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POVZETEK

V okviru turistinega krozka OS Cankova v turisti¢nem proizvodu predstavljamo doZivetje v
naravi ob vodnih virih ob¢ine Cankova, pot S Krapkom do vitalnosti. V sodobnem ¢asu smo
ljudje zelo obremenjeni in se pogosto znajdemo v stresnih situacijah, zato Zelimo z na$im
proizvodom dvigniti vitalnost ljudi. Na ta nacin se lahko poveca zivljenjska energija
posameznika, se okrepi imunski sistem in se povecajo psiho-fizi¢ne sposobnosti posameznika.
Skratka, prinese nam lahko splo§no dobro pocutje. Zato smo se odlo¢ili, da bomo v turisti¢cnem
proizvodu oblikovali pot ¢ujeCnosti in meditacije, ter sproS¢ujocih aktivnosti, ki ve¢inoma
poteka ob vodnih virih (izviri, potoki, vodnjaki), predvsem pa ob Ledavskem jezeru v Krascih.
Gre za vodni zadrZevalnik na jugozahodu Gorickega, ki ga napajata potoka Lukaj in Ledava.
Pot bo vkljucevala aktivnosti na posameznih 12 sprostitvenih tockah, ki krepijo nase energetsko
telo, nam omogocajo stik s samim seboj ter nas prizemljijo s pomoc¢jo meditacije, dihalnih
tehnik, joge ter povezovanja z naravo (rastline, zivali). Izbrali Smo maskoto - Krapka, ki bo
obiskovalca motiviral in popeljal na dogodivs¢ine. Ob dolo¢enih to¢kah smo vkljucili tudi
druge tam zivece zZivalske in rastlinske predstavnike ter primere dedis¢ine (vaski vodnjaki). Nas
turisti¢ni proizvod bi lahko bil dodatna popestritev nekoliko skromne obstojece turisticne
ponudbe obc¢ine Cankova. S prireditvijo ob svetovnem dnevu vode Bodi vitalen, pa bi dvignili

tudi prepoznavnost kraja in ob¢ine.

Klju¢ne besede: voda, ob¢ina Cankova, zdravilni turizem, ¢uje¢nost, vitalnost
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1. UVOD

»wVoda je vir Zivljenja« je rek, ki je vsem dobro poznan. V Sloveniji je vode na pretek, saj
smo z vodo bogata drzava. Imamo jezera, reke, slapove, potoke, morje. Tudi za obmocje ob¢ine
Cankova je voda pomemben vir Zivljenja, kar dokazuje legenda o izvoru imena kraja Cankova.
Za vodnjak, ki stoji sredi parka je znana legenda, da je kapljal ali kot pravijo domacini conkal.
Iz tega nareCnega izraza je nastalo ime vasi Cankova. Tu se nahaja tudi Ledavsko jezero,
natan¢neje v vasi Kras¢i. To jezero je pomemben vir zivljenja zaradi ribjih populacij in
moznosti za rekreacijo, je pa Se turisticno manj pomembno, saj ni razvite infrastrukture v ta
namen. V nalogi se osredotoCamo na vodne izvire, vodnjake, jezero in manjSe potoke, saj
obmocje ob¢ine nima zdravilnih izvirov ali drugih vodnih virov, ki bi blagodejno vplivali na
zdravje in vitalnost ¢loveka. Edino v Korovcih je bil odkrit geotermalni izvir, kjer bi lahko
prislo v bodoce do izgradnje term. Son¢ne terme, ki bodo vkljucevale tudi naravni park zdravja,
sprostitve in rekreacije, se bodo nahajale v neokrnjeni naravi sredi krajinskega parka Goricko,
v obCini Cankova, prav na tromeji med Slovenijo, Avstrijo in MadZarsko. Na tem zemljiscu je
ze pred leti Nafta Geoterm izvrtala vrtino. Ugotovili so, da je na globini 1.900 metrov dovolj
zalog geotermalne vode s temperaturo 90-98 stopinj Celzija, ki bi omogoc¢ala obratovanje
Son¢nih term.

Ljudje se ob vodi vedno bolje pocutimo. Zato bo nas turisti¢ni produkt povezan z aktivnostmi
ob ali na vodi, pa najsi gre za sprostitvene ali pa Sportne aktivnosti, ki pozitivno vplivajo ne
samo na nase fiziéno telo, pa¢ pa izboljsujejo tudi nase splosno podutje. Se posebej bomo
vkljucili aktivnosti, ki krepijo naSe energetsko telo in nam omogocajo stik s seboj od joge,
meditacije, dihalnih tehnik itd. Voda je poleg gozda najvecje bogastvo Slovenije, kar nam
omogoca, da razvijamo »zdravilni turizem«, ki je povsem nov turisti¢ni koncept. Zelimo ga

okrepiti tudi med prebivalci naSe obcine.

Pot povezuje in prikazuje dedis¢ino vode, vodne vire in Zivljenje ob vodi. Poteka na SirSem
obmocju ob¢ine Cankova, del poti poteka po zas¢itenem naravnem obmocju Krajinskega parka
Goricko in Nature 2000. Zasnova poti omogoca direktno izkuSnjo na terenu ter spoznavanje
dedis¢ine obiskovalcev z neposrednim doZivetjem. Ziva voda je po svoji sestavi nekaj
posebnega. Ne samo, da nas odzeja, ampak Se dodatno pozivi, navda z energijo in celo spodbudi
telo k samozdravljenju. Po pisnih virih lahko sklepamo, da je na$ prednik vedno iskal pitno
vodo, ki je privrela na dan iz Stevilnih vrelcev ali izvirov. Ljudje so v preteklosti veliko bolj
cenili vodne vire, izvire, slatine in vrelce. Znali so jih zajeti, uporabljati in hkrati so zaceli

ugotavljati, da so mnogi med njimi tudi zdravilni in so ob njih iskali zivljenjskih mo¢i.
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1.1. Metodologija dela

Na zacetku raziskovanja smo najprej pregledovali literaturo in spletne vire, da bi se seznanili
s turisti¢no prepoznavnostjo nase ob¢ine in poiskali, kak$en je pomen vode, ki je zaznamovala
tudi naSo domaco pokrajino. Raziskali smo naravne (vodni izviri, mlake, potoki, jezera...) in
kulturne znamenitosti (vodnjaki..) po naseljih, prireditve (likovne kolonije), gostinske
ponudnike in prenocitvene zmogljivosti. Tako smo ugotovili, kakSen je turisti¢ni potencial
ob¢ine Cankova in naSa suprastruktura. S pomocjo literature in spletnih virov smo poiskali
zanimivosti 0 zdravilnih uc¢inkih vode, jo proucili z razli¢nih vidikov. Ukvarjali smo se z
energetskimi centri ¢loveka in razvojem vitalnosti. Pri tem smo odkrili veliko zanimivosti.
Izvedli smo kratke intervjuje z naklju¢no izbranimi prebivalci, ki bi lahko na§ predvideni
turisticni produkt tudi uporabljali. Bili so mnenja, da je nasa ideja zelo dobrodosla za
popestritev turistiéne ponudbe v naSem obmoc¢ju. Zasnovali smo prireditev ob svetovnem dnevu
vode. Nase ugotovitve smo povezali v turisti¢no raziskovalno nalogo in jo obogatili s slikovnim
gradivom predstavljenega turisticnega proizvoda. Tudi letos je bilo nase skupno delo nekoliko
okrnjeno zaradi Covid-a in dela v mehurckih, zato smo $e toliko bolj ponosni na to, da smo jo

uspeli dokoncati.

2. OBCINA CANKOVA SE PREDSTAVI

Obcina Cankova zajema obmocje na skrajnem SV Slovenije. Pokrajino onkraj Mure
geografsko delimo na Pomursko ravnino in Gori¢ko. Obmocje ob¢ine Cankova lezi v JZ

Gorickega, ob avstrijski meji, kot prikazuje slika 1.

HRVASKA

Slika 1: Geografska lega obcine Cankova
(VIR: http://prekmurje.si/seznam-naselij-v-prekmurju/obcina-cankova/12.1.2022)

Obcina Cankova geografsko pripada gricevnati, idili¢ni prekmurski pokrajini. Nastala je leta
1999 iz nekdanje skupne ob¢ine Cankova-TiSina. PovrSina ob¢ine je 30,57 km? in obsega osem
naselij. V ravninskem delu lezijo Skakovci in Topolovci, na prehodu v gri¢evnat svet Gorickega

so Cankova, Korovci, Domajinci ter naselja, Ki so pretezno razlozena po gri¢evnatih slemenih;

7
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to so Gerlinci, Gornji Crnci in Kra$éi. Upravno sredis¢e in sedeZ obé&ine je na Cankovi. Po
zadnjih podatkih zivi na tem obmocju 1750 prebivalcev (SURS, 2021). V delu naselij Cankova,
Kras¢i in Domajinci Zivijo pripadniki romske skupnosti. Prebivalstvo v vseh naseljih ob¢ine
upada. V preteklosti so bili najvecje naselje Gerlinci, danes pa je to Cankova. Kraj Cankova je
bil prvi¢ omenjen leta 1212. Obstaja legenda da je Cankova poimenovana po vodnjaku na vasi
Kjer je “conkala” (kapljala) voda. Danes je okrasni vodnjak postavljen sredi parka v sredis¢u

vasi, na mestu, kjer pa je nekoc¢ stal vodnjak pa zdaj stoji vedro z rozami.

Prebivalstvo se je v preteklosti ukvarjalo predvsem s kmetijstvom. Vec¢ina prebivalstva je danes
zaposlena v razli¢nih krajih Prekmurja, predvsem v Murski Soboti ali v bliznji Avstriji. V
bodo¢e pa vidijo priloznost za razvoj ob vkljuevanju naravnih in kulturnih danosti v
sonaravnem kmetijstvu, obrtniStvu, storitvenih dejavnostih in okolju prijaznem dozivljajskem
turizmu.*

Zaradi pomembne geografske lege je bila na Cankovi ob prelomu v 19. stoletje mo¢no razvita
trgovina, kar jo je takrat razvrs¢alo med razvitejse kraje v regiji. Odmaknjenost in razmere ob
meji so nato vplivale na izgubljanje pomena in gospodarske vloge vse do 90-ih let 20. stoletja,
ko so nastale obé&ine.?

Po vkljucitvi v EU, leta 2004, so se okrepili gospodarski in kulturni stiki s sosednjo Avstrijo.
Cankova je spremenila svojo agrarno podobo in postala pol urbano naselje.?

Ozemlje obcine skoraj v celoti lezi znotraj Krajinskega parka Goricko, s sedeZem pri Gradu
na Gorickem. Na Cankovi je v zgodovinskem objektu Vogler vstopna tocka v to zavarovano
obmocje narave. Prav tako obmocje spada v zavarovano obmocje Natura 2000, ki je evropsko
omrezje ekoloSko pomembnih obmocij z namenom ohranjanja biotske raznovrstnosti. Obmocje
sodi v pore¢je obmejne Kucnice in Ledave, ki je bila zajezena v naselju Krasci, saj so z
ureditvijo vodnega zadrZevalnika preprecili poplave, ki so se pogosto pojavljale v nizjih
naseljih, vse do Murske Sobote. Vsa ta geografska izhodis¢a in zgodovinska dejstva so nam

pomagala, da smo oblikovali na$ turisti¢ni produkt.

! http://www.nagorickem.si/data/upload/Analiza_Na_Gorickem_se_dogaja.pdf,15.12.2022
2 Peterca M.; Transformacija naselja Cankova, Diplomsko delo, Univerza v MB, FF, Maribor 2011, str. 22.
3 isti
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3. TURISTICNI PROIZVOD OBCINE CANKOVA

3.1. Kaj je turisti¢ni proizvod

Turisti¢ni proizvod je osnovni del neke turisti¢ne ponudbe. Celo dozivetje je povezano s tem,
kaj potrosnik vidi, povezano je tudi s potovanjem in bivanjem izven kraja stalnega bivalisca.
Turisti¢ni proizvod se najveckrat nagiba k storitvi, ki se v mnogih primerih kombinirana z
izdelki. 4 Turistiéni proizvodi so za vsakega turista nekaj posebnega, saj imajo spomin na to,
kaj vse so nekje doziveli in kako so se pocutili. Turisti¢ni proizvod temelji na naravnih in

kulturnih danostih ob upostevanju legend o krajih.°

3.2. Teoreti¢ni pojmi povezani s turisticnim proizvodom
Na zacetku naSega raziskovanja smo poiskali razlago za nekatere teoreti¢ne pojme, ki smo jih
uporabili pri nalogi. Le ti se pojavljajo veckrat v sklopu razli¢nih naértovanih aktivnosti in

pomagajo razumeti dozivljajske aktivnosti v naravi.

Zdravilni turizem je turizem, Ki je nastal kot odgovor turisti¢ne industrije na krizo zaradi

epidemije Covida in se osredoto¢a na krepitev psihi¢nega in duSevnega zdravja posameznika.
Meditacija je globoko premisljevanje, razmisljanje.

Joga je praksa, da se z dihalnimi vajami in dusevno koncentracijo doseZe telesna in dusevna
uravnovesenost, skladnost.® So tudi dihalne in telesne vaje za doseganje stanja umirjenosti in

razvijanje telesne in duSevne skladnosti.

Cujecnost je pazljivost, skrbnost, opreznost in na¢in zavedanja svojega dozivljanja. Cujecnost

kot prakse je nabor tehnik in metod, s katerimi sistemati¢no razvijamo to zavedanje. '

Cakre so energetski centri. Sedem &aker je pravzaprav sedem energijskih centrov —
transformatorjev energije; nasemu telesu pomagajo pri povezovanju z univerzalno, vesoljno
energijo — “ki” oz. “¢i” (chi). “Ki” se pretaka po telesu od spodaj navzgor; vsaka Cakra

predstavlja vi§jo stopnjo bivanja. Vsaka od sedmih ¢aker napaja pomembne organe v nasem

*http://www.impletum.zavod-irc.si/docs/Skriti_dokumenti/Oblikovanje_turisticnih_proizvodov-
Grlica.pdf, 23.12.2022.

® https://sl.wikipedia.org/wiki/Cankova, 13.12.2022.

® https://fran.si/iskanje?All=meditacija&IsAdvanced=True,16.1.2022.

" https://www.cujecnost.org/cujecnost/,16.1.2022.


http://www.impletum.zavod-irc.si/docs/Skriti_dokumenti/Oblikovanje_turisticnih_proizvodov-Grlica.pdf
http://www.impletum.zavod-irc.si/docs/Skriti_dokumenti/Oblikovanje_turisticnih_proizvodov-Grlica.pdf
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fizicnem telesu in je povezana z njej ustreznimi oz. povezujo¢imi organi, zivénimi spleti in

7lezami; slednji so s Gakrami vidno povezani, saj leZijo na skoraj istih mestih v telesu.®

Vitalnost je sposobnost za Zivljenje, obstajanje oziroma zivljenjsko moé¢, z voljo do
udejstvovanja. Vitalni ljudje so polni energije, svezine in volje do zivljenja. Tak$ni ljudje so
manj podvrzeni boleznim, obicajno zivijo dlje in njihovo Zivljenje je bolj kvalitetno. Vitalni
ljudje lazje prenasajo psihicne in telesne obremenitve in pri delu dosegajo vecjo osebno
produktivnost. Beseda vitalnost nas spominja na svezino, gibanje, aktivnost, povezanost z

naravo, lahkotnost, dobro podutje. Skratka, beseda ima pozitiven prizvok. °

3.3. Izhodisce turisti¢nega proizvoda — voda

3. 3. 1. Pomen vode za ¢loveka

Voda ima veliko vlogo pri uravnavanju telesne temperature, preko krvi oskrbuje celice s
hranili in kisikom, odplavlja odpadne snovi, nahaja se v prebavnih, sklepnih in drugih telesnih
tekocinah, varuje organe in vezivna tkiva. Telo izgublja vodo preko koze z znojem, preko ledvic
z urinom, preko plju¢ z izdihanim zrakom in preko ¢revesja z iztrebki. Temno rumen ali temno
rjav urin je jasen pokazatelj pomanjkanja vode v telesu. Izgubljeno vodo je treba stalno
nadomescati, predvsem s popitimi tekoc¢inami. Nekaj vode zauzijemo s hrano, nekaj se je tvori
pri presnovi hranil v telesu. Dehidracija ali pomanjkanje vode v telesu je posledica
nezadostnega nadomesScanja izgubljene tekoCine, torej premajhnega vnosa ali povecanje
izgube. Lo¢imo akutno dehidracijo, ki nastane npr. pri intenzivni telesni aktivnosti, akutni
driski. Pa kroni¢no dehidracijo, ki nastane zaradi nezadostnega nadomesc¢anja teko€in v daljSem
casovnem obdobju. Lahko je blaga, zmerna ali huda. Vecja dehidracija lahko vodi v smrt.
Zgodnji znaki dehidracije so: glavobol, utrujenost, izgube apetita, suha usta, pospesen pulz.
Opazimo zmanjSano napetost oz. proznost koze ter zmanjSano vlaznost sluznic, vdrte oci.
Subjektivni znak dehidracije je Zeja. Otroci in starejsi imajo lahko zmanjSan obcutek zeje. Za
nadomescanje tekoc¢ine uzivamo predvsem vodo. Ko je zunaj toplo, predstavlja pitje hladne
najprimernejSo teko¢ino za nadomescanje. Pitja vode ne smemo nadomestiti s pitjem kave,

pravega ¢aja, gaziranih ali alkoholnih pija¢. 1°

8 https://svetkristalovinmineralov.com/cakre/,16.1.2022.
9 https://www.bizinaizi.si/vitalnost/13.1.2022
10 https://www.nijz.si/sl/clovesko-telo-in-voda, 17.12.2021

10


https://www.nijz.si/sl/clovesko-telo-in-voda

Turisticna raziskovalna naloga S Krapkom do vitalnosti

Slovenija je dezela zdravih voda. Ne glede na to, v kateri konec zelene deZele se odpravimo,
povsod bomo naleteli na vodne vire. Nekatere vode imajo po ljudskih pri¢evanjih in legendah
posebno mo¢. Dokazano pozitivne ucinke na zdravje in dobro pocutje pa imajo zdravilni

Sloveniji, najti pa jih je mo¢ tudi na obali in v Alpski Sloveniji.'!

Od vode do zraka, od solin do gozdov je moc najti naravne zdravilne faktorje, ki vsak po svoje

in vsak v svojem koncu zelene Slovenije blagodejno vplivajo na zdravje in dobro pocutje.

Delcek zdravja in dobrega pocutja se skriva tudi v aktivnem zivljenjskem slogu. V slovenskih
organiziranih vadb v bazenih in fitness centrih do sprehodov in kolesarskih izletov v okolico.
Nekatere terme se nahajajo Cisto blizu Sportnih sredis¢, kjer je izbira aktivnosti Se vecja. Poleg
veliko zabavnih trenutkov. Atraktivni vodni parki so magnet predvsem za druZine, staro in
mlado lahko ustvarja na raznovrstnih delavnicah ali uziva v bogatem animacijskem programu.
Lahko se odpravimo tudi na kakSen organiziran izlet. Vecerne urice pa popestrijo razli¢ni

koncerti intimne narave ter ples ob zivi glasbi.

Pri nas je veliko zdraviliSkih krajev, v katerih se lahko namakamo v termalni vodi z razlicnimi
blagodejnimi ucinki na telo. Termalno vodo ljudje Ze stoletja izkoris§¢amo za zdravljenje
Stevilnih bolezni in za zagotavljanje dobrega pocutja. V njej se lahko kopamo, masiramo ali jo
pijemo. Njena temperatura je navadno vi§ja kot 28 stopinj Celzija, pomaga pa pri razli¢nih
teZavah in boleznih, pa tudi pri odpravljanju stresa. Kopeli v termalni vodi sprosc¢ajo napetost
v miSicah in povecujejo prekrvavitev tkiv ter pozivljajo in krepijo obrambne mehanizme telesa.
V termalni vodi je priporocljivo kopanje veCkrat na dan po dvajset minut, pozitivne uc¢inke na
telo pa boste opazili Ze po nekaj dneh. Njena zdravilnost izhaja iz njene naravne toplote, ki
deluje kot analgetik, odli¢ne u¢inke pa ima tudi vadba v njej, saj upor vode pri gibanju nudi
ucinkovito masazZo in telovadbo vseh miSi¢nih skupin. S pitjem termalne vode, ki ima bazicno

pH vrednost, vplivamo na &i§éenje telesa in pomagamo organizmu pri obnavljanju tkiv. 2

Sproscujocega razvajanja in iskanja najboljSih poti do zdravja in vitalnosti ni nikoli
preve¢. Voda pomaga spodbuditi presnovo (Se posebej, ¢e je mrzla) in daje ob¢utek polnosti.

Poleg tega bo hidrirala telo in mu pomagala, da hitreje izlo¢i vse Skodljive snovi.

11 https://www.slovenia.info/sl/zgodbe/obcutite-moc-zdravilnih-voda, 17.12.2021.
12 https://siol.net/trendi/zdravo-zivljenje/zdravilna-voda-364474,17.12.2021.
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Ce smo iz&rpani in brez energije, spijemo kozarec vode. Vzrok za vaso utrujenost je namreé
lahko dehidracija, ki lahko poveca splosno utrujenost in prinese slabo pocutje. Prava koli¢ina
vode pomaga tudi vasemu srcu pri boljSem ¢rpanju krvi in tako pospesi prenos kisika in hrane
v celice. Voda zmanjSuje stres. Od 70 do 80 odstotkov naSega mozganskega tkiva je
sestavljenega iz vode. Ko smo dehidrirani, je tako telo kot moZgani pod stresom. Ce ste Ze
nekoliko Zejni, to kaze na blago dehidracijo. Da bi znizali nivo stresa in stresnih hormonov, Ki
se proizvajajo v mozganih, imejte na mizi nenehno kozarec vode, iz katerega redno pijte vodo.
Pitje vode lahko prepre¢i misi¢ne krée in navlazi sklepe v telesu ter izbolj$a misi¢ni tonus. Ce
niste dehidrirani, tako lahko vadite dlje ¢asa in z ve¢ napora, brez da bi se utrudili. Linije in
gube so globlje, ko ste dehidrirani, prav zato ni nenavadno, da pitje vode velja tudi za enega
najpomembnejsih delov skrbi za svez in mladostni videz. Pitje vode bo hidriralo vase celice
koze in jih napolnilo, zaradi ¢esar bo va$§ obraz videti mlajsi. Poleg tega voda izlo¢a Skodljive
snovi iz koze in pospesuje pretok krvi, zaradi ¢esar je vasa koza bolj sijo¢a. Poleg zadostnega
vnosa vlaknin je voda pomembna tudi za dobro prebavo. Vsem odpadnim snovem namre¢
pomaga pri prehodu skozi prebavni trak. Voda zmanjsuje ledvi¢ne kamne. Pogostost bolecih
ledviénih kamnov se povecuje. Eden izmed razlogov je tudi, da ljudje spijejo premalo tekocine.
To velja tudi za otroke. Voda namre¢ red¢i soli in minerale v urinu, ki tvorijo trdne Kristale

znane kot ledviéni kamni.3

Ker je voda tako zelo pomembna za naSe telo in vitalnost jo bomo seveda imeli s seboj pri

opravljanju nasih aktivnosti.

4. Turisti¢ni proizvod

4. 1. Zasnova ideje

Ideja za turisti¢ni proizvod izvira iz naravnih in druzbenih danosti domace pokrajine, njene
kulture in tradicije. Pokrajino ob Muri po navadi obravnavamo kot del oziroma podaljsek
Panonske niZine. Del, ki lezi preko Mure imenujemo Prekmurje in se deli na grievnati in
ravninski del. Goricko (Krajinski park) je najseverneje leZzeCa slovenska pokrajina, ki se od
drzavne tromeje spusca v ravninski svet (Ravensko, Dolinsko) juznega Prekmurja, preko Mure
pa prehaja v gricevnat svet Slovenskih goric. Pomurje je bilo dolga stoletja znano po tipi¢nih s
slamo kritih nizkih panonskih hisah, v katerih je bilo vedno premalo prostora za $tevilne druzine

(zato so neko¢ mnozi¢no odhajali na delo v tujino). Tudi plavajo¢i mlini na Muri so Ze

13 https://vizita.si/zdravozivljenje/7-neverjetnih-ucinkov-vode.html, 14.12.2021.
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zgodovina, pa¢ pa se v pokrajino $e vedno vracajo Storklje, simbol Pomurja. Nasploh je to

pokrajina z najbolj bogato favno od vseh slovenskih pokrajin.

V turisti¢nem proizvodu smo zajeli obmocje dela ob¢ina Cankova, kjer se pojavljajo razli¢ne
oblike vodnih virov. To so naselja, Cankova, Krai¢i, Domajinci, Topolovci in Gornji Crnci.

Najvecji del pripada naselju Kras¢i.

Kras¢i so majhno razlozeno naselje na Gorickem, ki spada v ob¢ino Cankova. Kra$¢i imajo
tudi Ledavsko jezero, ki jih deli na dva dela.!*LeZijo na severovzhodu Slovenije in v
Krajinskem parku Goricko.'°Njihovo Ledavsko jezero je najbogatej§o po Zivalstvu in
rastlinstvu. Ribolov je tam nadvse priljubljena vrsta aktivnost. **0Ob Ledavskem jezeru stoji veé
kot 100 let stara kmetija Ferencovi, kjer si lahko ogledamo muzej kmetijskih strojev in orodja.
Tam lahko poskusimo ocvirkovo pogaco, posolanko, razlicne domace jedi tudi iz koruzne moke
in seveda prekmursko gibanico, za katero imajo certifikat in so prejeli ze ve¢ medalj. Sami
delajo tudi aperitive iz razli¢nega sadja in marmelade, ter tudi vino je iz domacega vinograda,
imajo tudi veliko igralnih povrsin za otroke. Zanimiva prekmurska pokrajina in bogata kulturna
dedis¢ina omogocajo krajse ali daljSe izlete, jezero pa aktivnosti na vodi. Obis¢elahko lahko
vrelce mineralne vode v bliznji Nuskovi, najveéji slovenski grad, Tromejnik, eno od gozdnih

uénih poti ali pa katero od sprehajalnih.’

Ledavsko jezero je umetno jezero, na reki Ledavi. Lezi med Kras¢i in Ropoco. Lezi v
Krajinskem parku Goricko. Ljudje iz tamkaj$nje okolice mu govorijo kar Krasko jezero, zaradi
Cesar nekateri nepouceni mislijo, da gre za jezero z znacilnimi kraSkimi pojavi, kar pa za
Ledavsko jezero ne velja. V¢asih je to jezero poplavljalo, v Murski Soboti Je bilo ob najhujsih
poplavah kar 0,5 metra vode. Zato so ga zgradili namenoma, zaradi poplavljanja. Jezero in
travnik nad njim sta prepoznana kot naravni vrednoti drzavnega pomena, saj so se z zajezitvijo
voda razvila mokri$€na, obvodna in vodna Zivljenjska okolja, kjer Zivi veliko redkih in
ogrozenih rastlinskih in Zivalskih vrst. Veliko med njimi je evropsko pomembnih (natura 2000),
Stevilne med njimi so zavarovane tudi s slovenskimi predpisi. Jezero je bogato z ribami in
dvozZivkami. Preras¢eni deli so odli¢en Zivljenjski prostor 25-im razli€énim vrstam ptic, ki jih
marsikje po Sloveniji ne srecamo ve¢. Ekosistem pa odgovarja tudi vidri, ki tu zivi in se uspesno

razmnozuje. Znano je, da je na Gorickem najbolj ohranjena populacija vidre Sloveniji. Globina

4 https://sl.wikipedia.org/wiki/Kra%C5%A1%C4%8Di, 30.11.2021.

15 https://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Kra%C5%A1%C4%8Di, 30.11.2021.
18 https://visitpomurije.eu/sl/ponudniki/ledavsko-jezero/, 30.11.2021.

7 https://www.turisticnekmetije.si/kmetija/ferencovi, 30.11.2021.
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jezera se zmanjsSuje, zaradi Ledave, ki prinaSa veliko mulja iz okoliskih polj. Na jezeru pa so se
naselili tudi labodi, ki so se o€itno naselili za stalno. Ob jezeru pa je vredno opazovati son¢ni
zahod.'8 Veliko ljudi meni, da je tam raj za ribice in, da je zelo lepo. Znano je, da je na Gori¢kem
najbolj ohranjena populacija vidre Sloveniji. Tukaj sreCamo tudi 44 razli¢nih vrst kacjih
pastirjev, kar predstavlja 3/5 vseh slovenskih vrst. Pri ulovu rib ribicem pomagajo tudi vodomei,
sive ¢aplje, Copasti ponirek, ¢rna Storklja, kormorani in seveda tam zelo znane vidre, za katere
se je tam ugodno razmnozevati.!® Uspesno pa je tudi razmnoZevanje za razliéne vrste ptic, kot
so tam najbolj znane: smrdokavre, ¢ebelarji, ¢rne Storklje, ribji orli, ¢rne ¢igre, mali galebi,

pegaste sove, veliki skoviki, kosci, hribski skrjanci, vodomci.

Gornji Crnci S0 manjse naselje ob potoku Crncu po domace Crnéek in segajo do Koroske gore.
O zgodovini Gornjih Crncev je zelo malo zapisov, tisti ki pa obstajajo pa so zelo skopi. To pa
zato, ker je vas imela na zacetku zelo malo prebivalcev. Prvi podatek o prebivalstvu v Gornjih
Crncih je iz leta 1689, ko je tam prebivalo 47 prebivalcev.?® Domajinci so naselje v Obé&ini

Cankova, ki lezijo pretezno na nizinskem svetu.

4. 2. Predstavitev turisticnega proizvoda

Ime poti: S Krapkom do vitalnosti

Izhodi3&e in potek poti: dvoriige pri OS Cankova, po naseljih ob&ine Cankova (Cankova,
Topolovci, Domajinci, Kra$éi, Gornji Crnci, Korovci )

Dolzina poti: 17 km

Stopnja zahtevnosti: srednje zahtevna

Potreben ¢as: enodnevno (glede na Zelje dvodnevno)

Kako na pot: pes, gorsko/elektri¢no kolo

Obvezna oprema: kolo, ¢elada, podlaga za jogo, manjsi nahrbtnik, voda
Cas za obisk: pomlad, poletje, jesen (ob vikendih, petek-nedelja)

Komu je popotovanje namenjeno: vsem Zeljnim sprostitve in nabiranja pozitivne energije

18 https://sl.wikipedia.org/wiki/Ledavsko_jezero, 17.11.2021.

19 http://www.turizem-goricko.si/index.php/znamenitosti/naravne-znamenitosti/168-ledavsko-
jezero, 7.1.2022.

20 http://www.pgd-gornjicrnci.lrf-pomurje.si/vas-gornji-crnci/15.2.2022.
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Aktivno-sprostitvene tocke:

1. Cujedi pohod ob Kuénici

6.0b Jlasi

8 O[S’azg‘;nje’ pth e,

Conkanje v cankovskem parku
Pri izviru Dobla

Ob Ledavi

Ob Ledavskem jezeru- z vidro
Onman fit na kraskem jezeru
Ob soto¢ju

Opazovanje ptic ofe.
Vodnjak na bregu 2'¥ ‘ l, ,2"“" Dot i J

S e i polu &/ &
10. Ujemi ribo f&@r nn,evpmu ‘V
v . A { Prizhogiscepotl * » T

. ? ot

11. Potok Crnéek "\\ :
P

12. Mlaka pri Fuks grabi
Zajema 17 km in 5,5 km?. Pot po poti traja 5-7 ur (odvisno od ¢asa trajanja ribolova..).

© 0o N o 0k~ WD

Podroben opis dozivljajskih aktivnosti na poti. Pot vsebuje 12 tock, saj je Stevilo 12 simbolno
Stevilo. Sestavljeno je iz $tevil 1, ki pomeni simbol &istosti in pozitivnih misli. Stevilka 2 pa je

simbol miru in ravnovesja pa tudi simbol dusevne usode.?

1. Cujeci pohod ob Kuénici

Kucnica je mejni potok in levi pritok reke Mure. Predstavlja mejo med slovenskim in
avstrijskim ozemljem Ze vse od 12. stoletja dalje. Skupna dolzina Kucnice je 23 kilometrov.

Njena okolica je zaradi mejne lege slabo vzdrZevana in zelo zara$¢ena. Izvira pri naselju Sv.

Anna v Avstriji.

Slika 2: Mejna Kuénica
(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

2 https://sl.axisastrology.com/what-does-number-12-mean-bible
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Popotnik se s Solskega dvoriS¢a usmeri v smeri mejnega potoka Kucnice. Ko prispe do
potoka, se obrne v smeri JZ, do mejnega prehoda s sosednjo Avstrijo. Ob spros¢ujocem
sprehodu, ki naj bo hoja s samim s seboj se osredoto¢imo na svoja ob¢utenja okolice okoli sebe.
Pot prehodimo v tiSini, ¢e jo hodimo v manjsih skupinah, potem se odpravimo na pot z
zamikom. Med enim in drugim pohodnikom je naj vsaj 30 m razdalje. Osredotocimo se na
lastne misli in ob¢utke, zvoke in vtise iz narave. Pot poimenujemo ob prihodu na mejni prehod.
Ko prispemo na mejni prehod se obrnemo v smeri proti S (umaknemo se na vzporedno pot z

glavno cesto) ter pot nadaljujemo do parka na Cankovi, kjer si ogledamo panonski vodnjak.

Ko smo na sprehodu, se vmes lahko ustavimo in najdemo prostor, kjer lahko prosto hodimo.
Za nekaj minut spet v tisini hodimo, pozorno poslusamo zvoke v naravi, tipamo drevesa ob

poti, travo, tla, opazujemo nebo, ¢utimo toploto sonca in opazujemo, ¢esar morda prej $e nismo.

2. Conkanje v cankovskem parku

Cankova je sredis¢no naselje ob¢ine. Njen osrednji del se nahaja okoli osrednjega trga, ki je
vodnjak, kamor so domacini hodili po vodo in so tja priganjali tudi zivino. To je bil prostor
zivahnega vaskega dogajanja. Kraj se je imenoval »Kaltenprun« kar je pomenilo kraj ob mrzlem
studencu. Voda je iz vodnjaka obCasno »conkala« ali kapljala, zato se je kraj preimenoval v
Cankova. Do nedavnega je bil na tem mestu postavljen panonski vodnjak na vzvod, ki pa je

trenutno zaradi zastarelosti umaknjen. Na mesto conkanja vode in na to legendo o nastanku

imena kraja pa spominja korito z zasajenimi rozami.

Slika 3: Sredisce parka na Cankvi, jer je voda "conkala"
(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

Na tem mestu v parku se lahko v blizini vode osredoto¢imo na nase energetske tocke — Cakre.
Pozornost posvetimo vratna ali grleni cakri, ki deluje tudi na podro¢ju samozavedanja,

komunikacije in koncentracije.
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Izberemo si zac¢etno mesto ob fontani, globoko vdihnemo, se sprostimo in v ¢asu ene minute
krozno hodimo okoli fontane. Misli usmerimo na izbrano pozitivno stvar, ki nam je v zivljenju
v navdih ali zadovoljstvo ali poskusamo biti popolnoma brez misli. Po preteku minute smer
zamenjamo, a tokrat poskakujemo na eni ter na drugi nogi (kot bi voda conkala). Po konc¢ani
vaji nadaljujemo z drugo vajo. V krogu 50 metrov opazujemo vse kar nas obdaja. Glede na
videno in sliSano poskusamo ustvariti zvoke z uporabo digitalne aplikacije na prenosnem

telefonu. Zvoke lahko posnamemo na snemalniku in damo naslov.

3. Priizviru Dobla

Dobel je desni pritok potoka Crnec v ravninskem delu Prekmurja, je imel nekdaj veé vode,
saj se je napajal tudi iz plitvih izvirov podtalnice. Izvira na delu pohodne poti — kriZzev po, ob
poti do nekdanjega veleposestva Pitz. Ob vodnih izvirih se ponavadi po¢utimo bolje, saj so vir
zivljenjske energije in moci. Ob vodi je mirno in lahko brezskrbno naredimo vaje za sprostitev

in nabiranje vitalne energije.

Slika 4: 1zvir potoka Dobel vzhodno od Cankove

(Vir:https://www.facebook.com/Ob%C4%8Dina-Odranci-,12.2.2022)

Predlagamo naslednje primere vaj. Dihanje s trebusno prepono: LeZimo na hrbtu (na podlagi,
ki jo imamo s seboj). Eno roko si polozimo na trebuh, drugo na zgornji del prsnega kosa.
Vdihnemo skozi nos. Za trenutek zadrzimo dih in pocasi izdihnemo skozi nos. Zopet za trenutek

dih in ponovimo od zacetka. Vajo ponovimo 5x.

Sedite na malo vegji Stor in se s ¢im bolj ravno hrbtenico nagnite naprej, primite se za gleznje
in se s komolci uprite ob kolena. Nagnite se naprej, kot da bi Zeleli prijeti drevo pred vami.

Zacutili boste razteganje vratnih misic in popuséanje bolecine v hrbtu. Vajo ponovite.

In Se tretji namig: Najprej prekrizajte noge, tako da glezenj pociva na kolenu druge noge. Nato
se z ravno hrbtenico spustite naprej. Ce se Zelite S bolj raztegniti, se s teZo telesa rahlo naslonite

na koleno noge, ki je v zraku.
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4. Ob Ledavi

Ledava je reka v severovzhodni Sloveniji in sosednji Avstriji, levi pritok Mure. Izvira pri

vasi Pichla na avstrijskem Stajerskem, po nekaj kilometrih prite¢e v Slovenijo, teée proti jugu
do umetnega Ledavskega jezera, nato zavije proti jugovzhodu in tece ves ¢as po severnem delu
Murske ravnine. V spodnjem toku je mejna reka med Slovenijo in Madzarsko, nato pa se na
najvzhodnejsi tocki Slovenije, slovensko-hrvasko-madzarski tromeji, izliva v Muro. Zaradi
poplavljanja te reke so naredili umetno Ledavsko jezero, ki sluzi zadrZevanju vode pred

poplavljanjem, ki pa je bilo pogosto Murski Soboti.?

Slika 5: Pot ob Ledavi

(Foto: M. Hajdinjak, 2021)
Ob Ledavi bi izvedli meditativno hojo v tiSini.

Lahko pa si izberemo ustrezno mesto pod nebom. Se udobno namestimo na podlogo in
opazujemo oblake: kako se premikajo, kaksne oblike so, ugotavljamo, na kaj nas spominjajo in

poslusamo zvoke v naravi. Spodbujamo umirjeno ter spros¢eno dihanje.

5. Ob Ledavskem jezeru - z vidro

Ledavsko ali KraSko jezero je umetno jezero na reki Ledavi v Pomurju. Z zajezitvijo so se
razvila posebna Zivljenjska okolja, kjer je domovanje naslo veliko redkih in ogroZenih
rastlinskih in Zivalskih vrst. Do sedaj je bilo opazenih ve¢ kot 50 vrst, zato sta jezero in travnik
nad njim postala naravni vrednoti drzavnega pomena. Ledavsko jezero ni moc¢no turisticno

razvito, obiskovalcem pa omogo¢a ribolov, sprehajanje ter opazovanje ptic okoli jezera.?®

22 https://sl.wikipedia.org/wiki/Ledava, 10.12.2021.
2 http://www.sloveniawonders.com/sl/2020/09/06/izlet-na-ledavsko-jezero/16.1.2022.
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V okolici jezera lahko okusite domace prekmurske dobrote v Stevilnih gostilnah, turisti¢nih in

izletniskih kmetijah ter vinskih kleteh.

Slika 6: Obala jezera ob nasipu

(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

Kronska ¢akra in solarni pleksus sta 2 ¢akri, ki imata svojo funkcijo, barvo in element. Solarni
pleksus lezi na sredini naSega trebuha in z njo spoznava$§ sebe, hrepenenje, empatijo,
vzdrzljivost in spontanost. Njena barva je rumena, njen element pa voda. Vaja, ki bo zbudila
spontanost bo potekala ob vodi in bo vklju€evala oponasanje razli¢nih zivali. Najprej izmeri 50
korakov, se obrni in po isti poti hodi nazaj. Medtem roke premikaj kot ¢e bi letel in pred sabo
odpiraj roke, kot ¢e bi odpiral kljun. Medtem moramo biti pozorni, da naredimo to¢no 50
korakov. Prvo vajo ponovimo dvakrat in prav tako drugo. Tako bomo oponasali ¢apljo in

Storkljo.2*

Kronska ¢akra ali imenovana tudi sahasrara lezi na vrhu glave in deluje s povezanostjo z
vesoljem, duhovno mo¢jo, znanjem in spiritualnostjo. Njena barva je vijoli¢na, elementa pa
nima. Pri drugi vaji, ki po potekala v krogu si je najprej potrebno na tla poloziti podlago in se
nanjo sesti in oponasati Zabo in njeno sedenje. Pri tem je potrebno znanje, ki bo odprlo kronsko
Cakro. Pri tretji vaji osebe ostanejo v krogu in se v krogu tudi premikajo. Med tem glavo in vrat
stegujejo gor proti nebu in pri tem opazujejo kako se spreminja njihovo dihanje. S tem
oponasajo vidro in se s svojim dihanjem povezujejo z vesoljem. Vidra je pretezno nocna Zival,
ki se s svojim dolgim trupom in stoz€astim repom, podnevi skriva v podzemnih brlogih in
drevesnih duplih. Ima majhne uhlje, nizke noge in plavalno koZico med prsti. Njen Zivljenjski

prostor so ve¢inoma reke in jezera.

Pri naslednji vaji z vidro si je najprej potrebno izbrati prostor in poiskati kamne iz katerih lahko
oseba sestavi vidrine stopinje ali njene sledi. Je tudi ¢asovna omejitev in sicer 150 sekund ali 2

minuti in 30 sekund. %

24 https://sl.sr76beerworks.com/heron-blue-bird-spirit-animal,15.2.2022.
25 https://www.lovska-zveza.si/prostozivece-zivali/sesalci/vidra/15.2.2022.
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Slika 7: Vidrine stopinje

(Vir: https://www.lovska-zveza.si/prostozivece-zivali/sesalci/vidra/,15.2.2022)

6. Onmat fit

Spet bomo na Ledavskem jezeru, tokrat v predelu, ki ga imenujemo plaza. Prepustili se bomo
dvigu energije. Korenska Cakra je energijska tocka oz. vrtinec, kjer energija zemlje vstopa v
nase telo. Zato jo imenujemo temelj energijskega sistema. Omogoc¢a nam, da se prizemljimo in
pozenemo korenine - najdemo svoj prostor v svetu. Nahaja se na koncu hrbtenice ( trtica ), drugi
deli telesa, ki so v bistvu povezani z njo pa so: dlani, presredek in stopala. Ta postopek se izvaja
pri jezeru. Blizu jezera je postavljena klopca, na kateri so ksilofoni, pripomocek pa je palica S
kroglo na vrhu. Na te ksilofone udarjamo s palico in se osredoto¢imo na zvok ksilofonov, po
svojem obcutku in bitju srca udarjamo po teh ksilofonih in se tako sprostimo. Pri tem postopku

pa lahko iz sebe sprostimo tudi jezo.

Vadba onmat fit se izvaja na vodi, ob obali, na napihljivih blazinah in je novost na slovenskem
trgu. Redni treningi izboljSujejo ravnoteZje in poskrbijo za ve€jo misi¢no mo¢ in stabilnost
telesa. Je nekaksen fitnes na vodi. Gre za funkcionalno vadbo, primerno za vse generacije, saj
je vpliv na sklepe zaradi blazine in vode, ki absorbirata udarce, zelo majhen. »Vaje na vodi se
izvajajo na napihljivi blazini (dimenzije 220 x 85 x 15 centimetrov), ki ima nosilnost do 160
kilogramov. Z vadbo preizkusamo in izzivamo celotno telesno zmogljivost, saj ze
tradicionalnim vajam damo popolnoma drugo dimenzijo,« novo obliko rekreacije na nasih tleh.
Vadeci potrebujejo zgolj oblacila, primerna za v vodo, drugih rekvizitov za samo vadbo pa ne.
Lahko pa se izvajajo tudi programi, ki bodo vkljucevali elastiko, zoge in valje. Trening
ravnoteZja na vodni blazini pripelje do boljSe koordinacije, agilnosti in tudi drze telesa. Bolj se
zavedamo lastnega telesa in bolj precizno in z manj truda delamo hotene gibe. Redna vadba
izboljSa sréno-Zilni sistem, ki omogoca preskrbo telesnih tkiv in organov s kisikom in hranili

ter omogoca prenos informacij s pomo¢jo hormonov, hkrati pa iz mesta nastajanja omogoca
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odstranjevanje presnovnih produktov, ki se nato izlo¢ajo po pljucih, ledvicah in jetrih. Poleg
vseh izpostavljenih lastnosti ima vadba onmat fit Se dodatne prednosti. Vadba izboljsuje telesno
drzo, skrbi za povecanje misi¢ne vzdrzljivosti, lazje opazimo in popravljamo tezave s telesno

drzo, izboljsamo pa tudi ravnoteZje, koordinacijo in spretnost.?®

7. Ob sotocju

V Ledavsko jezero priteceta potoka Ledava in Lukaj in sicer z obmocja obCine RogaSovci na
severni strani jezera. Obmocje je precej zaraséeno, mirno in ni poseljeno, poras¢a ga

vlagoljubna vegetacija in vecje povrSine gozda.

[ S

Slika 8: Ledava priteka v Ledavsko jezero

(Vir: https://www.google.com/maps/search/zemljevid/,12.1.2022)

Opazovanje narave: izberite karkoli v vasi neposredni blizini, cvet, list, ¢ebelo, oblak.... in se
osredotoCite na to. Opazujemo ta predmet, kot da ga vidite prvi¢ v Zivljenju. Opazujemo
njegovo velikost, obliko, barve, premikanje in ne po¢nemo ni¢ drugega, samo osredotoceno
opazujemo kaks$no minuto ali dve. Tudi tako kratka in enostavna vaja ucinkovito odzene
avtopilota, ki nas vodi brez nasega zavedanja. Ker je veliko travnatih povrSin v okolici,

izberemo manj$o travno povrsino za bosonogo hojo.

Bosonoga hoja nam pomaga pri zdravstvenih tezavah povezanih s hrbtenico, pospeSuje
cirkulacijo krvi po telesu, izboljSuje na§ imunski sistem in omogoca boljse ravnotezje. Prav
tako nas pomirja, nam daje obCutek svobode, 1zboljSa naSo pozornost in nam ponuja refleksno

masazo stopal. Zblizuje nas z naravo in omogoca pristnejsi stik z svetom zivali in rastlin.

26 https://www.dnevnik.si/1042792648,15.2.2022
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Ko prispemo do soto¢ja sezujemo cevlje in poskusamo bosi hoditi po ¢im ve€ podlagah. Najpre;j
hodimo po travnatih povrsinah, nato preidemo na kamnite povr$ine in tako naprej. V 5 minutah
poskugamo prehoditi kar najve& povrsin okoli nas. Ce smo v skupini lahko tudi tekmujemo,

kdor bo prehodil najvecje Stevilo povrSin in zmaga.

8. Opazovanje ptic ob Ledavskem jezeru

Ledavsko jezero je pomemben vodni habitat za gnezdilke, kot tudi za selivke, mnoge med
njimi pa na jezeru tudi prezimujejo. V zaetku oktobra se na jezeru in ob njem tako pojavljajo
vrste iz severa, kot so rdecegrli slapnik, Copaste ¢rnice, reglje, kreheljci, sivke, kormorani, kot
tudi stalno prisotne; ¢opasti ponirki, liske, sive Caplje, tukalice in od letoSnjega leta sive gosi.
Za izlet potrebujemo primerno terensko obutev in obleko, priporo€ljiv pa je tudi daljnogled in
priro¢nik za doloCanje ptic. Zbiralis¢e je za gostis¢em Kous. Pri prireditvi lahko sodelujemo z

Drustvom za opazovanje in proucevanje ptic Slovenije in KP Goricko.

Slika 9: Opazovanje ptic ob Ledavskem jezeru

(VIR: https://www.ptice.si/en/2014_10_07_ebw_ledavsko_gregor_domanjko-2/,15.1.2022)

Na tej sprostitveni tocki lahko izvedemo slikarsko likovno kolonijo s ¢lani likovne sekcije Ludvik
Vreci€. Izberemo lahko sproscujoce slikanje s prsti, ki sprosca in povezuje, pogled na mirno vodno

gladino pa umirja telo in duha.

9. Ob starem vodnjaku

Dobra pitna voda je glavni vir za ¢lovekov obstoj. Kjer ni vode, ni pogojev za nastanek naselbin,
posebej vecjih sredis¢ ¢lovekove naselitve. Najvecéja naselja so bila vedno ob rekah. Iskanje
vode je bilo potrebno zlasti v nenaseljenih obmogjih. Pred dolo¢itvijo lokacije za gradnjo hise
so poiskali vodo, ki naj bi bila vsaj v neposredni blizini. Iskalci vode so bili vedno moski. Ce

je bila voda, so ugotovili tako, da so v zemljo vtaknili §ibo in Ce se je nagnila ena proti drugi je
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pomenilo vodo. Vodnjak &istijo enkrat na leto, tako da z vodo polijejo stene vodnjakov in nato po

odto¢nem jarku speljejo do neke vode in to veckrat ponovijo. Jarek nato zopet zasujejo.?’

’ &

Slika 10: Nacin postavitve starega vodnjaka na kolo
(Vir: https://www.etno-muzej.si/files/etnolog/pdf/slovenski_etnograf _32_koren_oskrba.pdf,
21.1.2022)

Slika 11: Vodnjak na kolo v Kras¢ih iz leta 1888
(Foto: M. Hajdinjak, 2022)

Ob vodnjaku lahko izvajamo vaje v razli¢nih polozajih. Osredoto¢imo se lahko na solarni
pleksus, ki je sedez nasega ega. Dolo¢a nas obcutek notranje vrednosti, samozavest in tudi mo¢
nase osebnosti. Dobro delujo¢ solarni pleksus nam daje obcutek, da imamo svoje zivljenje pod
kontrolo in da lahko dosezemo svoje cilje. Podro¢je solarnega pleksusa se nahaja na zgornjem

delu trebuha.

Svoj solarni pleksus lahko uravnovesimo tako, da sprostimo vso jezo. Jezo pa lahko sprostimo
tako, da misli preusmerimo drugam. To pa lahko naredimo tako, da zapremo oci in se
osredoto¢imo na svoje dihanje. Naredimo globok vzdih in izdih. Ponavljajmo globoke vdihe in
izdihe. Osredoto¢imo se na zvok vode v vodnjaku in prestejemo do 20. Tako bomo misli

preusmerili drugam in se bomo pomirili.

21 https://www.etno-muzej.si/sl/etnolog-kljucne-besede/vodnjaki, 21.1.2022.
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10. Ujemi ribo

Jezero, ki se razprostira na priblizno 130 hektarjih, je priljubljena destinacija zlasti med ribici
in rekreativci. Semkaj radi zahajajo Stevilni ribici, saj je jezero bogato z ribami kot so: krap,
S¢uka, plosci¢, smuc, rdeCeperka, androga, zelenika, ¢rnooka, ostriz, amur, srebrni koreselj in

ameriski somi¢.? Jezero je bogato tudi dvozivkami in je priljubljena ribolovna to¢ka.?®

Krap je sladkovodna riba, ki najpogosteje domuje v jezerih. Velja za najpomembnej$o vzrejno
ribo toplih, nizinskih ribnikov in lahko doseze starost tudi do 100 let. Krapi se prehranjujejo
predvsem z najbolj naravnim vsrkanjem hrane z dna, in vzemanjem hrane z usti. Dnevno lahko
pojejo tudi do 30 % svoje teze. Najpogosteje jedo naravno hrano kot so: ¢rvi, li¢inke, vodna
trava, Skoljke, raki, pijavke. Kot vabo pa ribi¢i najpogosteje uporabljajo koruzo, konopljo.
Navadni som je velika riba z dolgim, valjastim telesom, ki ni pokrito z luskami. Ima veliko
glavo z velikimi usti. V ustih lahko ima ve¢ vrst zob. Zgornja stran telesa je olivno zelene barve,
lahko pa tudi povsem ¢rna. Babuska je krapu podobna riba, ima debelo telo in srebrno barvo.
Pogosta je v stoje¢ih vodah, re¢nih pritokih, kjer je tudi dobro prilagojena. Premika se po dnu,

Kjer se hrani.

Slika 12: Ribolovno obmogje ob jezeru

(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

Ribolov je ena izmed zelo priljubljenih dejavnosti tistih, ki Zivijo v bliZini jezer in rek. Ceprav
nekateri mislijo, da je ribolov primeren le za starejse, ki si Zelijo malo miru in stika z naravo pa
temu Se zdale€ ni tako. Vse ve¢ mladih se odloca za ribolov, saj ta vrsta Sporta oz. tovrsten hobi
pomeni sprostitev in zatasen umik od napornega ter stresnega vsakdanjika. Ce imamo v
sluzbenem ali zasebnem zivljenju stres zelo prisoten, potem lahko za sprostitev in hkrati tudi

za svoje zdravje poskrbimo z ribolovom. Najti moramo vodo, kjer zivi veliko rib. Ob ribolovu

28 https://www.geago.si/sl/pois/21610/ledavsko-jezero,12.2.2022.
9

2

https://www.pomurec.com/vsebina/58352/FOTO__To_je_pet_najlepsih_prekmurskih_jezer,12.2.2022
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se lahko zelo sprostimo, primeren je tudi za mlajSe in za veliko stresa v sluzbi. Najprej si
moramo nakupiti primerne pripomocke. Nato pa morate narediti postopek, ki je zelo
spros€ujo¢. Pri tem ne smete vznemirjati, ¢eprav je to zelo tezko. Nato, ko te postopke ze
obvladate oz. ste jih uspeS$no izvedli, se morate pripraviti na lovljenje rib. To je zelo
sproscujoce, saj morate na prijem ribe ¢akati v prelepi naravi in biti potrpezljivi. Priporo¢amo,

da lovite ribe vsaj 60 minut.

11. Potok Crnéek

Skozi naselje Gornji Crnci te¢e manjsi potok Crnéek. V hladni senci v bliZini gasilskega doma

je pocivalisce za popotnike in kolesarje. Potok ni reguliran in ponuja v vrocih poletnih dneh

prijetno sprostitveno to¢ko v naravi.

Slika 13: Sprostitveno mesto ob potoku Crnéek

(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

Posvetimo se sréni Cakri, Ki lezi v viSini srca in je center ljubezni. Pred seboj pois¢imo 10 stvari,
ki so bolj zive, torej zelene barve. Razvrstimo jih od najmanjSe do najvecje. Nato pois¢imo vse
kar je okroglo v vasi neposredni blizini, vse kar oddaja zvoke ali povzroca hrup. Izberimo si 4
-5 razli¢nih naravnih ovir, ter med njimi vijugajmo kot bi vijugal ali meandriral potocek.
Najprej hodimo, nato poskakujemo ter te€emo. Nato poiS¢emo bliznje drevo. Drevesa so
naravni zdravilci. Izberi svoje drevo in ga objemi. Zacuti njegovo deblo in ga mocno stisni k

sebi v objem. Prejmes energijo, ki te bo ocistila, razstrupila, spodbudila zdravje v tvojem telesu.

12. Mlaka pred Fuks grabo

Mléka je manjSa kotanja s stojeco vodo, ki je lahko naravnega ali umetnega izvora in se vecji

del leta ne izsu$i. Je manjSa od ribnika. Koli¢ina vode obicajno zelo niha, saj je odvisna
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od podtalnice, padavin ali izvira. Tudi temperatura vode in koli¢ine raztopljenega kisika in
hranilnih ~ snovi so zelo spremenljive. So pomemben Zivljenjski  prostor

mnogim rastlinam in zivalim, ki so se prilagodile razmeram v njih.*

Slika 14: Mlaka v smeri Fuks grabe

(Foto: M. Hajdinjak, 2021)

Pri mlaki se lahko sprehajamo, se spro$¢amo, telovadimo. Razvijamo potrpezljivost. Biti
potrpezljiv pomeni, da nas ni¢ ne more spraviti iz tira, da ni¢ ne more uniciti naSega dusevnega
ravnotezja in pozitivne usmeritve. Potrpezljivost nas varuje pred jezo, frustracijo, razoaranjem
in malodusnostjo. Ob mlaki zato lahko izvajamo vaje iz meditacije. Udobno se namestimo,
zapremo oci. Roki polozimo v narocje ali v polozaj molitve ali levo roko na srce (4. ¢akro) in
desno roko v predel zelodca — Zlicke (3. cakra). Zapremo o¢i, pod zaprtimi o¢mi pogled
usmerimo navzdol in zaénemo dihati zelo pocasi in tiho. Pozornost usmerimo na premikanje
telesa in na ta trenutek. Sedimo in dihamo. Opazujemo dihanje. Opazujemo misli, ki vznikajo.
Cakamo jih in jih opazujemo, a se nanje ne navezujemo. Za pomo¢ jih gledamo kot na listice,
ki se vozijo mimo nas na vodni gladini ali pa kot na mehurcke, oblake, ki pridejo in gredo.
Lahko jih pospremimo v globine vodnjaka, do gladine podtalnice. V nadaljevanju opazujemo
vse kar je zeleno/se premika v mlaki in ob njej (zivali, zelnate rastline). Nato si izberi eno Zival

in opazuj njeno premikanje (na primer mravlja, ki nosi tovor, plavajoca riba..) ter jo oponasaj.

4.3. Predstavitev turisticnega proizvoda na posebni prireditvi — Bodi vitalen

Turisti¢ni proizvod bo pot, ki ji bomo dali sodobni pridih z razli¢énimi sprostitvenimi vajami

za umiritev in spros¢anje, dihalnimi vajami in podobnimi aktivnostmi.

Na tej poti bi v nedeljo, 20.3.2022 izvedli Prireditev v sklopu Jozefovih dnevov, z naslovom
Bodi vitalen

30 https://sl.wikipedia.org/wiki/Mlaka.12.2.2022.
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Program poti in lokacijo sprostitvenih tock bi pripravili vnaprej in ga poslali vsem
gospodinjstvom v ob¢ini in za objavo razli¢nim medijem ( ¢asopis: Vestnik, radio Murski val,
radio Maxi, na razli¢nih spletnih straneh), program prireditve bi uskladili z ob¢ino Cankova, z

razli¢nimi drustvi in lokalnimi ponudniki.
Potek prireditve bi bil nasledn;ji:

-sodelovala bi lokalna pohodniska drustva, ki delujejo na obmocju ob¢ine Cankova, ki

bi pohodnikom svetovala in spremljala pohodnike na poti (po Zelji)
-skupinski vodeni ogledi bi sestavljale skupine od 20 do 50 ljudi,
-manj$e pohodniske skupine bi sestavljalo 10-20 ljudi,
-individualni organizirani pohodi pa bi Stel najve¢ 10 ljudi
-pohodniske opreme in podlage za vaje bi si pohodniki priskrbeli sami.

Na poti bi za opravljenih vseh 12 aktivnosti prejeli kartoncke s Krapkom. Glede na Stevilo

zbranih kartonCkov bi posameznik lahko ovrednotil svojo vitalnost.

4.4, Kraj in ¢as izvedbe promocije
V lokalni skupnosti bi pot promovirali v TIC Cankova in lokalnih gostilnah. Razstavljene bi

bile zlozenke in fotografije tudi v druzinskem muzeju. NajprimernejSi ¢as za predstavitev
1zdelka bi bil ob pomembnih prireditvah in lokalnih dogodkih ter v pomladnem ¢asu. Na stojnici
bi ob tem predstavili tudi znamenitosti ob¢ine Cankova. Jozefovi dnevi so vezani na zavetnika
sv. Jozefa ( cerkev na Cankovi). V teh dneh se izvajajo razli¢ne aktivnosti: sejmi, turnirji, daljsi
sprehodi, razli¢ne razstave. Vse to se dogaja od 16. do 19. marca na Cankovi. Prodajalci na
sejem lahko pridejo tudi iz Madzarske in prodajajo razli¢na zivila ali stvari. Na “Jozefovon
senje” ljudje prodajajo ro¢no izdelane izdelke kot so lutke, torbe, Sali, kape, obeski za kljuce,

medenjake in razli¢na zivila.

4.5, Sodelujofi pri turisticnem proizvodu
Pri turistiénem proizvodu bi sodelovali s predstavniki Ob¢ine Cankova, TD Cankova, KUD

SIJ Cankova, pohodniskim drustvom Genau Cankova, s ponudniki gostinskih storitev in
predstavniki posameznih naselij. Povezali bi se tudi z zupanom ob¢ine Cankova. Navajamo

nekaj sodelujocih (predvsem v sklopu dneva vitalnosti ):
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* Turisticna kmetija Ferencovi v Krascih,

» Kavarna Vogler na Cankovi,

* Gostisce, pizzerija Ajda Cankova ,

* Sadjarstvo in suSilnica sadja Angela Vratusa,

* Drugi ponudniki, ki bi jih povabili k sodelovanju pri promociji: izvajalci joge in

meditacije (na dnevu vitalnosti), ¢lani KUD Sij (izvedba likovne kolonije).

Na obmoc¢ju Obcine Cankova delujejo razlicne organizacije in drustva, s katerimi bi lahko Se
tesneje sodelovali. Ta drustva so: Turisticno drusStvo Cankova, Turisticno drustvo Korovci,

Kulturno umetnisko drustvo Sij (Likovna sekcija Ludvik Vrec¢i¢) Cankova in druga.

4.6. Finan¢ni nacrt turisticnega proizvoda

Turisti¢ni proizvod bomo promovirali v okviru JoZefovih dnevih, aktivnostih pohodniskega

drustva Genau, KUD SIJ in drugih

Pripomocke, Ki bi jih potrebovali na postajah bi nabavili s pomocjo sponzorskih sredstev, ki

bi nam jih dali posamezni podjetniki ali obrtniki iz obmocja naSe obcine.

- Stroski za promocijo poti: izdelava zlozenk in plakatov stroski tiskanja bodo 5 evrov

(50 zlozenk),

Posamezniki, ki se bodo udelezili pohoda po poti si sami priskrbijo podlago za vadbo, Sportne

rekvizite ter za ustrezno opremo (pripomocki za ribolov, pribor za slikanje).

4.7. Promocija in trZenje turisti¢nega proizvoda

Pripravili bomo razli¢na gradiva za promocijo turisticnega proizvoda. Izdelali bi zloZenke in
reklamne letake, Ki bi jih razstavili v TIC-u na Cankovi, na Ob¢ini Cankova, na sedezih drustev
in pri gostincih ter drugih ponudnikih storitev v ob¢ini. ZloZenke bi razdelili tudi med
obiskovalce na Jozefovem sejmu, kjer bi se mimoidoci seznanili z moZnostjo rekreacije po novi
poti. Pot bomo predstavili na ob¢inski spletni strani, posneli bomo reklamni video oglas o njej

in jo predstavili v lokalnem informatorju Utrip.

- Spletne strani
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- Spletna stran OS Cankova: tam bo objavljena novica o turistiénem proizvodu,

povezava na turisticno raziskovalno nalogo, obvestilo o izvedbi, odzivi udelezencev.

- Spletna stran Obc¢ine Cankova: tam bomo objavili novice o uspeSnosti turisticne
raziskovalne naloge v projektu Turizmu pomaga lastna glava, povezavo na turisticno

raziskovalno nalogo.

- Facebook: objava programa dogodkov, objava fotografij.
- Twitter objava dogodka in fotografij.
- Instagram: ustvarjen profil, ki bi bil namenjen Sirjenju informacij in aktivnosti ob poti

ter prikazovanju izkusenj pohodnikov na profilu (fotografije, fotokolazi, videi, story zgodbe,...)
-e book: pisanje bloga in vkljucevanje izkusenj uporabnikov poti

-Objava vabila na turisti¢no trZznico v lokalnem informatorju Utrip

Vabilo na prireditev ob obeleziti svetovnega dneva vode, v sklopu Jozefovih dnevov bo
objavljeno v lokalnem informatorju Utrip, ki ga ob¢asno prejemajo gospodinjstva na obmocju
obc¢ine Cankova. Namenjen je tudi gostom, ki obiS¢ejo Cankovo in je na voljo tudi v TIC- u na

Cankovi.

-Promocija v sklopu prireditev razli¢nih drustev

Pot bi promovirali tudi v okviru prireditev, ki jih prirejajo posamezna drustva (Voglerjevi dnevi,

Jozefovi dnevi, pohodniski dnevi in drugo).

5. ZAKLJUCEK

V sodobnem hitrem tempu Zivljenja je vse pomembnejse dobro podutje posameznika. Zivimo
hitro in stresno. Obveznosti, ki jim ni videti konca, nenehna dosegljivost in priklopljenost na
medije pusajo davek na nasem telesu. Ce stresa ne zmoremo obvladovati in &e ne prisluhnemo
lastnim potrebam, lahko zbolimo. Da do tega ne bi prislo, nam lahko pomaga ¢ujeénost, veliko
gibanja v naravi in ustrezna telesna aktivnost. Z naso poslovno idejo turistiénega proizvoda
zelimo spodbuditi vitalnost in dvigniti zivljenjsko energijo sodobnega ¢loveka. Z oblikovanjem
turisti¢nega proizvoda smo zeleli ustvariti novo ponudbo za obiskovalce ob¢ine Cankova in
tudi druge obiskovalce. V obcini Cankova je sicer zadovoljiv turisticni potencial, Ki pa je
premalo izkoris¢en. V Prekmurju je mogoce ob dobri jedaci in pijaci preziveti vsaj podaljSan
konec tedna, &e ne ved. Zelimo si, da bi na§ proizvod navdusil z inovativno kombinacijo

razli¢nih aktivnosti. S prireditvijo pa zelimo poudariti pomen gibanja v naravi in povezovanja
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razli¢nih druStev na obmodju obc¢ine Cankova. lzdelek je prispevek k dodatni promociji
zdravilnega, dozivljajskega in izletniskega turizma. Ob nastajanju turisti¢nega proizvoda Smo

se z ucenci seznanili z idejo podjetniStva, promocije in trzenja turisticnega proizvoda.
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