Bosnai Hercegovina
Federacija Bosne i Hercegovine
Kanton Sarajevo

Grad Sarajevo

GRADSKO VIJECE

Grad Sarajevo
City of Sarajevo

o

Broj: 01-GV-02-1115-1/23
Sarajevo, 26.07.2023. godine

Shodno odredbama ¢lana 31. stav (1) tacka b) Statuta Grada Sarajeva (,,SluZbene novine Kantona
Sarajevo®, broj 7/23) i ¢lana 148. Poslovnika Gradskog vije¢a Grada Sarajeva (,,Sluzbene novine
Kantona Sarajevo®, br. 28/09, 11/20 i 19/20), na 30. sjednici Gradskog vijeca Grada Sarajeva,
odrzanoj dana 26.06.2023. godine, gradski vijeénik Jasmin Ademovi¢ je uputio inicijativu
evidentiranu pod brojem 01-GV-02-1115/23, a koja je u prilogu ovog akta, te zatraZio da se Gradsko
vije€e 0 njoj izjasni.

Gradsko vijece je na 30. sjednici podrZalo ovu inicijativu te je ona postala inicijativom
Gradskog vijeca.

PREDSJEDAVAJUCI GRADSKOG VIJECA

Jasmin Ademovic, s.r.
Prilog:
- Inicijativa

Dostaviti:
- Gradonacelnici
- evidenciji
- ala

Adresa: Hamdije Kresevljakovica 3
71000 Sarajevo, BiH

Tel: +387 33 216 659

Fax: +387 33 205874

Email: gsgv@sarajevo.ba

Web:  gradskovijece.sarajevo.ba
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GRADSKO VIJECE
PREDSJEDAVAJUCI GRADSKOG VIIECA

U skladu s &lanom 19. Poslovnika Gradskog vijeéa, u funkciji gradskog vijeénika, upuéujem
inicijativa za podriku Grada Sarajeva i Kantona Sarajevo Projektu rehabilitacije i vjezbanja u
vodi za boratku populaciju, RVI i udruZenja logorasa Kantona Sarajevo na Olimpijskom bazenu
Otoka, u vrijednosti od 72.000,00KM i to tako da

- gradonaéelnici Grada Sarajeva u BudZetu Grada Sarajeva planira sredstva za sufinansiranje
Projekta u visini od 20.000,00 KM, a

- Ministarstvu za boracka pitanja Kantona Sarajevo ovaj projekt sufinansira sa iznosom od
52.000,00 KM.

Potrebno je da se Gradsko vijece o inicijativi izjasni da bi inicijativa postala inicijativom
Gradskog vijeca.

Obrazlozenje
Inicijativa je obrazlofena u aktu Skupstine JP Olimpijski bazen Otoka, doo Sarajevo koji je u

prilogu ove inijcaitve.

U Sarajevu, 19.07.2023. godine

Jasmin Ademovié
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Predmet; Projekat rehabilitacije i vjezbanja u vodi za boracku pob_til_a:ciju. RVI | Udruzenje logt;?a-ga
Kantona Sarajevo na Olimpijskom bazenu Otoka,-

Postovani,

U cilju proirenja kantinuiranif aktivnosti JP ,Olimpijski bazen Otoka" d.o.o. Sarajevo za zadovoljgnje javinog
interesa gradana Grada i Kantona Sarajevo, u prilogu Vam dostavljamo Projekat rehabilitacije i vijezbanja u
vodi za boracku populaciju, RVI i UdruZenje logora$a Kantona Sarajevo na Olimpijskom bazenu Otoka

Na osnovu niza nau&nih istrazivanja, doslo se do zakljuéka da redovna fiziCka viezba proizvodi pozitivan
utjecaj na mentaino zdravlje Sovjeka. Stoga moZe se redi da je tjelesna aktivnost prakliéno najefikasniji nacin
kojim direktno i indirektno utiGemo na nase zdravlje. Upravo zbog fih Einjenica, viezbanje u vodi kao
rehabilitaciisko sredstvo ima vrlo Siroku primjenu, a njeno terapijsko djelovanje zasniva se na fiziEkim
karakteristikama, termickim i mehanikim efekiima (plivanje i hidrokineziterapija).

Imajudi u vidu da kompleks Olimpijskog bazena Sarajevo pored tehnicko-tehnolodkih uslova, posjeduje |
visoko educiran strugni kadar u oblasti kineziologije, ovim Projektom ge nudi kvalitetan program rehabilitacije
i viezbanja u vodi za boratky populaciju, RVIi udruzenje logorasa pod nadzorom multidisciplinarnog tima

strucénjaka.

Osnovni cilj projekta je rehabilitacija i viezbanje u vodi za boracku populaciju, ratne vojne invalide i udruzenje
logorada sa podrugja Kantona Sarajevo, a sve s ciliem ouvanja i pobolj$anja fizickog i menlalnog zdravija,
kao i socijalizacija putem druzenja, rehabilitacije i terapeutskog vieZbanja u ugodnom okruzenju.

Sa aspekta predlagata | buduceg realizatora ovog programa odekivanja su velika, U mnogim razvijenim
zemljama svijeta, ratni veterani i populacija RVI, kao i udruzenje logorada je populacija visoko cijenjena i
po&tovana u drustvu. Njihove ratne zasluge u periodu rata i odbrane zemije u kriznim periodima bile su od
iznimne vaznosti. Upravo zbog tih Cinjenica, namete se potreba za njihovom rehabilitacijom i tjslovjezbom,
gime se znacajno moze pomoéi u prevenciji bolesti, sprije¢avanju pojave depresije, oporavak od depresivnog
stanja, pobolj$anja raspoloZenja, smanjenja anksioznosti, poboljganja koncentracije te tako stvoriti uslove da

se osjetaju sretnijim.
Ukupni troskovi realizacije ovog projekta za 2023. godinu iznose 72.000 KM.

Predlazemo da projekat finansira Kantonalno ministarstvo za boracka pitanja iznosom 52.000,00 KM a
Grad Sarajevo 20.000,00 KM.

U nadi da éemo zajednicki realizovati ovaj drustvenokorisni projekat, sidacno Vas pozdravljamo.

! JP ;
+ "OLiMPuSKE EY . .
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PROJEKAT

Rehabilitacija i viezbanje u vodi za boracku populaciju, RVI |
Udruzenje logorasa na Olimpijskom bazenu Sarajevo

(Kanton Sarajevo)

Sarajevo, 2023.
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1.UVOD

Na osnovu niza naué&nih istrazivanja, do&lo se do zakljutka da redovna fizitka vjeZba proizvodi
pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje ovjeka. Stoga moZe se reci da je tjelesna aktivnost
prakti¢no najefikasniji nacin kojim direktno i indirektno uti¢emo na nase zdravlje. Upravo zbog
tih &injenica, vjezbanje u vodi kao rehabilitacijsko sredstvo ima vrlo Siroku primjenu, a njeno
terapijsko djelovanje zasniva se na fizickim karakteristikama, termickim i mehanickim efektima
(plivanje i hidrokineziterapija).

Imajuéi u vidu da kompleks Olimpijskog bazena Sarajevo pored tehni¢ko-tehnolodkih uslova,
posjeduje i visoko educiran struéni kadar u oblasti kineziologije, ovim Projektom se nudi
kvalitetan program rehabilitacije i vieZbanja u vodi za bora¢ku populaciju, RVI i udruzenje
logora$a pod nadzorom multidisciplinarnog tima stru¢njaka.

2. GENERALNI CILJ PROJEKTA

Osnovni cilj projekta je rehabilitacija i vieZbanje u vodi za boracku populaciju, RVI (ratne vojne
invalide) i udruZenje logorasa sa podruéja Kantona Sarajevo, a sve s ciljem oCuvanja i
poboljdanja fizickog | mentalnog zdravlja, kao i socijalizaciju putem druzenja, rehabilitacije i
terapeutskog vjezbanja u ugodnom okruZenju.

2.1. Pojedinacni ciljevi

1. Podizanje nivoa opédteg raspoloZenja, smanjenja anksioznosti, poboljSanja
koncentracije

2. PoboljSanje aparata za kretanje (ko$tano-misi¢nog sistema)
3. Pobolj$anje aerobnih sposobnosti
4. Socijalizacija i druzenje

2.2. Ciljne grupe

Clanovi borackih udruZenja, RV| i udruZenje logorasa sa podrucja Kantona Sarajevo.

—— e e e e e e e e —————
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3. TRAJANJE PROJEKTA | METODIKA RADA

Projekat bi trebao biti realizovan u periodu od 5 mjeseci u 2023. godini.

U prvoj fazi (20 dana od dana osiguranja finansijskih sredstava) od korisnika trebaju biti
prikupljene informacije o inicijalnom stanju, $to obuhvata slijedece varijable:

1. Osnovne informacije: Ime i prezime, spol, godine starosti
2. Socijalni status: bracno stanje, struéna sprema, profesija kojom su se bavili i koliko dugo.

3. Zdravstveni status: zdravstveno stanje i misljenje njihovog ljekara sa preporukom o obimui
intenzitetu tjelesnih aktivnosti (krvni pritisak, dijabetes, osteoporoza, problemi sa ki€menim
stubom i sl.), visina tijela i tjelesna tezina.

Spiskovi zainteresovanih polaznika trebaju biti prikupljeni putem borackih, RVI organizacija,
udruzenja logorasa Kantona Sarajevo (Opcina Stari Grad Sarajevo, Opcina Centar, Opcina
Novo Sarajevo, Optina llidza, Opcina Trnovo, Opcina Hadziéi i Opcina llijas). Nakon toga
zainteresovani polaznici trebaju od ljekara porodi¢ne medicine donijeti misljenje i preporuke o
zdravstvenom stanju.

Metode: mjerenje i anketa

U drugoj fazi se vrsi selekcija i homogeniziranje grupa te prilagodba programa obuke svakoj
grupi 8to podrazumijeva edukaciju, doziranje i kontrolu aktivnosti.

U trecoj fazi bit ¢e izvrSena analiza realizacije programa i pripremljen izvjestaj.

Korisnici bi dolazili na bazen individualno pet puta sedmiéno (3 sata po terminu/23 termina) u
ciklusu sa trajanjem od 4 - 5 sedmica. Ukupan broj ciklusa u 2023. godini bi bio pet (5). Broj
korisnika po ciklusu je 120 (ukupno 600 korisnika). Program rehabilitacije i rekreacije obuhvata:
individualnu rehabilitaciju u vodi sa hidro masazerima (mali bazen), rekreativno plivanje (pruge
u velikom bazenu) i upotreba saune,

——
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4. GLOBALNI PLAN | PROGRAM REHABILITACIJE | VJEZBANJA U VODI ZA

BORACKU POPULACIJU

Prije pocetka programa svim kandidatima bit e date osnovne upute i savjeti

4.1.

2

“
L4
[ ]

Nikako ne kretati na plivanje i rehabilitaciju ukoliko se ne osjecaju spremno i zdravo
Ne plivati/vjezbati gladni, a niti punog stomaka

Zadnji obrok treba biti barem dva sata prije bilo koje fizicke aktivnosti

Pri prelazu s programa Pilates vjezbi u bazen napraviti adekvatnu pauzu i prilagoditi
organizam za dalju aktivnost kako ne bi doslo do nezeljenih posljedica

U slugaju gréeva edmah izadi iz vode, istegniti zahvaceni misic i opustite se
Koritenje saune samo uz saglasnost liekara

Rehabilitacijsko i rekreativno plivanje

Plivanje pozitivno utiée na jatanje svih misica u tijelu, spada u zdravu aktivnost prihvatljivu
svim dobnim kategorijama. Pospjesuje cjeloukupnu kondiciju tijela, poboljsava cirkulaciju,
pomaze u tro$enju kalorija. Ovo je jedna od najboljin aktivnosti za oslobadanje od stresa |
negativne energije.

Tempo plivanja odredit ¢e kandidati individualno s obzirom na trenutnu kondiciju. Postepeno
ée odrediti udaljenost i pokusati je povecavati iz sedmice u sedmicu.

Stilovi koji ¢e se primjenjivati:

kraul - spada u najbrzi stil plivanja, kod kraula se izvode naizmjeni¢ni zamasi lijevom i
desnom rukom, a okrenuti smo prsima prema vodi, paralelno sa povrsinom vode. Udah
se uzima okretanjem glave u desnu ili lijevu stranu, a izdisaj se vrSi u vodu. Udarci nogu

su sinhronizovani sa zaveslajima ruku.

prsni stil - svojom tehnikom podsje¢a na ,zablje” plivanje, pokreti ruku i nogu su
sinhronizovani, pokreti rukama izvode se prema naprijed, a laktovi ruku trebaju biti pod
vodom. Spada u najsporiji stil plivanja, a zahtijeva veliku snagu miSica ruku i ramenog

pojasa.

ledni stil - stl plivanja koji je vrlo sli¢an kraulu, ali smo licem okrenuti prema gore.

— e
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Mijesto izvodenja: mali bazen i rezervisani prostor u velikom bazenu

Oprema i pomagala: kape za plivanje, daske, plutajucl predmeti

4.2. Hidro masaza (individualna)

Hidromasazni efekti vode djeluju na tijelo relaksirajuée i ugodno uz pozitivne uginke na
zdravlje:

Ublazava stres, opu&ta tijelo i um, pobolj$ava cirkulaciju, smanjuje oticanje nogu i ublazava
retenciju tekuéine, pomaze izbacivanju toksina, osnazava tonus koze, ublazava simptome
artritisa i bolove u zglobovima, ublazava ozljede i cbnavija energiju.

4.3. Sauna

Osim za uzivanje | opustanje, liekari sve vise isticu pozitivne efekte saune na zdravije ljudi.

Efekli korigtenja saune mogu biti videstruki za imunitet, jacanje kardiovaskularnog sistema,
elasticnost krvnih sudova, sluznicu disajnih puteva, opustanju misica, ublazavanje stresa itd.
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Vazno je napomenuti da se sauna ne savjetuje osobama koji imaju zdravstvenih problema
(bolesti srca i krvotoka, visok krvni pritisak, bolesti nervnog sistema, teza kozna oboljenja itd.).
Svaki korisnik ¢e modi koristiti saunu samo uz predhodnu saglasnost od liekara porodicne

medicine.

5. OPERATIVNI PLAN | PROGRAM

Redni broj SADRZAJ AKTIVNOSTI
1 Prikupljanje osnovnih podataka o polaznicima:
: Ime i prezime, spol, godine starosti
2 Inicijalno provjeravanje i evidencija
Opéti savjet ljekara:
krvni pritisak, Seceru krvi, masnoce u krvi, stanje kiEmenog
stuba
3 Inicijalno mjerenje antropometrijskih karakteristika:
BMI, volumen tijela |
4 Inicijalno testiranje motoricke sposobnosti :

brzina pojedinacnih pokreta, koordinacija, fleksibilnost
Rehabilitacijsko vjezbanje kompletnog loko-motornog aparata

Rehabilitacijsko plivanje sa i bez rekvizita
Hidromasazni tretman u malom bazenu

Sauna i relaksacija

Finalno mjerenje antropometrijskih karakteristika:
BMI, volumen tijela

11 Finalno testiranje motorickih sposobnosti:

brzina pojedinacnih pokreta, koordinacija, fleksibilnost
12 lzvjestaj o realizaciji Projekta

=
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6. OCEKIVANI REZULTATI

Sa aspekta organizatora i realizatora ovog programa odekivanja su velika. U mnogim
razvijenim zemljama svijeta, ratni veterani i populacija RVI, kao i udruzenje logorasa je
populacija visoko cijenjena i podtovana u drustvu. Njihove ratne zasluge u periodu rata i
odbrane zemlje u kriznim periodima bile su od iznimne vaznosti. Upravo zbog tih &injenica,
namete se potreba za njihovom rehabilitacijom | tjelovjezbom, &ime se znatajno moze pomoci
u prevenciji bolesti, sprijeavanju pojave depresije, oporavak od depresivnog stanja,
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pobolj3anja raspoloZenja, smanjenja anksioznosti, pobolj3anja koncentracije te tako stvoritl
uslove da se osjeéaju sretnijim.

Ovaj program rehabilitacije i rekreacije clljano je namijenjen za edukaciji | animaciji boracke
populacije, udruzenje logorasa kako bl oni viemenom preuzeli liénu odgovornosti i upravo
redovnom | umjerenom ljelesnom aktivnogéu usporili | promjenili stav prema starenju s cljem
poboljsanja kvaliteta Zivota i dugavje&nosti.

Sledano iz ugla teorfje | prakse moze se konstatovati da je predioZeni program efikasan u
op&tim uslovima u kojima radi vecina organizacija koja se bave rehabilitacijom | sportsko-
rekreativnih aktivnostima, U programu su dale i sistematizovane aktivnosil koje su sadrzajnoi
po svorm obliku veoma jednoestavne kako za uéenje tako i za ponavijanie. Rezultall ovog
programa, kao keajnji cilj \rebaju imati sveobuhvatni pristup starijim osobama za unapredenje
svakodnevnih aktivnosti, edukacija zdravog nading zivota i kao najvaznije uticaj na pozitivne
emocije potrebne ljudskom bicu izrazeno kroz kretanje | osjecajima zadovoljstva.

7. FINANSIJSKA KONSTRUKCIJA PROJEKTA

Tro3kovi realizacije projekta po korisniku za Jedan cikius u trajanju od &etiri - pet sedmica (23
termina) je 120 KM.

Pod terminom se podrazumjeva: karidtenje bazena radnim danima u trajanju od 3 sata,
individualni hidro masazni tretman, kori&tenje saune (do 15 minuta), rehabiltacijsko plivanje uz
struini nadzor profesora sporta,

UKUPNO TROSKOVI PROJEKTA: 72.000,00 KM

Predlazemo da projekat finansira Kantonalno ministarstvo za poratka pitanja iznosom
57 000,00 KM a Grad Sarajevo 20.000,00 KM. r—,
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