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TEK ZDRAVJA - 7. 4. 2019

Med najpomembnejse kroni¢ne nenalezljive bolezni na naSem obmocju se uvrscajo bolezni srca in
ozilja, rak, sladkorna bolezen in kroni¢ne plju¢ne bolezni. Omenjene bolezni zmanjSujejo kakovost
zivljenja obolelih in so najpogostejsi vzrok umrljivosti, zato zelimo z dogodkom povezati aktivnosti
vseh izvajalcev na podrocju krepitve zdravja, zdravega zivljenjskega sloga in preventive kroni¢nih
bolezni. Dejavnike tveganja — to so nezdrava prehrana, telesna nedejavnost, prekomerna telesna teza
in debelost, kajenje, Skodljivo pitje alkohola, stres — je potrebno sistemati¢no odkrivati in
preprecevati, predvsem pa Zelimo pomagati vsem, da razvijejo zdrav zivljenjski slog in
samozadovoljstvo.

Dogodek bo organiziran 7. 4. 2019, saj je tega dne svetovni dan zdravja. V sklopu aktivnosti
ozavesCanja prebivalstva Zelimo tega dne izpostaviti pomen telesne dejavnosti za zdrav Zivljenjski
slog z osrednjim delom dogodka — tekom zdravja. To je Cas, ko po koncu zime spet vse ve¢ ljudi
obuje $portne copate in se loti aktivnosti na prostem. S tekom zdravja zelimo nagovoriti tudi tiste, ki
potrebujejo malo spodbude za zacetek. Rekreativni tek je namrec€ zaradi svojih znacilnosti, med katere
prav gotovo sodi preprosta in zaradi tega tudi cenovno ugodna oprema, dostopen Siroki mnozici ljudi.

Pricakuje se med 600 in 900 tekacdev Siroke populacije (od mladostnikov do odraslih), cilja pa se
tudi na aktivacijo zaposlenih v zdravstvenih ustanovah (Zdravstveni dom, UKC Maribor, Mariborske
lekarne, NIJZ OE MB), ki bi s svojim zgledom poslali dolo¢eno sporocilo v regijo. K aktivni udelezbi
bodo vabljeni tako Predsednik RS g. Borut Pahor, ki se tovrstnih dogodkov redno udelezuje, kot tudi
predstavniki Ministrstva za zdravje ter NIJZ. Dogodek bo ustrezno najavljen in oglaSevan tudi v

medijih.

Za varstvo otrok tekom prireditve se predvideva organizacija delavnice priprave zdravega obroka s
podporo Srednje Sole za gostinstvo in turizem Maribor.

RAZ1.OGI ZA TEK

Poslanstvo Zdravstvenega doma Maribor je preko ambulant druzinske medicine, Centra za krepitev
zdravja in drugih ¢lenov naSega zavoda motivirati paciente in splo$no populacijo nasploh, za krepitev
zdravja prek izvajanja aktivnosti za prepreevanje kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Telesna aktivnost,
tudi v obliki teka, je Ze dolga leta znana kot dejavnik, ki pomembno prispeva k prepre¢evanju zgoraj
omenjenih bolezni. Spodbuja delovanje sréno-zilnega sistema in ga s tem krepi, krepi taréne organe
(srce, moZzgani, ledvice), krepi imunski sistem in pomembno vpliva ne le na preprecevanje nastanka
oziroma na skrajSanje trajanja okuzb, temve¢ tudi na boljSo imunsko podporo v smislu preprecevanja
nastanka rakastih obolenj. S podporo peristaltiki izboljSuje prebavo. Krepi dihalni sistem in spodbuja
vzorce pravilnega dihanja, ki poleg prej omenjenih imunskega in sré¢no-zilnega sistema vplivajo tudi
na usklajeno delovanje centralnega Zivénega in hormonskega sistema.
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Trasa — TEK SPECIALIZANT - 4,37 km (56 v.m.)

Terrain Map ~

Trasa teka specializant je dolga 4,37 kilometra. Start je na Glavnem trgu v Mariboru, ¢ez Stari most,
po Ruski cesti do Koroskega mostu kjer preckamo reko Dravo, po Gosposvetski cesti ter po Prezihovi
ulici in po Koroski cesti v cilj na Glavnem trgu.

Trasa je namenjena predvsem tistim, ki se Zelijo tekasko aktivirati in v prvem delu trase ponuja lep
pogled na staro mestno jedro, v drugem delu pa vkljucuje najbolj priljubljeno mestno tekasko pot -
ob Dravi. Predvideno trajanje teka je med 18 minutami (bolje pripravljeni) in 50 minutami

(rekreativci-zacetniki).
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Trasa — TEK SPECIALIST - 10,10 km (165 v.m.)

Mestni park
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Trasa teka specialist je dolga 10,10 kilometra. Start je na Glavnem trgu v Mariboru, ¢ez Stari most,
po Ruski cesti do Srednje Lesarske Sole, nato po skozi gozd do Hidroelektrarne, kjer preckamo reko
Dravo, ¢ez Huzarski skok in po sprehajalni poti ob Dravi ter po ulici Ob bregu preko Ribiske ulice
na Korosko cesto in v cilj na Glavnem trgu.

Trasa je namenjena bolje pripravljenim tekacem in v prvem delu trase ponuja lep pogled na staro
mestno jedro, nato preckanje Drave preko Hidroelektrarne (kar je dozZivetje zase), v drugem delu pa
vkljucuje najbolj priljubljeno mestno tekasko pot - ob Dravi. Predvideno trajanje aktivnosti je med
40 minutami (odli¢no pripravljeni) in 90 minutami (rekreativni tekaci).



Trasa — OTROSKI TEK — do 500 metrov

Start otroSkega teka je na Glavnem trgu po Koroski cesti do rondoja pri trznici in nazaj. Namenjen je
vsem otrokom v starosti od 4 -11 let. Pri¢akovano Stevilo aktivnih otrok je med 100 in 200.
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TERMINSKI NACRT TEKA:
Seznam aktivnosti Novl8 | Decl8 | Janl9 | Febl9 | Marl9 | Aprl9
Priprava poslovnega / akcijskega nacrta X
Elaborati trase teka X X
Priprava marketinskega nacrta X
Priprava tekmovalnega na¢rta X X
Pridobivanje dovoljenj X X
Iskanje sponzorjev X X X X
Formiranje organizacijskega odbora X
Dogovor z zunanjimi partnerji X X X
Vzpostavitev spletne strani X
TrZno komuniciranje X X X X X
Dogovor z intervencijskimi sluzbami X X X
Priprava proge X X
Priprava prizoris¢a (start/cil)) X
Izvedba X
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TERMINI TEKASKIH PRIREDITEV V LETU 2018 V OKOLICI MARIBORA:
14.4.2018 16. Blaguski tek — Sveti Jurij ob Séavnici

15.4.2018 16. Bistriski tek — Slovenska Bistrica

22.4.2018 17. Ormoski mali maraton — Ormoz

27.4.2018 10. Vetrov tek — Ruse

19.5.2018 38. Maraton treh src 2018 — Radenci
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Na tem dogodku bodo vsi pravocasno prijavljeni udeleZenci teka prejeli dry-fit majico z dolgimi
rokavi (Zenska telirana roza, moska ¢rna), kar pomeni vecjo verjetnost uporabe majice tudi sicer pri
Sportnih aktivnostih v prehodnih ¢asih in s tem je izpostavljenost sponzorjev na majicah vecja.
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INFORMACIJE O ORGANIZATORJU

Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor je bil ustanovljen leta 1957 in je na obmoc¢ju 12 obcin
ustanoviteljic osrednja hiSa zdravja z dobro razvejanimi zdravstvenimi postajami, priblizanimi
ljudem — podrocje, ki ga pokriva namre¢ zajema 210.000 prebivalcev. Skladno s poslanstvom se zeli
razviti v najbolj ugledno ustanovo na podrocju primarnega zdravstvenega varstva in biti srediSce
nenehnega osvescanja prebivalstva o njihovi in nasi skrbi za ve¢ zdravja.

Ze od leta 2005 deluje v Zdravstvenem domu dr. Adolfa Drolca Sluzba za promocijo zdravja in
izobrazevanje. Z zdravstveno-vzgojnimi delavnicami in projekti promocije zdravja, ki jih izvaja z
namenom zmanj$anja obolevnosti in dejavnikov tveganja, Zeli, da se vsi seznanijo z zdravim nacinom
zivljenja z izvajanjem integrirane preventive kroni¢nih bolezni na primarni zdravstveni ravni.

Kontaktna oseba: Marko Turcin, 02/22-86-250, e-posta: marko.turcin(@zd-mb.si

prim.doc.dr. Jernej Zavrsnik, dr.med.spec.
direktor zavoda



