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Joto: Tanja Vrckovnik

Ostanite optimisti in ohranjajte pristne odnose!

Pred petnajstimi leti sem se v¢lanila na UTZO
Trebnje, saj sem o njej Ze pred upokojitvijo
sliSala mnogo pohval.

Ker sem Sstirideset let poucevala, sem tokrat Zelela sama sesti v Solske klopi, da pridobim nova
znanja, malo pa tudi iz strahu, da me ne bi, kot pravimo, povozil ¢as. Z veseljem sem prihajala
na torkove delavnice, kjer sem izvedela marsikaj o zdravju in skrbi zanj, o daljnih deZelah na
potopisnih predavanjih, delu na vrtu ... Uzivala sem pri ra¢unalnisSkem krozku, ker mi je bilo
to podrodéje precej neznano. Tezko sem ¢akala vsako naslednje srecanje, da bom nadgradila Ze
pridobljeno znanje in s¢asoma prisla v korak z vnuki, ki jim delo z racunalniki ni tuje. Leta so
tekla, jaz pa sem pridobivala nova znanja in izkusnje, ki mi Se kako pridejo prav v vsakdanjem
Zivljenju.

Letos sem bila predlagana za ¢lanico UO UTZO-ja. Nalogo sem sprejela, ker mislim, da lahko
z dolgoletnimi izku$njami v $olstvu in na UTZO-ju doprinesem kak$en kamencek k mozaiku
dejavnosti nase Univerze. Da bo pa Se bolj nasa, bom s pridobljenimi predlogi iz okolja in skupin,
kjer se udejstvujem, seznanjala tudi ostale Clane.

Koronski ¢as je Se poglobil pomen zdravja in nase zavedanje, da smo zanj odgovorni sami.
Kako prijetno je videti naso generacijo na igriscih, pohodih, nordijski hoji, jutranji telovadbi,
v telovadnici! Le tako bomo ohranili naso vitalnost in ¢im daljSo telesno kondicijo. Ostanimo
optimisti, druzimo se v naravi, pa tudi ob kavici, smejmo se, se pogovarjajmo in ohranimo lepe
odnose. Misel na prihajajoco pomlad bo nasa razpoloZenja Se polepsala, daljsi in soncni dnevi
pa bodo zvabili k aktivnosti tudi tiste, ki zdaj morda se oklevajo.

Bodimo in ostanimo zdravi!

Marija Sustersic,

danica UO UTZO Trebnje
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ZIMSKA ISLANDIJA
(7. 12. 2021)

Katarina in Rok Hocevar

Popotnika Katarina in Rok sta nam
predstavila dezelo ledu in ognja - Islan-
dijo. Islandija leZzi na severu Evrope,
hkrati pa je deloma Ze v Ameriki. Kako?

Islandija je otok, ki je deloma na evropski, delo-
ma pa na ameriSki ploséi. In ravno ta lokacija ji daje
vse njene posebnosti. Izredno razgibano pokrajino,
vulkane, gejzirje in termalne vrelce, ki jih Islandci
s pridom izkoriScajo, - ali za kopanje ali elektri¢no
energijo.

Po drugi strani pa je Islandija polna ledenikov, sla-
pov, in ¢e imamo sreco, lahko pozimi vidimo tudi se-
verni sij. Na potopisnem predavanju smo si poblize
pogledali vse te lepote ter se spoznali tudi s strokovno
razlago oz. ozadjem Stevilnih naravnih pojavov. Izve-
deli smo, kako nastane severni sij, zakaj gejzir bruha
in kako deluje elektrarna na termalno energijo.

Jfoto: Katarina in Rok Hocevar



NOVOLETNQ SRECANJE
CLANOV UTZO TREBNJE
2021

(14. 12. 2021)

Tanja Vrckovnik

Spostovane Clanice in ¢lani Univerze
za tretje Zivljenjsko obdobje Trebnje,
spostovani jubilanti.

V leto 2021 smo zakorakali v istem tempu in stilu,
kot smo se od prejsnjega poslovili, na daljavo, in tako
preteklo Studijsko leto tudi zakljucili. Novo Studijsko
leto smo priceli bolj vzpodbudno - v Zivo. Izvedbe
aktivnosti univerze se prilagajajo aktualnim razme-
ram. NaSe silvestrovanje je tako potekalo v kombi-
nirani obliki. Kar lepo Stevilo ¢lanov se je zbralo v
zivo v predavalnici na CIK Trebnje, preostali pa so se
nam pridruzili na daljavo.

Letos$nji program novoletnega srecanja, ki ga je
vodil na$ ¢lan Andrej Jurca, nam je obogatila igral-
ka Mojca Partlji¢ z monokomedijo Cistilka Marija.
Zgodba nas je popeljala skozi tegobe in veselje Cis-
tilke stanovanj bogatejsih zasebnikov in oblastnikov,
ob katerih smo se iz srca nasmejali.

Dragi jubilanti. To leto vas je bilo 19, in sicer pet
Sestdesetletnikov, osem sedemdesetletnikov, pet
osemdesetletnikov in ena devetdesetletnica. Se
enkrat vam Cestitamo za vas jubilej, za darila, ki ste
jih prejeli, pa se Se enkrat zahvaljujemo c¢lanicam
Ustvarjalnega krozka Sentrupert. Iskrena hvala tudi
Andreju Jurca, ki se je postavil v vlogo voditelja pri-
reditve.




ZIVLJENJE V SOZITJU
7 NARAVO
(4. 1. 2022)

Sanja Loncar

Sanja Loncar je skozi 15 let raziskova-
nja in zagotavljanja kredibilnih infor-
macij vodila projekt Skupaj za zdravje
Cloveka in narave, ki je zrasel v najvecji
slovenski nevladni projekt s podrocja
celostne samooskrbe.

V Sloveniji smo Sampioni vrtickarstva. Zagotovo je
to zdrav in koristen hobi, vendar to ni vedno dovolj.
Kaj nam pomaga zdrava hrana, ¢e zaradi vsake ma-
lenkosti telo polnimo s kemi¢nimi zdravili, pozivili
... ki pogosto za seboj puscéajo toksiéno breme. Samo-
oskrbo je potrebno razsiriti tudi na podrocje zdravja.
Na gredicah bi poleg zelenjave morala rasti tudi tako
imenovana kraljevska zeliS¢a, ki sistemsko sanirajo
nacet imunski sistem, ustavljajo stresne hormone in
pomagajo obnoviti energijske rezerve:

-OD DOBRIH ADAPTOGENOV bi zagotovo morali
gojiti in uzivati ve¢ bazilike in kopriv;

- ZA KREPITEV IMUNSKE OBRAMBE bi morali izko-
ristiti moci ameriskega slamnika in ¢rnega bezga;

- VECJI POUDAREK BI MORALI DATI tudi origanu,
rozmarinu, majaronu, Setraju, baziliki in drobnja-
ku; ti lovijo tezke kovine, delujejo razstrupljevalno,
prinasajo v telo Stevilne alkalne rudnine, so med
desetimi najmocnejSimi antioksidanti na planetu
in za povrh onemogocajo Stevilne mikrobe.



BOLEZEN JE
SAMOZDRAVILNI PROCES
ORGANIZMA

(1. 1. 2022)
Marjan Vidensek

Post je odlicna pot za ucinkovito po-
mlajevanje organizma in odstranje-
vanje Skodljivih odpadnih snovi, ki so
med temeljnimi vzroki za zdravstvene
teZave. S predavanjem, ki sem ga iz-
vedel za slusatelje UTZO Trebnje, sem
poskusal poslusalce animirati za bolj
zdrav nacin Zivljenja, ki vkljucuje po-
membne in naravne navade obnasanja
in oskrbe telesa.

Predstavil sem naslednje teme:

- Kaj doloca ¢lovekovo starost: kronolosko, biolo-
Sko in dusevno?

- Znadilnosti dolgo zZiveéih in zdravih ljudi.

- Zdravje je naSe normalno stanje, zakaj potem
sploh zbolimo?

- Pot do zdravja - sedem stopenj bolezni.

- Bolezen kot poskus ¢iS€enja in samozdravljenja
organizma, ki ne sme biti oviran, ampak pospe-
Sen.

- Katera hrana je zdrava - razvrstitev Zivil po sto-
pnji Zivljenjske moci.

- Kako se lahko telo zdravi in kako mu pri tem po-
magamo?

- Postenje kot nacin za utrjevanje zdravega naci-
na zivljenja.

- Kako se lahko pravilno in varno postimo? Bolni-
ki se prej obvezno posvetujejo s svojim zdravni-
kom.

- Kaj je post in razlicne oblike postenja (dnevni
post, post s sadjem in zelenjavo, post s tekocino,
sokovi, ¢aji ...)

- Kako se pripraviti na post, kako ga izvajati in
varno zakljuciti?

- Kako ohraniti krepko zdravje do 100 let in dlje?

- Predstavitev Stevilnih primerov, pricevanj. Zgle-
di vlecejo!




NA DIVJI ALJASKI SMO
SE SRECALI Z ZANIMIVIM
ZIVALSKIM SVETOM IN
NARAVO

(18. 1. 2022)

Rok Kofol

Potovanje po Aljaski je tisto, kar sem leta in leta iskal
po odrocnih divjinah sveta. Negostoljubna pokrajina,
predvsem s hladnimi zimami, pretemnimi in predol-
gimi no¢mi, me je konéno sprejela pred nekaj poletji.
Strasili so me Se s komarji, a na koncu se je izkazalo,
da so nam prizanesli.

Aljaska je postregla s pravim poletjem in z vsemi div-
jimi zivalmi, ki smo se jih nadejali: z losi, lososi, grizli-
ji, medvedi in severnimi jeleni (karibu). Pot me je vo-

dila bolj v divjino, ¢eprav si na Aljaski v divjini, Ze ko
prestopis$ prag svoje hiSe ali hotela. S prijatelji smo se
vzpenjali ob ledeniskih jezikih vse do ledeniSkega polja
Harding, tri dni smo veslali v kajakih po fjordih okoli
Whittierja ter Se tri dni po malih povezanih jezerih na
polotoku Kenai, z gorskimi kolesi premagali legendar-
no in zgodovinsko pot Resurrection Trail, leteli nad go-
rami vse do Denalija, najvisjega aljaskega vrha, in se kot
pravi avanturisti sprehajali po divjem parku Denali.

Aljaske ne pozabi$ nikoli!

ARHEOLOSKA ISKANJA V
DEZELI MAJEV

25. 1. 2022)
dr. Ivan Sprajc

Se pred tremi desetletji je bilo obseZno obmodje
v osrednjem delu polotoka Jukatana v jugovzhodni
Mehiki z arheoloSkega vidika skoraj povsem nezna-
no, Ceprav lezi v samem osrcju ozemlja, na katerem
je kultura Majev dosegla viSek svojega razvoja.

Predavanje je predstavilo rezultate arheoloskih te-
renskih pregledov, ki jih je v teh tezko prehodnih,
vecinoma s tropskim gozdom preraséenih in redko
poseljenih predelih vodil avtor.

V enajstih odpravah je bila odkrita vrsta prej ne-
znanih arheoloskih najdis¢, med njimi tudi Stevilni
urbani centri z monumentalno arhitekturo, skulp-
turami in hieroglifskimi napisi, ki so razkrili prej
neznane podrobnosti o dinasti¢ni in politi¢ni zgodo-
vini majevskih drzav. Poseben poudarek je bil na od-
pravah v letih 2013 in 2014, ko so odkritja Chactina,
Tamchéna in Lagunite vzbudila veliko pozornost
svetovne javnosti, in na terenskih sezonah 2017 in
2018, ko so s pomocjo moderne tehnologije laserske-
ga skeniranja pregledali Se okoliSko obmodje.



MAROLTOVE ZNACKE ZA
FS NASMEH

Jozi Sinur, JSKD OI Trebnje

Folklorna skupina Nasmeh, ki deluje v
okviru Univerze za tretje Zivljenjsko ob-
dobje Trebnje, Ze 15 let bogati kulturni
utrip v Trebnjem. Ob njihovem jubileju
so prejeli Maroltove znacke, ki jih Javni
sklad RS za kulturne dejavnosti (JSKD)
podeljuje za aktivno udejstvovanje na
podrocju ljubiteljske folklorne dejav-
nosti.

Clani FS Nasmeh so v 15 letih delovanja s svojimi
nastopi oplemenitili prenekatero prireditev, pripravili
samostojne nastope, redno se udelezujejo tudi Marol-
tovega srecanja folklornih skupin, ki ga pripravljajo
na JSKD-ju. Da folklorna skupina dela dobro in belezi
izjemne dosezke, je na podelitvi Maroltovih znack po-
udarila tudi mentorica skupine Branka Moskon.

Clane in ¢lanice povezujejo ljubezen do folklore, po
Stevilnih letih skupnega delovanja pa tudi druZenje
in prijateljstvo. »Se posebej smo veseli, da se v teh
zaostrenih razmerah, s katerimi se soo¢amo zadnji
dve leti, niste predali, temvec ste uspeli ohraniti vo-
ljo in energijo, da vztrajate Se naprej,« je dejala vodja
trebanjske izpostave JSKD JoZi Sinur, ki je skupaj s
¢lanico Sveta JSKD OI Trebnje in predsednico Zveze
kulturnih drustev Trebnje Mojco Femec jubilejne
Maroltove znacke tudi podelila.

PREJEMNIKI MAROLTOVIH ZNACK:

BRONASTE MAROLTOVE ZNACKE
za veC kot pet let aktivnega udejstvovanja na podrocju ljubiteljske folklorne dejavnosti
so prejeli: Marija Jarc, Olga Kunstelj, Stanka Jurak, Barbara Smole, JozZica Plantan,
Breda Hrovat, Stane Perus, Stane Smoli¢, Ignac Skoda, Janez JaneZi¢.

SREBRNE MAROLTOVE ZNACKE
za ve¢ kot deset let aktivnega udejstvovanja na podrocju ljubiteljske folklorne
dejavnosti so prejeli: Zdenka Strozak, NeZa Ruperd¢ic.

ZLATE MAROLTOVE ZNACKE
za veC kot 15 let aktivnega udejstvovanja na podrodju ljubiteljske folklorne dejavnosti
so prejeli: Ivanka Novak, Ljudmila Musar, Ana Bregar, Anica JaneZi¢, Sonja Nahtigal,
Stefka Kotar, Erika Sorsak, Tilka Gorenc, Anica KuZnik, Nada Jako$, JoZica Pucelj,
Veronika Slejko, Ivan Bukovec.

Foto: JSKD OI Trebnje



PRVI PLESNI KORAKI
PRI FOLKLORNI
SKUPINI NASMEH

(Folklorna skupina Nasmeh)

Milena Gognjavec

Sem »friSna« upokojenka, ki sem se zadnja
pridruzila Folklorni skupini Nasmeh. Ze vrsto
let sem spremljala njihove plesne nastope na
raznih kulturnih prireditvah in si Zelela: mogo-
¢e bom pa tudi jaz neko¢ ¢lanica teh poskoc¢nih
deklet. In Ce si necesa mocno zelis, se ti lahko
uresnici.

Vedno sem rada plesala. Glasba in ritem mi
nista tuja, saj sem 40 let opravljala poklic, ki je
bil prepleten s plesom in glasbo. Vsako genera-
cijo otrok sem naucila veliko pesmi in ljudskih
plesov. Ko me je prijateljica Stanka povabila,
naj se pridruzim njihovi folklorni skupini, sem
bila vesela, a hkrati zaskrbljena, kako se bom
naucila vseh plesnih korakov in dohajala uigra-
ne plesalke, ki imajo za seboj Ze veliko plesne
kilometrine. Zbrala sem pogum in Sla na prvo
vajo. Najprej sem jih samo opazovala od strani
in kmalu ugotovila, kako so povezani, druzab-
ni, veseli in zabavni.

Ko pa gre zares, poslusajo in sledijo navodi-
lom mentorice Branke Moskon in ritmu god-
cev. Obcudovala sem lahkotnost plesalk, ki so
se vrtele po parketu in zraven prepevale. Tudi
midve s soplesalko sva poskusali plesati zra-
ven, jim slediti in se naucditi nekaj formacij.
Delali sva napake, kaksnega pohodili, zavili v
napacno smer, a ob vzpodbudah, pomodi so-
plesalk in najini Zelji, da se nauciva ¢im vec
plesnih korakov, sva po nekaj vajah Ze zelo
uzivali. Skoda, da smo jih morali zaradi slabih
epidemioloskih razmer prekiniti.

Zacelo se je leto 2022 in Ze komaj ¢akamo, da
se razmere izboljSajo ter se znova sreCamo na
vajah, obnovimo pozabljene plesne korake in
se nauc¢imo novih formacij.

SPOMLADI ZNOVA
ZAPLESEMO SKUPA)

(Plesna skupina Mavrica)

Marija Sustersic¢

Sf)omin na praznovanje 20 let UT7Z0 Trebnje,
Joto: A. S. Lamovsek

Tezko je pisati o PLESNI skupini, e pa Ze mesece
NE PLESEMO. No, ni &isto tako!

Vtem Solskem letu smo plesale Stiri Solske ure, saj
smo bile povabljene, da kot gostje nastopimo na de-
seti obletnici Plesne skupine Ajda. Takoj smo price-
le z vajami in bile prijetno presenecene, da so nam
plesni koraki po tako dolgem casu premora ostali v
spominu. A korona se je pricela Siriti, prireditev je
bila odpovedana in s plesnimi vajami je bilo konec.

A nasih srecanj ni bilo konec. Prepri¢ane smo, da
je potrebno vzdrzevati stike. Ze pred pri¢etkom vaj
smo se dobile na kavici Pri dedu. Pa tudi prednovo-
letnemu srecanju se nismo odrekle. V drugi polovici
decembra smo se zbrale na izletniSki kmetiji MoZi-
na v Dragi pri Sentrupertu. DruZenje v prijetnem
ambientu, ob okusni hrani in dobrem razpolozenju
se je zavleklo v no¢. Ob odhodu smo se postavile
pred novoletno jelko in pozirale. Naj bo to spomin
na zadnje dneve v letu 2021 in na prijateljstvo, ki nas
povezuje Ze vec kot deset let!

Odlodile smo se, da z vajami pocakamo do febru-
arja, upajoc, da se bo do tedaj stanje umirilo in bo
druZenje mogoce brez ogrozanja nasega zdravja. A
sem danes, ko piSem ta ¢lanek, sliSala radijsko novi-
co, da bo peti val korone dosegel vrhunec Sele sredi
februarja. In tako izgleda, da se bodo nase plesne
vaje spet oddaljile.

Spomladi pa se bomo sigurno Ze srecevale ob glas-
bi ter ponavljale plesne korake, ¢e ne v telovadni-
ci, pa zunaj pred knjiznico. Pred tem ¢asom pa se
bomo Se sestale, se razgovorile, nasmejale in delale
nacrte ter upale na boljSe in prijetnejse case.



ZDRAVJE IN NORDIJSKA
HOJA

(Nordijska hoja)

Martin Hocevar

Pozdravljene, drage bralke in spoStovani bralci
UTZNOVICNIKA.

Pred ¢asom sem v eni prvih Stevilk Ze pisal o nor-
dijski hoji, takrat z vidika pomena za ekologijo.

Danes pa se bom posvetil nordijski hoji z vidika
njenega vpliva na zdravje vsakega izmed nas. Nekaj
osnovnih informacij:

1. V GIBANJE JE VKLJUCENO VSE NASE TELO. Naj-
vecja prednost nordijske hoje je v tem, da je dodatno
obremenjen zgornji del telesa, ¢esar pri normalni
hoji ni, saj so tu aktivne skoraj vse misice (90 %), kar
pozitivno vpliva na sréno-zilni in dihalni sistem. Pri
takem gibanju so tudi najmanjse zilice lahko aktivne.
2. ZELO MAJHNA JE MOZNOST POSKODB, saj ni su-
nkovitih gibov, koraki postanejo daljsi in aktivnejsiin
s tem izboljSujemo drZo telesa, ki je bolj pokon¢na.
3. Zaradi hoje v naravi se IZBOLJSA SPLOSNO POCUTJE.
4. Nordijska hoja je ENA NAJBOLJSIH AKTIVNOSTI
ZA OHRANJAN]JE TELESNE PRIPRAVLJENOSTI. Po-
vecata se vzdrzljivost in moc, izboljsata pa se tudi
ravnotezje in koordinacija.

5. SRCNA FREKVENCA je v primerjavi z obicajno
hojo visja za priblizno 20 udarcev/min.

6. PORABA KISIKA je vecja za Cetrtino.

7. IZBOLJSUJE AEROBNO VZDRZLJIVOST, mo¢ rok
in ramenskega obroca.

8. Socasen odriv s palicami RAZBREMENI SKLEPE
IN HRBTENICO.

9. ZMAN]JSAJO SE BOLECINE v vratu in krizu ter ra-
menih.

10. UCVRSTI MISICE nog, zadnjice, trebuha in hrbta.
11. POMAGA PRI ZNIZEVANJU RAVNI SLABEGA
HOLESTEROLA.

12. PORABA KALORI]J je skoraj za tretjino visja kot
pri obicajni hoji.

13. URAVNAVA TELESNO TEZO.

14. Zaradi uZivanja v naravi se IZBOLJSA PSIHICNO
POCUTJE.

15. CENOVNO JE DOSTOPNA; edini strosek so palice, ki
pa jih lahko uporabljamo vec let (moje so stare 12 let).

Upam, da sem nanizal vsaj nekaj pravih razlogov,
zakaj se odlociti za nordijsko hojo. O druzabnem vidi-
ku, ki je tudi moc¢no prisoten, pa morda kdaj drugic.

PO VADBI ODIDEMO
DOMOV SPROSCENE IN
POLNE ENERGIJE

(Zdrava rekreacija 1)

Marija Meznarsic

Redno gibanje in rekreacija sta za
zdravje zelo pomembna. Na ta nacin
ohranjamo gibljivost, misi¢no maso,
krepimo kosti, obenem pa izboljsuje-
mo tudi naso sposobnost razmisljanja.

Zato smo zelo pogreSale vadbo Zdrava rekrea-
cija, ki je zaradi trenutne situacije v Solskem letu
2020/2021 nismo mogle izvajati v telovadnici. Zelo
smo se razveselile, da smo z njo lahko pricele v Sol-
skem letu 2021/2022.

V oktobru nas je Se vodila mentorica Marija
Uhan, ki pa ni ve¢ zmogla vodenja dveh skupin
dvakrat tedensko. Zato smo novembra za novo
mentorico dobile mlado Ano Ruf, ki je po poklicu
kineziologinja. Ana ima kar nekaj izkuSenj z vode-
njem vadbe za starejSe. Zelo lepo poskrbi za vaje,
ki nam pospeSujejo gibalne sposobnosti in kon-
dicijo. Predvsem pa nas spremlja, da jih izvajamo
pravilno, kajti nepravilna vadba lahko povzrodéi vec
Skode kot koristi.

Ker je udelezba na vajah, zlasti v teh kriznih Ca-
sih, nekoliko upadla, lahko vsako posebej opozo-
ri na napake, ki jih delamo. V eni uri se posteno
razgibamo in odidemo domov sproS¢ene in polne
energije.




Upamo, da bodo razmere tudi vnaprej dovoljevale, da
bomo vadbo izpeljale do konca Solskega leta in ohranile
naso novo mentorico, s katero smo zelo zadovoljne.

DINAMICNAVVADBA \i
DOBRI DRUZBI IMA 7A
NAS NEPRECENLJIVE
KORISTI

(Zdrava rekreacija Trebnje 11)

Katarina Rman

Smo rekreacijsko vadbena skupina s trenutno
Sestnajstimi aktivnimi ¢lanicami. Moskih ¢lanov zal
nimamo. Dobivamo se dvakrat tedensko po eno uro
v telovadnici CIK-a, ki je kar premajhna za vse zain-

teresirane telovadke. Rekreacije se udelezujemo le
zdrave (neprehlajene) udelezenke, ki izpolnjujemo
pogoje PCT.

NaSa mentorica je Marija Uhan, ki z zaCetnimi vajami
za ogrevanje telesa iz nasih misli izbrise skrbi, ki smo
jih prinesle s seboj. Sledi raztezanje celega telesa in
sprostitev. S poudarkom na pravilnem dihanju nadalju-
jemo s sklopi vaj za krepitev moci misic, dobro gibljivost
sklepov, izboljSanje ravnotezja in za boljSo koordinacijo
gibanja celotnega telesa. Za povecano ucinkovitost vaj
uporabljamo tudi elasti¢ne trakove, palice in steklenic-
ke, napolnjene z vodo. Proti koncu vadbe smo Ze krep-
ko prepotene in zadovoljno utrujene.

Vse udeleZzenke se dobro zavedamo, da v zdravem
telesu tudi duh lazje ostane zdrav in pozitivno narav-
nan. To je pomembno v vseh zZivljenjskih obdobjih, v
tretjem pa Se toliko bolj. HvaleZzne smo moznostim,
ki nam jih nudi Univerza, in nasim telesom, ki nam
dopuscajo toliko pozitivnih izkuSenj in zadovoljstva,
ko naredimo nekaj dobrega za svoje Zivljenje.

Izredno smo hvalezne tudi nasi mentorici Mari-
ji, ki zna iz nas izvabiti le najboljse. Vadba z njo je
vedno dinamicna, raznolika in intenzivna. Ob taki
celostni prebuditvi telesa in dobri druzbi nam ure
vadbe vse prehitro minejo.

Upamo, da bomo z vadbo lahko Se naprej nemoteno
nadaljevale, ker so njene koristi za nas neprecenljive.




POMEN REKREACIJE V
TRETJI ZIVLJENJSKI DOBI

(Aerobika Mirna)
Helena Sladic

Na$ krozek ima Ze dolgoletno tradicijo. Srecuje-
mo se vsak ponedeljek popoldne v telovadnici OS
Mirna. Obiéajno je program vadbe sestavljen iz vec¢
delov, in sicer: ogrevanje, tek, raztezanje sklopov
misic, sklepov, vaje za mo¢ v nogah, rokah, skratka,
zelimo celostno poskrbeti za nase telo. Smo odprta
skupina, zelimo si, da bi se nam pridruzile tudi nove
Clanice.

Redna in ustrezna vadba je zelo pomembna za
mlade in starejSe ljudi, vendar se je moramo pravil-
no lotiti. Ta del nase zgodbe uspesno piSe nasa men-
torica Darja Krivec. Ona nas zelo dobro pozna, zato
so vaje prilagojene nasi starosti in psihofizi¢ni kon-
diciji. Treba je vedeti, da se s starostjo telo spreme-
ni. Pri Zenskah nemalokrat nastopi tudi hormonsko
neravnovesje, predvsem v ¢asu klimakterija. Tako
skozi vadbo poskrbimo za odpravo boleéin, pred-
vsem v nogah, krizu, ramenskem delu in vratu, kar
nam zelo olajsa vsakdanje Zivljenje. V casu korone
imamo nekoliko okrnjen program vadbe. Vse vaje

MIGAJMO SKUPA) -
KROZENJE S KOMOLCI

NAMEN:
Z vajo vplivamo na izboljsanje gibljivosti
ramenskega sklepa.

OPIS VAJE:

Stojimo. Z dlanmi se primemo za ramena.
Pocasi zacnemo kroZiti v smeri naprej, dokler
ne pridejo komolci skupaj, nato pa v smeri
navzgor. Ko zaklju¢imo cel krog, je vaja
koncana. Vajo ponovimo 8-krat.

Vir: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/telesne_vaje_za_starejse_odrasle.pdf)

izvajamo posamezno, tako da ni med nami nobenih
telesnih stikov ali stikov s telovadnimi orodji.

Zelimo si, da bi se ta nenavaden ¢as kmalu kon-
¢al, in bi naso vadbo dopolnile Se z dodatnimi vaja-
mi. Vse udelezenke rekreacije smo Ze pred ¢asom
ugotovile, da letnica rojstva ne sme biti vzrok za
neaktivnost, zato polne optimizma zremo v bodoc-
nost.




kjer se boste naucili uporabljati
sodobna digitalna orodja,

racunalnike in programe
ter se seznanili z metodo
»pripovedovanja zgodb«.

VEC INFORMACI): O7 34 82 109 ALI
MARTINA.FPODLESNIK@ CIKTREBNJE.SI

V TREBNJEM IMAMO OD I. SEFTEMBRA 202I

DALJE NOV PARKIRNI REZIM. PARKIRNINO

V CENTRU MESTA LAHKO PLACAMO TUDI

PREKO APLIKACIJE EASYPARK. KAKO
LAHKO APLIKACIJO UPORABLJATET

EASYPARK:

« Nalozite aplikacijo iz Trgovine Play/Galaxy Store ali pri Apple telefonih
App Store.

« Dovolite aplikaciji EasyPark dostop do lokacije (Med uporabo aplikacije/
Dovoli).

7

« Vpisite telefonsko stevilko.

ZA POMOC POKLICITE
07 34 82 109 ALl PISITE
NA UTZO®CIKTREBNJE.SI
ALl SKENIRAJTE

* Dobili boste potrditveno kodo.
« Vpisite avtomobilsko registracijo vasega avta.

« Vpisite Stevilko kreditne kartice (Visa, Mastercard,
Diners Club, American Express).

« Ko parkirate, aplikacija prepozna lokacijo in vam

ze ponudi parkirisce, kjer ste parkirali. Kliknite na
ponujeno parkirisée na zemljevidu, nato spodaj na P
potrdite izbiro, ZAVRTI in dolodi ¢as, nato nastavite
¢as parkiranja in kliknite na ZACNI parkiranje.

« Ko pridete po opravkih nazaj do avta, pritisnite
KONCAJ parkiranje.

12



Jasmina Pakiz

Stevilo delovno sposobnih

starejsih se povecuje, Cesar
se zavedajo tudi v podjetjih,
kjer med drugim vse bolj
razmisljajo o ustvarjanju
starejSim prijaznega
delovnega okolja, da bi
tako zagotovili ohranjanje
dragocenega znanja in
zgodovinskega spomina, ki
sta pomembna za ohranjanje
stabilnosti in tradicije

podjetja.

Podjetjem pri iskanju odgovorov na vprasanja, pove-
zana s starejSimi v podjetju, z nacrtovanimi upoko-
jitvami in prednostmi podaljSanja delovne aktivnosti
pomagamo tudi na CIK Trebnje, in sicer na nacionalni
ravni v programu ASI, na mednarodni ravni pa v okvi-
ru evropskega projekta Silver.

V sklopu slednjega izdelujemo nova uéna orodja, ki
bodo prispevala k podaljsanju poklicne poti ali prip-
ravi na upokojitev, vendar Sele po zakljuCeni oceni
trenutnega stanja. Pri tem smo si pomagali z intervju-
ji s kadrovskimi strokovnjaki iz podjetij, zaposlenimi
pred upokojitvijo in upokojenci. Pregledali smo tudi
primere dobrih praks in podatke vseh partnerjev,
identificirati moramo tudi elemente starejSim pri-
jaznega delovnega okolja in pilotni program izobraze-
vanja preizkusiti v sedmih drzavah.

nEraSmus+

Silver

Pri tem nam lahko pomagate tudi tisti, ki ste se ze
upokojili. Z lastnimi izkusnjami prehoda v upokojitev
lahko prispevate predloge za izboljSanje uéinkovitej-
Sega upravljanja starejsSih zaposlenih pri prihajajoc¢ih
generacijah ali pa promovirate spodbujanje kariere v
tretjem Zivljenjskem obdobju.

Spostovani upokojenci, vase izkusnje
in Zelja sodelovati predstavljajo
pomembna izhodisca za nase
nadaljnje raziskovanje in prenos v
prakso. Svoje izkusnje prehoda v
upokojitev nam lahko zaupate preko
spletne strani projekta,
spletne strani CIK Trebnje ali FB.




JABOLKA, HRUSKE, BRESKVE ...

Andrejka Vabic Nose

Krozek Zgodovina umetnosti skozi cas
se v Galeriji likovnih samorastnikov
Trebnje srecuje Ze nekaj let. Najprej
smo se posvetili pregledu po
umetnostnih obdobjih, potem pa
posameznim temam. V Solskem letu
2021/22 kombiniramo vpogled v
umetnost 20. stoletja s predstavitvami
najdb iz anticnega Rima na obmodju
Temeniske in Mirnske doline, v
januarskem predavanju pa smo se

pogovarjali o hrani.

Spoznali smo, kako so v rokopisih naslikali pridela-
vo hrane, kuhanje, pa tudi gostije, kjer se vsi po vrsti
mastijo za bogato obloZenimi mizami. Ugotovili smo,
da so v 17. stoletju cenili domace pridelke, npr. maslo
in sir, jih uzivali za zajtrk ter te izdelke, postavljene
v privlaéne kompozicije, tudi slikali. Ce pa so Zeleli
poudariti svoje bogastvo, so na stene obesili slike, na
katerih so sklede prekipevale s so¢nim eksoti¢nim
sadjem, divjac¢ino in posodami, uvoZenimi iz Dalj-
nega vzhoda. Hkrati pa so razkrajajoca se jabolka in
hruske skupaj z lobanjo opozarjale na minljivost. Us-
tavili smo se tudi ob novejsih podobah tihozitij, npr.
van Goghovih in Picassovih.

Zato nikar ne pozabite, da sta sadje in zelenjava
najboljsa, najslajsa in najbolj sveza hrana, hkrati pa
nam lahko sluzita kot okras na mizi, ko pridejo gostje.

Righetti Lucietta: Pust daljnih otrok (foto: Bostjan Pucel))




REBUS Nagrajenci pretekle stevilke so:
Alojzij Ceh, Stane Kravcar in Anton Megli¢.

AN [ 111/ [

Pravilne odgovore nam posljite na info@ciktrebnje.
si ali CIK Trebnje, Kidriceva ulica 2, 8210 Trebnje
do sobote, 5. 3. 2022. Med prejetimi odgovori bomo
izzrebali 3 prejemnike simboli¢nih nagrad.

NAPOVEDUJEM() KAKO SE NAM

LAHKO PRIDRUZITET

Vsi, ki se nam $e niste pridruzili na torkovih delavnicah

FEBEM A 14 »na daljavo«, nam na e-naslov utzo@ciktrebnje.si
M A KEC posljite vas aktualni e-naslov. Na ta naslov vam bomo
D D D D ] '. lﬂJST - PROSTO poslali navodila, kako se nam lahko preko orodja Zoom

0O O 00 D D D D D pridruzite na predavanjih. Ne skrbite, po telefonu vam

bomo pomagali in vas usmerjali, da si boste aplikacijo

L g g U15 o000 O O nalozili na svoj racunalnik.
d D D D D D P. S. Tudi vasi otroci in vnuki vam lahko pomagajo.
mE)ulm

TUKAJ SMO ZA VAS, DA VAM.:

SVETUJEMO
glede aktivnosti UTZO Trebtnje,
FOMAGAMO
SVYETOVALNO pri vzpostavitvi digitalnih orodij in predvsem
SREDISCE PRISLUHNEMO

ter se z vami pc_rgovﬂ_rj ame.

CIK TREBNJE

T: 041 567 772 / 07 34 82 108
E: tanja.vrckovnik @ciktretmje.si &%
REPUBLIKA SLOVENIA -

@ MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT




