in belezite vase
vsakodnevne
telesne dejavnosti!
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Mesec:

Dan H T K P ARM

[

Leto:

Trajanje vmin. Opombe:

Mesec:

Dan H' T K P ARM
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Leto:
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HOJA

>

AEROBIKA

PLAVANJE

HOJA

AEROBIKA

PLAVANJE

-

TEK

VAJE ZA RAZTEZANJE

-

TEK

VAJE ZA RAZTEZANJE

=

KOLESARJENJE

VAJE ZA MISIENO MOC

=

KOLESARJENJE

VAJE ZA MISIENO MOC
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Mesec: Leto: Mesec: Leto:

Dan H T K P ARM Trajanje vmin. Opombe: Dan H T K P ARM Trajanje vmin. Opombe:

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

9 9

10 10

11 11

12 12

13 13

14 14

15 15

16 16

17 17

18 18

19 19

20 20

21 21

22 22

23 23

24 24

25 25

26 26

27 27

28 28

29 29

30 30

31 31
H | HOJA A | AEROBIKA P | PLAVANJE H | HOJA A | AEROBIKA P | PLAVANJE
T | TEK R | VAJE ZA RAZTEZANJE T | TEK R | VAJE ZA RAZTEZANJE
K | KOLESARJENJE M | VAJEZAMISICNO MOC K | KOLESARJENJE M | VAJEZAMISICNO MOC
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Z GIRANJEM DO ZDRAVJA!

podpirajo:
* Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
» Evropska mreza za promocijo telesne dejavnosti
za krepitev zdravja - HEPA Europe
in drugi:

Nacionalni in3titut
2ajavno zdravie

Avtorji: Jozica Maucec Zakotnik, Andrea Backovi¢ Jurican, Mojca Verdnik,
Cirila Hlastan Ribic, Ajda Jelenc, Tjasa Knific in Janet Klara Djomba



