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POVZETEK

Ko smo izvedeli za letoSnjo temo, smo se takoj vprasali, kaj pa lahko mi ponudimo
turistom glede vode in zdravilnega turizma, ¢e pa nimamo nobenih termalnih izvirov. 1z
zgodovinskih virov in priCevanja g. Bijola smo izvedeli, da je bila voda pomembna za
razvoj kraja, kot so bili mlini, Zage, vodnjaki, ki pa jih danes Zal ni veC. Zato smo se
odlodcili, da bomo nalogo posvetili nasemu edinemu jezeru — Trbonjskemu jezeru, ki nam
lahko ponudi preZivljanje prostega ¢asa in dopusta v soZitju z naravo. Odlocili smo se,
da bomo jezero in okolico ter razlicne dejavnosti predstavili v vseh Stirih letnih Casih.

Najprej smo zapisali, katere rastline, zdravilna zeliS€a ter gobe najdemo ob jezeru in
okolici, ter predstavili nekaj receptov. Nato pa smo razmislili in zapisali, katere Sportne
in sprostitvene dejavnosti lahko nudi jezero in njegova okolica. Sportne dejavnosti so
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pohodnistvo, vodni Sporti, sankanja, tek na smuceh, taborjenje, ribolov. Sprostitvene
dejavnosti pa so selfness, bosonoga hoja, joga v naravi, opazovanje ptic, glamping.

Ugotovili smo, da vse te dejavnosti ugodno vplivajo na nase telo in &ute. Sport ugodno
vpliva na vse vitalne funkcije nasega organizma, izboljSuje fizi€no kondicijo ter blazi
uCinke stresa. Sprostitvene dejavnosti pa v ospredje postavljajo um. Narava je tista, ki
nase telo in um privede v spros¢eno in umirjeno stanje. V naravi bomo dozivljali pravo
zdravilno terapijo. Pozorni smo tudi nato, kar vonjamo in ¢utimo, zato se ZivCni sistem
sprosti. PreZivljanje prostega €asa v naravi je dokazano eno najboljSih zdravil tudi za
duSevne bolezni ter vsakodnevno spopadanje s stresom.

Jezero in narava okoli jezera sta Cudovita in bi bilo Skoda, ¢e ne bi poskusili realizirati
vsaj nekaterih dejavnosti in tako privabiti turiste v nas mali kraj. Pri tem bi pomagali
Obcina Vuzenica, TIC Vuzenica, lokalni inStruktorji, lokalni obrtniki, kmetje in drugi
zainteresirani.

Kljuéne besede: Trbonjsko jezero, Sportne in sprostitvene dejavnosti, zdravilna terapija
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1.UvOD
1.1. IZBIRA TEME

Kaj ponuditi sodobnemu turistu, popotniku, avanturistu, domacinu, ki zeli pobegniti
vsakdanu, se sprostiti, nabrati novih moci, obenem pa tudi kaj novega spoznati? Zacela
so se nam porajati Stevilna vprasanja. Kje in kako zaceti? Koga vkljuciti? Koga in kam
povabiti? Katere dejavnosti vkljuciti? Ali imamo mi kaj takega, kar lahko ponudimo
turistu? Imamo! Ce nimamo v okolici izvirov, term, toplic, pitnikov, vodnjakov, imamo pa
jezero — Trbonjsko jezero s pritoki, kjer lahko organiziramo Stevilne dejavnosti, od
Sportnih do sprostitvenih.
Odsli smo k jezeru, si ogledali njegovo okolico in takoj so se nam zacele porajati ideje,
kaj ponuditi sodobnim turistom, ki zelijo mir in stik z naravo. Besede so kar vrele iz nas
— hoja po travi, bosonoga hoja po potoku, taborjenje, glamping, veslanje, tek na smuceh,
nabiranje zeliS¢, joga v naravi, piknik ob jezeru, plavanje, drsanje, meditacija, sankanje,
ribolov, opazovanje ptic, kolesarjenje, supanje, hoja po kamnih, po smrekovih vejicah,
objemanje dreves, dihalne vaje, poslusati naravo ... Ker je teh dejavnosti veliko, smo se
odlocili, da bomo jezero in okolico predstavili v vseh 4 letnih Casih ter spremljajoce
dejavnosti, ki tudi izboljSujejo nase splosno pocutje. Nase telo in um privedejo v
sprosceno in umirjeno stanje, kar pa je v danasnjem hitrem in stresnem Zivljenjskem
slogu zelo pomembno.
Cilji nase turisticne naloge so:

- ugotoviti moznosti razvoja turizma ob Trbonjskem jezeru,

- izbrati dejavnosti, ki ¢im manj posegajo v naravo,

- izbrati dejavnosti, ki nudijo turistu pristen stik z naravo,

- sodelovati z razli¢nimi izvajalci,

- vzbuditi v mladih Zeljo po delu v turizmu,

- dopolniti, popestriti in obogatiti turisticno ponudbo,

- poskrbeti za promocijo obcine.

2. ZBIRANJE IDEJ

V klenem soCnem ljudskem jeziku je brez Stevila rekov, ki tako ali drugaCe opisujejo
vodo in njene lastnosti ter jih slikovito prenasajo na Cloveka in njegovo vedenje. Jezik
vsakega naroda je prepoln besed, ki oznacujejo vodo — mirujo€o, vrelo, zmrznjeno,
mlaéno, bruhajoc€o, valovito, skokovito, kipe€o, prekipevajoco, razlito, deroco ...

(Vir: https://www.vzajemnost.si/clanek/181968/voda-izvor-modrosti-v-ljudskih-
pregovorih-in-rekih/, dostop 5. 1. 2022)

In ljudje ob vodi najdemo spokojnost, mir, veselje, prostor za druzenje, meditiranje,
Sportno aktivnost.

O vodi je zapisanih veliko pregovorov:
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e Tiha voda bregove dere. (Slovenski pregovor)

e Kdor vino vecerja, vodo zajtrkuje. (Ljudski pregovor)

e Tudi rastline imajo pravico do vode, ne le Clovek in zivali! (Napis v botani¢nem
vrtu v Ljubljani)

e Pravi okus vode spoznamo Sele v pusc€avi. (Slovenski pregovor)

e Voda Se za Cevelj ni dobra. (Ljudski pregovor)

e Ne pljuvaj v vodo vodnjaka, nemara jo boS moral piti. (Ilvan Andrejevi¢ Krilov,
ruski novinar, pesnik, pisatelj in dramaturg)

e Voda je dober sluga, a slab gospodar. (Slovenski pregovor)

e Kakor kaplja v potok kane, mine Cas, naglo kane, pa ne vstane veC za nas.
(Blazeni Skof Anton Martin Slomsek)

e Ko pade$ v vodo, se nase jezi, ne na potok. (Slovenski pregovor)

e Kri ni voda. (Ljudski pregovor)

e Bolje je biti tam, kjer je dobra voda, kot tam, kjer je dober kruh. (Slovenski
pregovor)

Vuzenica je kraj v Dravski dolini, ki je prepreden z vodami. Kraj spremlja reka Drava, ki
lenobno spremlja rob naSega naselja, vanjo se izliva potok Cerkvenica, z bregov pa se
v dolino izliva mnogo manjsih hudournikov, ki pa ob obilnem dezju pokazejo svojo pravo,
grozljivo podobo.

Iz zgodovinskih virov izvemo, da je bila voda pomembna za razvoj kraja, saj so v njem

pele Zage, mlini so mleli Zito, gospodinjstva pa so vodo dobivala iz vaskih vodnjakov,
Stepihov.

Pricevanje g. Antona Bijola (Vuzenica, 3. 1. 2022) o izgradnji vodnjaka, ki so bili v€asih
zelo pomembni za vas€ane. Vodnjak je tudi skiciral, da si lazje predstavljamo njegovo
delovanje.

Slika 1: Skica vodnjaka pri Bijolu, avtor Tone Bijol




- Vodnjak so izkopali in obzidali s kamenjem — suhi zid je imel premer 1,8 m.
Izkopali so ga moji predniki do globine 13 m. Ko Se ni bilo HE Vuhred, je ob
susnem vremenu, ko so priSli zvecer vsi sosedje po vodo, vode zmanjkalo.

- Zadnji remont je na vodnjaku naredil leta 1953 Anton Helbl iz Sv. Vida. Bil sem
pomocnik pri vrtanju. Mislim, da je ze takrat bil star ¢ez 100 let.

- Vodnjak so zacCeli kopati ob vznozju hriba. Nivo Drave onemogoca, da bi voda
odtekala.

- Sedaj je v vodnjaku globina vode 3 m, ker je vodostaj Drave zaradi HE vi§ji kot
nekoc.

- Vodnjaki so bili $e pri Premruju, med Grilom in kapelico, pri Pire¢niku, pri Baliu,
pri Zagi TavCar, za zidom pri farni cerkvi.

Ker pa vodnjakov v Vuzenici in okolici ni ve¢, smo se odlo€ili, da bomo nalogo posvetili
nasemu edinemu jezeru, ki lezi v blizini reke Drave. Lotili smo se raziskovanja, katere
vrste rekreacije nam lahko nudi jezero ter katere sprostitvene dejavnosti lahko vklju¢imo
v turistiCno ponudbo.

Celinske vode so v zadnjih desetletjih postale v Sloveniji ena pomembnejsih turistic¢no-
rekreacijskih pokrajinskih prvin. Razvoj turizma ob jezeru prinasa prednosti, za sabo pa
potegne tudi nekatere nevarnosti, kot je vecja poraba pitne vode, onesnazenost, povecan
hrup, transport, izgradnja infrastrukture. Zato morajo biti posegi v naravo premisljeni in
dobro nacrtovani.

Glavno in najvecCje priCakovanje turistov je seveda Cista voda z urejeno okolico, ki
omogoca rekreacijo in dozivetje. Prebivalci iS¢ejo moznosti rekreacije v naravi in jezero
je vsekakor magnet, ki privlaci lokalne prebivalce in turiste. Sodobni turist iS8€e celostno
ponudbo, kar pomeni, da moramo razmisliti o dostopnosti, parkiris€ih, sanitarijah,
rekreativnih ponudbah in pa seveda o zgodbi, ki nas bo prepri¢ala v obisk.

3. TRBONJSKO JEZERO

Ob robu Vuzenice je nastalo Trbonjsko jezero.

Tik pred izlivom je z zajezitvijo Drave po izgradnji HE Vuzenica nastalo manjSe
Trbonjsko jezero, ki je v bistvu zatok Drave, od katere ga IoCi nasip na zelezniski progi
Maribor—Prevalje. Ker je Reka hudourniski vodotok in ob moénejsih padavinah nanasa
veliko proda in drugega plavja, je v nekaj desetletjih v precejsnji meri zapolnila jezero,
tako da so ga leta 2010 v celoti izpraznili in poglobili. V nacrtu je izgradnja prodnega
zadrzevalnika nekoliko nad jezerom, ki bo prepreCeval ponovno zasipanje jezera.

Ob srednjem toku potoka so v preteklosti delovale Stevilne zage in nekaj mlinov, ki so
izkori$€ali obilno vodno energijo. Danes deluje v dolini samo Se ena Zaga, vendar ne na
vodni pogon. Po dolini navzgor pelje lokalna cesta, ki povezuje domove v dolini in
samotne kmetije nad dolino, najzgornejsi del doline precka le nekaj gozdnih cest.
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Slika 2: Arhivska fotografija veslanja na jezeru

Najzgornejsi del porecja je vklju€en v varstveno obmocje Natura 2000 Pohorje, spodnji
del doline s Trbonjskim jezerom in DravSkim potokom pa v varstveno obmocje Zgornja
Drava s pritoki.

Slika 3: Trbonjsko jezero

3.1. TURIZEM OB TRBONJSKEM JEZERU — MOZNOSTI

Ob Trbonjskem jezeru se nam razprostre ogromna paleta moznosti za preZivljanje
prostega ¢asa. Okolje nam kot na pladnju nudi pester nabor gozdnih sadezev, zdravilnih
zelis¢ ...

Hkrati pa lahko objezerski prostor izkoristimo kot moznost rekreacije.

Aktivnosti lahko razdelimo v Stiri sklope, in sicer jih povezemo z letnimi ¢asi.

3.1.1. POMLAD OB JEZERU

Spomladi nam okolica jezera in gozd ob njem ponujajo pisano paleto zdravilnih zeliS¢ in
gob.

Najdemo lahko: regrat, akacijo, vresje, praprot, preslico, Cemaz, divji Sipek, ¢rni teloh,
smrekove vrSicke, trobentice, vijolice, ciklame, bezeg, jegli¢, lapuh, belo omelo, prave
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in mrtve koprive, brsljan, zaj¢jo deteljico, navadni repuh, navadno kumino, navadni
pljucnik.

Slika 4: Trbonjsko jezero spomladi, narisala Vita Medved

NABIRANJE SMREKOVIH VRSICKOV

Smrekovi vrsicki zrastejo vsako pomlad. So Zivo zelene barve in rastejo na koncih
smrekovih vej. Nabirajo se ob zaCetku maja do konca julija. Pri nabiranju moramo biti
pozorni, da vrSicke nabiramo vsaj 100 metrov stran od ceste. NajboljSi so mladi vrsicki,
ki so najve¢ 4 cm dolgi. VrSi¢ke nabiramo s starih dreves. VrSi¢kov ne nabiramo z vrha
drevesa, ker bo to ustavilo rast tega drevesa. Najbolje jih je nabirati blizu tal.

VrSicki, ko so polni olja, imajo okus po citrusih. Vsi vrsicki imajo veliko vitamina C, tudi
zamrznjeni in posu$eni. Smrekovi vrsicki se lahko vlagajo v med in sladkor.

VrSicki imajo vec€ kulinari¢nih uporab. Lahko se samo jedo ali pa so sestavina kaksni
drugi hrani ali napitku (npr. €aj, enolonénica, smutiji ...). Zelo znan je sirup iz vrSickov,
ki se ga uporablja v lekarni ali kot polnilo bombonov. VrSicki so polni antioksidantov,
zato so najbolj uporabni v hladnejSih mesecih.

Smrekovi vrSiCki se uporabljajo za: blaZenje kaslja in vnetega grla, razkuZevanje
dihalnih poti, umirjanje hripavosti.

VrSicki po letu dni izgubijo zdravilno moc, zato jih nabiramo vsako leto sproti.

RECEPT: SIRUP IZ SMREKOVIH VRSICKOV

» smrekovi vrSicki
> sladkor
» stekleni kozarci

PRIPRAVA

» naberite smrekove vrsiCke in sami dolocite koli€ino.

> v steklen kozarec damo smrekove vrSic¢ke tako, da pokrijejo dno kozarca, nato
Jjih prekrijemo s sladkorjem, postopek ponovimo tolikokrat, da napolnimo kozarec.

> kozarec postavimo na prosto za dva meseca.
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» po dveh mesecih kozarec odpremo in notranjost precedimo v lonec.
> vrSicke, ki ostanejo na cedilu, odstranimo in jih zavrzemo.
» sirup pripravljen.

Slika 5: Sirup iz smrekovih vrSickov
CEMAZ IN REGRAT V SOLATI

» naberemo liste ¢emaza
» naberemo regrat
» sestavine operemo, narezemo, dodamo SCep soli, bu¢no olje in kis

Pazi!

Cemaz lahko zamenjamo z jesenskim podleskom, &meriko in $marnico. Pazljivo pri
nabiranju.

V. i 4

At 7
JESENSKL PODLESEK
vi", i :\

ir: https://www.prehrana.si/clanek/511-cemaz

Slika 6: Cema?, podlesek, Emerika, Smarnica

3.1.2. POLETJE OB JEZERU

Travniki poleti zacvetijo in nam nudijo pravi balzam za duSo in telo. V bliznjih gozdovih
se nam ponuja obilica raznovrstnih gob, oko popotnika pa lahko hitro opazi zdravilne
rastline.
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Najdemo lahko: gobane, lisiCke, jurCke, deznike, bele poprovke, kislico, borovnice,
maline, robide, jagode, meto, sréno moc¢, trpotec, rman, trobentice, navadni repinec,
materino dusico, SentjanZevko, lipo, brinje, marjetice, kamilice, ¢rno deteljo, navadni
pljucnik, njivsko deteljo, belo mrtvo koprivo, navadni repuh, navadno kumino, navadni
pleSec, navadni gabez, navadni potrosnik, brsljanasto grenkuljico, oZzepek, vodno meto,
pravo lakoto, velecvetni lu¢nik, navadni vratic.

Slika 7: Trbonjsko jezero poleti, narisala Vita Medved

3.1.3. JESEN OB JEZERU
Jesen obarva pokrajino v pomirjajoCe barve, hkrati pa nas vabi na travnike, v gozd.

Najdemo lahko: sivke, jurCke, lisiCke; kostanj, tavzentrozo, orehe, pti¢jo dresen, poljski
ostroznik, krvavi mleénik.

Slika 8: Trbonjsko jezero jeseni, narisala Eva Par
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KOSTANJEVA JUHA
Sestavine:

500 g kostanja
Sopek petersilja
rdeca Cebula

3 stroki Cesna

Zlica masla

500 ml juSne osnove
sol in poper

150 ml smetane za kuhanje Slika 9: Kostanjeva juha

YVVVVYVYVYVYY

Postopek:

Kostanj operemo in ga na vrhnjem delu krizno zareZzemo. Kuhamo ga eno uro, nato ga
olupimo. Cebulo, esen nasekljamo in preprazimo na maslu. Priljemo juno osnovo in
dodamo kuhan kostanj. Zacinimo ter kuhamo 20 min. Pet minut pred koncem kuhanja
dodamo smetano. Nato juho s paliCnim meSalnikom zmiksamo do gladkega in
postrezemo.

3.1.4. ZIMA OB JEZERU

Zima je Cas pocitka in mirovanja narave. Zemlja je prekrita s snegom, jezero z ledom.
Listavci stegujejo svoje gole veje proti nebu.

Za turiste pa mirujoCa narava ponuja meditacijo ob sprehodih ob jezeru, tek na smuceh
razgiba vse miSice v telesu, najmlajSi pa se lahko druzijo ob sankanju, zakljanju ...

Zakljanje
Kadar nimamo na voljo sani, bobov, lopat, pois¢emo prazen polivinilast Zakelj,
napolnimo ga s senom ali zagovino, dobro zaveZzemo, splezamo na hrib in gremo!!!

Slika 10: Trbonjsko jezero pozimi, narisala Eva Par
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3.2. MOZNOST REKREACIJE — SPORTNE DEJAVNOSTI OB JEZERU

3.2.1. POHODNISTVO (sprehajanje, hitra hoja, tek) v okolici Trbonjskega jezera

Pot bo oznacCena, obogatena s pojasnilnimi tablami. Pot poteka po makadamu, travnatih
povrsinah, v gozdu, ob potoku in nabrezini jezera. Hoja je mogoc¢a skozi vse leto.

Sliki 11, 12: Okolica Trbonjskega jezera
3.2.2. RIBOLOV

Je ob Trbonjskem jezeru priljubljen. V njem se nahajajo krapi, plos¢i¢i, podusti, zelo
pogosti pa so tudi S€uke in somi. RibiSka druZina bi lahko organizirala tekmovanja.

Sliki 13, 14 : Ribolov ob jezeru

3.2.3. VODNI SPORTI (voznja s kanuiji, supanje)

Postajajo vedno bolj priljubljeni. Zato bi bilo potrebno urediti dostop do jezera, namestiti
manjsi pomol ob vstopu na jezero, mogoce nekaj klopi in seveda moznost izposoje
vodnih rekvizitov (supi, kanuji, kajak).

Supanje je namenjeno sprostitvi, zabavi, raziskovanju, aktivnosti. Ne zahteva kaksne
posebne Sportne pripravljenosti. Z njim se lahko ukvarja Cisto vsak, ki zna plavati. Od
najmlajSih do najstarejSih. S sabo lahko vzames$ tudi majhnega otroka, ki ga posadis na
sprednji del supa, pomembno je le, da je pri miru in da ne pade v vodo ter ima nadet
resilni jopi€. V hisSici ob jezeru bi si lahko sposodili vso opremo in jopiCe za najmlajSe.
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Sliki 15, 16: Supanje

Med supanjem delajo skoraj vse miSicne skupine in je zato odlicna vadba za
pridobivanje kondicije in oblikovanje telesa. Ob veslanju se znebimo vseh obro¢kov okoli
bokov. NavdusSeni boste, saj boste hkrati naredil nekaj dobrega za svoje telo in zdravje.
Ne le telo, tudi dusa bo vesela. Je skoraj kot meditacija! Biti na supu daje obcutek
svobode, inspiracije, najdete lahko koti€ke, kjer ni hrupa, lahko ste povsem sami sredi
vode in se sproscate.

3.2.4. TEK NA SMUCEH

Tek na smuceh je ena najlepsih in okolju najprijaznejSih oblik rekreacije. Zdravniki in
drugi strokovnjaki uvrS€ajo tek na smuceh med najpomembnejSe telesne aktivnosti.
Poleg tega, da ugodno vpliva na vse vitalne funkcije naSega organizma, zadovoljuje
vecno Clovesko potrebo po avanturi in odkrivanju neCesa novega. Je ena najbolj zdravih
oblik rekreacije, saj med vadbo krepimo srce in ozilje, izboljSamo plju¢no kapaciteto in
pretok kisika v krvi, zmanjSamo nivo holesterola, izboljSamo drzo, izgubljamo kalorije,
blaZzimo ucinke stresa ter izboljS8amo fizi€no kondicijo. Vadba je primerna za vse starosti,
vse nivoje znanja in fizi€ne pripravljenosti. Je ucinkovita preventiva pred boleznimi srca
in ozilja.

V blizina jezera je mozno urediti krozne tekaske poti v dolzini 5 km.

Slika 17: Zemljevid tekaskih prog Slika 18: Teren tekaskih prog
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Sliki 19, 20: Teren teka$kih prog

3.2.5. SANKANJE

Sankanje je ena od najpopularnejsih zimskih aktivnosti, kjer lahko uziva prav vsak — od
najmlajsih do starejSih. Prepustite se otroSki razigranosti in se spustite po hribu s sanmi
v blizini jezera. Ne potrebujete posebnega predznanja, samo sani ali polivinilast Zakelj,
ki ga napolnimo s senom ali Zagovino.

Slika 21, 22: Teren za sankanje
3.2.6. TABORJENJE

Je dobro izkoris€en Cas s prijatelji ali druzino. Ob jezeru je to Se posebno doZivetje,
jezero nam namre¢ nudi veC razli¢nih dejavnosti (supanje, kopanje, kanujanje ipd.).
Gozd nam omogoca varno nastanitev v Sotorih in kurjenje tabornega ognja. V stiku z
naravo ste 24 ur dnevno. Poznamo vec taborniskih drustev npr. Tabornisko drustvo
Muta (v okolici Trbonjskega jezera).

Slika 23: Tabornistvo Slika 24: Prostor za tabor
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3.3. SPROSTITVENE DEJAVNOSTI OB JEZERU

3.3.1. SELFNESS

Je nov trend na podrocju velnesa, ki v ospredje postavlja um. Gre torej za fizicno
aktivnost, sprostitev, razstrupljanje, samozdravljenje in krepitev obcutka
samozadovoljstva, ki se odvija v naravi. Narava je tista, ki s sproS¢ujo€imi barvami,
pomirjujo€imi subtilnimi zvoki in zdravilnim zrakom Zze sama po sebi na posameznika
deluje terapevtsko. Nase telo in um privede v sproS€eno in umirjeno stanje, v katerem
se popolnoma zavedamo sebe.

Selestenje vetra v kro$njah dreves, Zuborenje potoka, pti¢je petje, ki v nas prebuja
notranji mir, simfonija narave, ki nas popelje v svet miru in sprostitve. Neskon¢na paleta
zelenih odtenkov pomirja nase misli in ute. Zdravilni gozdni zrak, ki nasa plju¢a napolni
z energijo. Vse to in Se ve€ nam nesebi¢no ponuja narava. Skozi pohod po gozdu bomo
dozivljali pravo zdravilno terapijo. Spoznavali bomo zdravilne energije razli¢nih vrst
dreves in poskrbeli za njihov prenos z objemanjem. DoZivljali bomo zvoc¢no terapijo s
sproscujoCimi zvoki narave. lzvajali bomo meditativne vaje ter spoznavali tehnike za
vsakodnevno spopadanje s stresom. Z bosimi nogami bomo hodili po smrekovih iglicah
ter tako s pritiskom na toCke stopal razbijali energuske blokade v telesu lehovanje .
svezega gozdnega zraka, bogatega s fitoncidi, | g [ ) IS g
ima zdravilni ucinek pri bolnikih s poviSanim ;
krvnim tlakom, depresijo, nespec¢nostjo ...

Slika 25: Hoja po smrekovih vejicah
Slika 26: Objemanje dreves

3.3.2. BOSONOGA HOJA

Bosonoga hoja je priporocljiva za razbremenitev telesa. V stresnih €asih je priporocljiva,
saj ima terapevtski ucinek.

Med noSenjem obuval ne ¢utimo tal pod nogami, te namre¢ odli¢no berejo podlago in
zato nam ni treba s pogledom preverjati, kam stopamo. Ce pogosto izvajamo bosonogo
hojo, se nasi mozgani naucijo brati podlago tal. UzZitek in korist hoje z bosimi nogami si
upa spoznavati veliko ljudi. Hoja z bosimi nogami je stvar, ki jo vedno bolj pozabljamo.
Posebno ugodna je poleti, ko so tla topla. Pri tem moramo paziti, da hodimo bosi vedno
po neravnih tleh. Bolj ko so tla porasla, bolj u€inkuje njihova magnetna sila na telo.
Primerna hoja z bosimi nogami je neprecenljivo zdravilno sredstvo za preutrujene ljudi.
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Hoja z bosimi nogami je ena najbolj ucinkovitih naravnih telesnih terapij. Pri bosonogi
hoji vedno najprej stopamo na prste, potem pocasi na preostalo stopalo.

Bosonoga hoja ima mnogo pozitivnih uginkov: N

- bolj8i nadzor nad polozajem stopala

- izboljSanje ravnoteZzja

- olajSanje zaradi neprimerno prilegajoCih Cevljev
- mocnejSe, misiCaste noge

- pospesSimo pretok krvi v telesu

- izboljSamo nas imunski sistem

- absorbiramo Zemljino subtilno energijo

- stimuliramo refleksne cone

- dobimo obc&utek svobode

o

: SIik 27: Hoja po potok

Seveda pa ima pozitivne uCinke tudi na nase pocutje, saj nas hitro prizemlji in nas
poveze z zemljo.

Raziskave potrjujejo, da redna bosonoga hoja ali zemljenje vpliva na zmanjSanje vnetij
v telesu, izboljSa vzorec vasSega spanja, krepi imunski sistem, zmanjSuje tveganje za
srcnozilne bolezni, regulira nevroloSko delovanje in celo zmanjSa vplive
elektromagnetnih polj na nase telo.

Ne samo bosonoga hoja po travniku, zemlji, pesku, skalah, potoku, tudi sedenje v
naravi, dotikanje tal z rokami ali objemanje dreves imajo pozitivhe zdravstvene ucinke.
Ceprav vas bo mogoé&e kdo &udno gledal, je v resnici celo priporogljivo objeti drevo ali
zgolj v miru sedeti v tiSini narave. Ali pa zgolj opazovati zivljenje in prisluhniti Zuborenju
potoka.

KAKO PRAVILNO IZVAJATI BOSONOGO HOJO PO TRAVI:

- ni pomembno, ali je trava mokra ali suha
- nogavice in Cevlje odloZimo na suho

- traja od 15 do 45 minut

- po sprehodu nog ne brisemo, temvec jih takoj obujemo v suhe nogavice in suhe Cevlje
- nikoli ne smemo obuti mokrih nogavic ali Cevljev
- vse, kar se je oprijelo nog, na hitro odstranis.

AN

Sliki 28, 29: Teren
za bosonogo hojo

3.3.3. GLAMMPHGS
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V zadnjem desetletju je bilo opaziti, da vedno vec ljudi Zeli ohraniti stik z naravo. Tako
je nastal glamping, ki pomeni luksuzno kampiranje oz. luksuzno bivanje v naravi. Je
prav poseben nacin raziskovanja in spoznavanja narave, ne da bi to kakorkoli uni€evali.

Ker so glamping naselja manj$a, turistom omogocajo veliko zasebnosti. Postavijo jih
lahko ob morju, rekah, jezerih, celo visoko v hribih, nastanitev pa je lahko v
najrazli¢nejsih oblikah. Lahko so to mobilne hiSke ali arhitekturno zanimive brunarice,
celo hiSice na drevesih ali udobni Sotori, ki visijo z dreves.

Glamping je namenjen oddihu, zato ponuja bazene, najrazli¢nejSe vodne kopeli, savne
ter masaze. Glamping vam zagotavlja luksuzno kampiranje z vsem udobjem. Tam vas
priCakata popoln mir in sprostitev.

Glavna prednost kampiranja je popolna povezanost z naravo. Stevilni med nami to
redko dozivimo v vsakodnevnem Zzivljenju, saj zivimo v mestih, dale€¢ od narave in
preprostih uZitkov, kot sta prebujanje ob petju ptic ali potapljanje v spanec ob Zuborenju
potoka.

V zadnjem Casu postaja glamping zelo priljubljena oblika oddiha.
GLAMPING oddih nam omogoca:

1. Popoln oddih v osrcju narave.

2. Oddih, kjer se Cas preprosto ustavi.

3. Cas za umiritev in sprostitev.

4. Prebujanje z oCarljivimi razgledi.

5. Cas za dobro knjigo, ki jo Ze dolgo Zeli§ prebrati.

6. Veliko mera zasebnosti, miru in prostora za idilicen ter nepozaben oddih v sozitju z
naravo.

7. Pozabis na stres in skrbi, dobi§ mir in tiSino.

9. Uziva$ v opazovanju zvezdnega neba.

10. Narava povezuje in zdruZuje.

Sliki 30, 31: Prostor za naSe glamping hiSice

Tudi nase glamping hiSice, ki jih lahko postavimo v ¢udovit gozd z enkratnim razgledom
na jezero in reko Dravo, lahko nudijo turistom bivanje v neokrnjeni naravi in Stevilne
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Sportne dejavnosti. Uporabniki lahko poslu$ajo Zvrgolenje ptic, Sumenje dreves,
Zzuborenje potoka, se sprostijo v tiSini, obdani z zvezdnatim nebom. TukajSnja okolica
ponuja tudi veliko moznosti za pohodnistvo, kolesarjenje, opazovanje ptic, selfness,
bosonogo hojo, jogo v naravi, raziskovanje pohorskih gozdov in Se vec.

Veliko steklo na hiski nudi ¢udovit razgled na naravo, ki jo boste lahko obCudovali kar
iz postelje. HiSke bodo ogrevane ter primerne za bivanje celo leto. No€ prinese mirne
sanje, jutra spro$¢eno prebujanje sredi narave.
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Slika 32: Notraniji tloris glamping hiSice Slika 33: Nacrt hisice

3.3.4. JOGA V NARAVI

Joga je narava. Praksa joge v naravi nas spomni na naso globoko povezanost z njo.
Svez zrak, energija v naravi, pomirjajo€i zvoki narave ...

Ena od mnogih prednosti joge je, da jo lahko izvajate kjerkoli. V toplejSem obdobju leta
jogo izvajajte v naravi npr. ob jezeru. Proti elementom narave se ne Zelimo boriti, ampak
jih sprejeti. Vetri€ lahko poglobi dihanje, toplo sonce zmeh¢&a miSice in vas vabi globlje
v asano, pikapolonica vas izziva, da pozornost usmerite na nekaj majhnega in
nepremi¢nega.

Ko zaCnete vohati Cisto naravo, zacnete dihati polno. Zrak v gorah, gozdovih, ob morju
in na polju vsebuje e posebej mocno, pozivljajoo, celo zdravilno mo¢. Ta »dodatek«
v zraku je kozmi¢na energija, vitalna zivljenjska sila, ki ji v jogi reCemo prana. NajvecC
prane uZijemo prav z dihom (ne s hrano).

Trava, pesek ali skala okrepijo asane in prinasajo tudi fiziCne Koristi.

Prezivljanje Casa v naravi je dokazano eno najboljSih zdravil za nekatere duSevne
bolezni. Stik gole koze z zemljo zmanjSuje vnetja in stres. Kadar smo v gozdu in smo
pozorni na to, kar vonjamo in ¢utimo, se spremeni nevrokemija v naSem telesu. Telo
zacne dihati globlje in &rpati prano. Zivéni sistem se sprosti. Narava ima neizmerno
zdravilno mo¢ ter nas vabi k zavedanju lepote okrog nas.
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Sliki 34, 35: Izvajanje joge v naravi

Jogo bi ob Trbonjskem jezeru izvajali z ucitelji joge. Na travniku ob gozdu. Polnega vonja
travniskih cvetlic in gozda. Travnata tla bodo spodbudila krvni pretok stopal.

3.3.5. OPAZOVANJE PTIC

Vecina gnezdilk pri nas gnezdi od marca do julija. Takrat s petjem intenzivno oznacujejo
svojo okolico, valijo in kasneje lovijo hrano za svoje mladice. Najbolj priporocljivo je, da
ptice opazujemo zgodaj zjutraj. Vecina ptic je najbolj aktivnih zjutraj, v prvih treh urah
po soncnem vzhodu in zvecCer. V tem Casu se tudi najbolj intenzivho oglasajo. V
popoldanski vro€ini so manj aktivne, zato jih takrat tezje opazimo.

Ptice lahko opazujemo skozi vse leto in v vsakem letnem Casu lahko vidimo kaj
zanimivega. Vrste, ki pri nas ne gnezdijo, lahko opazujemo samo v dolo¢enem letnem
Casu. Ptice bomo lazje opazovali, ¢e bomo €im bolj mirni in tihi, nase gibanje pa mirno.

Daljnogled je za opazovalce ptic najpomembnejsi pripomocek. Pri opazovanju ptic je
priporocljiva obleka nevpadljivih barv, da Zivali ¢&im manj motimo in vznemirjamo. S tem
namenom poskrbimo tudi, da v naravi ustvarjamo ¢im manj hrupa s hojo in govorjenjem.

Vrste ptic prepoznamo po njihovi znacilni obliki, velikosti, vedenju, barvi.

Ptice imajo posebno mesto ob jezeru in opazovanje ptic ima velik potencial za razvoj
turizma. Na Trbonjskem jezeru Zivi veC vrst ptic. NajpogostejSe so race mlakarice,
Zagarice ter liske. Zelo pogosto se po plitvinah sprehaja siva €aplja.

Slika 36: Race mlakarice Slika 37: Raca Zagarica z mladicki Slika 38: Siva ¢aplja

Na obreZznem delu se sprehajajo bele pastiricke. Ob&asno lahko vidimo vodomca, ki ima
lepo zivo modro perje. V Trbonjskem jezeru lovi male ribice, s katerimi se hrani.
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Slika 39: Bela pastirica Slika 40: Vodomec

Na obrezno drevje ob&asno prileti kobilar - Zivo rumen pti¢ s Ernimi krili - in lepo poje. V
grmovju okoli jezera gnezdijo razliCne vrste penic. NajpogostejSa je ¢rnoglavka. Veliko
je tudi srpicnih trstnic. V grmovju lahko sliSimo tudi vrbjega kovacka, ki se oglasa z
znacilnim »cilp calp«.

Slika 41: Kobilar Slika 42: Srpicna trstnica Slika 43: Vrbji kovacek

V Casu pomladanske in jesenske selitve ptic lahko opazujemo razli¢ne vrste mocvirskih
ptic, kot so martinci in mokozi. Obasno se na jezeru ustavi kakSen galeb. V poletnem
C¢asu nad jezerom letajo lastovke, ki lovijo razlicne Zuzelke v zraku. Na dveh straneh
jezera se razprostira gozd, kjer Zivijo gozdne ptice: razlicne sini¢ke, meniscek, brglez,
plezalCki in kraljicki. Te ptice lahko vidimo na robu Trbonjskega jezera, kjer se
prehranjujejo.

} <

Slika 44: Kmecki lastovici Slika 45: Sinicka

Nekatere ptice zivijo na Trbonjskem jezeru celo leto, druge se na jezeru ustavijo le v
Casu selitve, da si najdejo hrane in spocijejo, potem pa nadaljujejo pot na jug, kjer
prezivijo zimo.

ORNITOLOSKI/NARAVOSLOVNI TABOR

Proti koncu jeseni, ko se narava pocasi umirja, bi lahko v sodelovanju z naravoslovnimi
srednjimi Solami in fakultetami izvedli Raziskovalni tabor.

Mlade raziskovalce bi namestili v glamping hiSice. Udelezenci tabora bi opazovali in
raziskovali naravo ter zivljenje v njej. Ornitologi bi raziskovali navade ptic.
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3.3.6. PIKNIK
Lahko uredimo poseben »piknik prostor«, kje si ljudje lahko varno zakurijo in ki bo
nudil tudi zaScito pred soncem in dezjem.
Priskrbeti je potrebno dostop do teko€e vode in urejene sanitarije.

Ql'kni t-a m (1) druzabna prireditev na prostem: upravnik hotela je priredil piknik za svoje goste; iti
na piknik / izseljenski piknik// kosilo, malica na prostem iz s seboj prinesene hrane: na jasi so imeli
piknik; poiskati primeren prostor za piknik

(VIR: https://fran.si/)

Ker je to dejavnost druzenja na prostem, pomeni, da morajo obiskovalci za udobje
poskrbeti sami:

Ce bo piknik na travi, bo najbolj udoben, &e s seboj prinesete podlago, na kateri

boste lahko sedeli. Tako ne pozabite na kaksno veliko brisaco, prt ali odejo, ki

jo boste lahko razgrnili na tla.

- Priporo¢amo, da s seboj vzamete sredstva proti komarjem, pokrivala, son¢na
oCala in kreme za soncenje.

- Priporo€amo pripravo preproste hrane, vodo pa si nalijte iz pipe ob jezeru.

- Vse, kar potrebujete, prinesite s sabo, smeti pa odnesite.

V €asu piknika lahko preizkusite razli¢ne dejavnosti, ki jih ponuja okolica Trbonjskega
jezera.

G. Svetina v blizini kmetije Gradidnik gradi prostor za piknike. 1z piknik prostora se
lahko vidi reka, ki teCe v Trbonjsko jezero, ter majhno umetno jezero, ki so ga sami
naredili.

Sliki 46, 47: Prostor za piknik Svetina,
Foto: Talina Jerenko

3.4. ORGANIZIRANE DEJAVNOSTI, TABORI
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POMLAD OB JEZERU

- taborjenje

- joga v naravi

- meditacija

- selfness

- opazovanje ptic
- ribolov

- hoja, sprehod

- glamping

JESEN OB JEZERU

- glamping

- ribolov

- piknik (kostanjev)
- hoja, sprehod

- opazovanje ptic

- taborjenje

POLETJE OB JEZERU

- piknik

- ribolov

- supanje

- joga v naravi

- bosonoga hoja
- glamping

- taborjenje

- hoja, sprehod
- meditacija

- selfness

- voznja s kanuji

ZIMA OB JEZERU

- drsanje (na lastno odgovornost)
- tek na smuceh
- hoja, sprehod
- sankanje

- glamping

4. PREDLOG UREDITVE OKOLICE JEZERA

» 'V bivsi Cuvajnici, ki stoji ob zZelezniSki progi ob jezeru, bi lahko uredili turistiCno
pisarno. Tam bi prodajali ribiSke dnevne karte, karte za jogo, meditacijo,
supanje, veslanje ter opremo.

Sprejemali bi rezervacije za glamping hiSice, selfness, jogo, bosonogo hojo.
Asfaltiranje ceste.

Ureditev parkiriS€a za avtomobile.
Postavitev klopi ob jezeru.

Postavitev opazovalnic za ptice.

Ureditev poti v gozdu.

Postavitev kamnite poti za bosonogo hojo.
Informativne table.

VVVVYYVYYVYYVY

5. PONUDBA IN TRZENJE

Turisti¢ni izdelek je namenjen tistim turistom in popotnikom, Ki si zelijo mir, sprostitev,
spokojnost, spoznavanje in dozivljanje narave.

Pri uresniCitvi tega projekta bi nam pomagala Obcina Vuzenica, TIC Vuzenica, g.

Svetina, lokalni prebivalci, lokalni instruktorji joge, meditacije, selfnessa.




Predstavili bomo naSe predloge ponudb in trzenja za razlicne dejavnosti, ki bi jih lahko
uresnicili ob Trbonjskem jezeru in njegovi okolici. Nekatere dejavnosti bi bile brezplacne
in jih lahko turisti koristijo kadarkoli, za nekatere pa bi bila potrebna rezervacija ter placilo
ponudbe. Brezpla¢ne dejavnosti bi bile: pohodnistvo, sankanje, opazovanje ptic.

Turistom bi ob obisku Vuzenice TIC podaril na$o turisticno zloZenko o jezeru.
Predlog nasih ponudb in cenik storitev:

Ribolov: - nakup ribiSke karte v turisti¢ni hiSici ob jezeru z dovoljenjem RibiSke druzine
- cena dnevne ribiSke karte: 10 €
- ribi¢i morajo upostevati minimalno dovoljeno dolzino ribe in lovno obdobje
za posamezno vrsto

Vodni Sporti: se izvajajo ob primernem vremenu in vodostaju.
supanje (izposoja supa Vv turisti¢ni hisici ob jezeru)
- 1uranajema: 5€
- 2urinajema: 8 €

kanu (izposoja vklju€uje: najem kanuja, uporaba resilnih jopiev, vesel)
- 1uranajema: 6 €
- 2urinajema: 10 €

Tek na smuceh: udelezenci morajo imeti svojo opremo

- odrasli 5€
- otroci (do 12. leta) brezplacno
- dijaki, u€enci, Studenti 3€
- $portni dnevi — vrtci, 0OS 2€

Taborjenje: za otroke vseh starostnih skupin bi organizirali poletni tabor s pomocjo
TIC-a Vuzenica in TaborniSkega drustva Muta, ki bi postavili tudi ceno taborjenja.

Kampiranje (Sotorjenje): pripravite se tako z opremo, primerne spalne vrece,
dodatne odeje, kakSen grelec in podobno, kot tudi s toplejSimi obladili.

Dnevno kampiranje: - bivanje odrasli / 1 dan: 5€
- bivanje otroci / 1 dan: 3€
Potrebna je prijava.

Selfness vkljuCuje:

»  sprostitev z lahkotnimi dihalnimi in gibalnimi vajami;

»  spoznavanje energij razlicnih drevesnih vrst ter vaj za povezovanje z
drevesi;

»  kratko predstavitev refleksoterapije stopal ter naravno refleksoterapijo —
hojo po smrekovih iglicah;

»  malico iz koSare z dobrotami — okuSanje lokalnih, naravnih in ekolo$ko
pridelanih izdelkov.

Cas trajanja: 3 ure
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cena: 20 € za osebo
skupina nad 5 oseb — 10 € na osebo
potrebna je prijava

Bosonoga hoja: izvajalo se bi v nedeljo od 14. do 15. ure
Ob jezeru imamo ve¢ moznosti bosonoge hoje:

po kamenjih

po smrekovih vejicah
po potoku

po travi

cena: 5 € na osebo
potrebna je prijava
Glamping: Cena uporabe nase hiSice vklju€uje:

- noCitev v namestitvi

- zajtrk v koSarici dostavljen pred hiSko
- izposoja brisa€ in posteljnine

- kon¢no CisCenje

- tus§, WC

- brezplac¢ni parkirni prostor

cena za 2 osebi: 90 €/ dan

minimalna doba bivanja: 2 dni

Joga v naravi: Spomladanske in poletne vadbe so primerne za osnovni nivo.

- sobote in nedelje ob 8:00 (maj — avgust)

- zborno mesto: Trbonjsko jezero

- trajanje: 1 — 3 ure

- oprema: lahka Sportna oblacila, podloga (moznost izposoje)
- potrebna je prijava

- 10 €/osebo,

- 1-20 oseb

- prvi obisk zaston;

- mesecna karta (2x na teden) 35 €

Piknik: najem piknik prostora pri g. Svetina, ki bo kmalu zgrajen in namenjen uporabi
turistom.

6. ZAKLTUCEK
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Zavedamo se, da je na$ kraj majhen ter za domace in tuje turiste dokaj nepoznan,
Ceprav ima nekaj znamenitosti, bogato zgodovino in kulinariko. Odlocili smo se, da
predstavimo nasSe Trbonjsko jezero in njegovo okolico, ki je res Cudovita. Turistom
Zelimo ponuditi razli€éne Sportne in sprostitvene dejavnosti, ki ¢im manj posegajo v
naravo. Zaradi vse bolj stresnega vsakdana turisti iSCejo odmaknjenost od mest, mir,
cudovito naravo, spros€anje, kar jim mi lahko tudi nudimo. Lahko poslusajo Zvrgolenje
ptic, Sumenje gozda, Zuborenje potoka, hodijo bosi, objemajo drevesa ali se ukvarjajo s
Sportom. Narava nam ponuja pravo zdravilno terapijo.

Vemo, da je potrebno za realizacijo teh dejavnosti vloziti veliko dela, znanja, potrpljenja,

S g

dovoljenja, soglasja, pri Cemer bi pomagala Obcina Vuzenica. Pri dolo€enih dejavnosti
bi pomagali domaci instruktorji in lokalno prebivalstvo.

Zelimo si, da bi v kratkem &asu k nam zadeli prihajati turisti in uZivati v nasi lepi naravi.

7. NACRT PREDSTAVITVE NA TURISTICNI TRZNICI

Sodelovalo bo 9 u€encev. Predstavili bomo dejavnosti, ki so zajete v nalogi. Naredili
bomo maketo glamping hiSice, nekaj deklet bo prikazalo vaje za jogo v naravi.
Obiskovalcem bomo ponudili tudi kulinari¢ne specialitete (domaci glamping zajtrk).
Naredili bomo tudi zloZenko, kjer bodo predstavljene dejavnosti, ki jih lahko koristijo
turisti ob jezeru in okolici. S pomocjo racunalnika bomo predvajali posnetke jezera in
njegove okolice.

Verjetno bo Se kakSna sprememba, ki pa naj za zdaj ostane Se skrivnost.

8. VIRI IN LITERATURA
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https://sl.wikipedia.org/wiki/Reka (Drava)

https://www.gozdni-selfness.si/predstavitev/kaj-je-selfness/

https://www.avogel.si/nasveti/hoja z bosimi nogami.php

https://www.kresnik.eu/bosonoga-hoja-po-travi clanek 2256.html

http://www.madal-bal.com/si/novica/206/bosonoga-hoja-stvar-preteklosti-ali-nova-
prihodnost/

https://www.promovita.net/o-prednostih-joge-v-naravi/

https://www.farmedica.si/rastlina/67/Smrekovi-vrsicki

https://www.kulinarika.net/recepti/ozimnica/pijace/sirup-iz-smrekovih-vrsickov-proti-
kaslju-/15335/

https://www.teknasmuceh.si/

https://mapcarta.com/26228342

https://lwww.knjiznica-celje.si/raziskovalne/4201903901.pdf

fotografije: ucenci
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