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UGOTOVI, KAKO GA PREPLEZATI,
ITI SKOZI ALI NAJTI NACIN,
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Michael Jordan




Najlepsi dan

Dnevi najbolj prazni¢nega meseca v
letu so minili, dnevi, v katerih smo si v
voscilih izrekali veliko zdravja in srece.
HvaleZen odgovor za lepe Zelje je bil, da
je to najvec, kar v Zivljenju potrebujemo.
A Ce zZelimo v svoje zZivljenje vnesti
zdravje in sreco, so potrebni zavedanje,
odgovornost in aktivnost.

Ko zjutraj vstanemo z nasmeskom na ustih in usmerimo
pozornost, da lahko naredimo nekaj lepega zase, vemo, da je
pred nami srecen dan. Aktivnosti, ki jih radi pocnemo, nas
osrecujejo in dan, prepleten z dogodivS§éinami in izkuSnjami,
obogati nasa Zzivljenja. S hvaleznostjo se veselimo vsakega
koraka, ki ga naredimo za kakovost Zivljenja. Lahko
zacnemo pri majhnih stvareh. Z veseljem in igrivostjo se
gibljemo, pojemo, pleSemo, izvajamo Sportne aktivnosti,
osvajamo intelektualne vescine ... Z radostjo sprejmimo
nove priloznosti ter z vsakim dnem odkrivajmo svoje talente

in povecajmo svojo ustvarjalnost.

Vse blizje je Cas, ko se bo zacela prebujati narava. V stiku z
njo in njeno lepoto bomo lahko preziveli veliko éasa in imeli

se vec priloZnosti za sreco in zdravje. In kot je zapisal Mark
Twain: »Daj vsakemu dnevu moznost, da bo najlepsi dan v

tvojem Zzivljenju.«

Stanka Jurak
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Naucili smo se

PREDAVANJE JE RAZRESILO
NEKATERE DILEME IN STRAHOVE
GLEDE TRANSPLANTACIJE ORGANOV

6. 12. 2022

Danica Avsec

Clanom UTZO Trebnje je 6. 12. 2022 - sodelovanje z mediji,

. . . - zakonodajo
predavala dolgoletna direktorica in oot N
L - eti¢ne vidike in druge varnostne mere v dejavnosti,

soustanoviteljica Zavoda RS za presa- . izobraZevanja in promocijske aktivnosti,
ditve organov in tkiv - Slovenija-tran- - verska stalisca,
splant prim Danica Avsec specialistka - moZne nacine opredelitev za darovanje v Sloveniji,

ol L. L dici - odziv na aktualnosti in dinamiko tehnolosSkega,
anesteziologije in intenzivne medicine. medicinskega in druzbenega razvoja.

Svojo zanimivo zgodbo o boju za Zivljenje in zdra-
vljenju s presaditvijo je predstavil tudi prejemnik
- postopek pridobivanja organov od umrlih osebin  srca Miha Ga3perin, domadin iz Trebnjega. Ob kon-

potrebe v Sloveniji, cu sta bila oba predavatelja vesela diskusije, v kateri
- nacin izvajanja zdravljenja s presaditvijo, so se razreSile marsikatere dileme in strahovi, ki so
- organizacijsko shemo v Sloveniji in povezanostna  pogosto povezani s strahom in predsodki.

mednarodni ravni,
- predstavitev dejavnosti $irsi druzbi,

Na predavanju so predstavili in pojasnili:

Joto: Shutterstock
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NOVOLETNO SRECANJE
CLANOV UTZO0 TREBNJE

13. 12. 2022

Milica Korosec

Koncno so se epidemioloski pogoji to-
liko sprostili, da smo lahko organizirali
dolgo pricakovano novoletno srecanje
clanov Univerze za tretje Zivljenjsko ob-
dobje Trebnje «v Zivo«.. Tradicionalno
sreCanje je potekalo 13. decembra in
tokrat smo izpolnili tudi obveznost do
letosnjih 33 jubilantov. Vabilu na sre-
Canje se je odzvalo 70 Clanov. V gostil-
ni Kavsek na Racjem selu smo bili lepo
sprejeti.

Za popestritev vzdusja so prijetno skrbeli kvartet
klarinetov Godbe ljubljanskih veteranov in plesna

skupina Mavrica. Po uvodnih besedah povezovalke
programa Silve MeZnar je na prizorisce prisla direk-

; L T

torica CIK-a in predsednica UTZO Trebnje Patricija
Pavli¢, ki je v nagovoru pozdravila vse navzoce in
vsem zazelela veliko lepega v letu 2023. Preko filma
na daljavo smo prejeli Se voscilo Zupana obc¢ine Mir-
na in zupanje obCine Trebnje. Po ogledu kratkega fil-
ma posameznih jubilantov jim je direktorica CIK-a
za darilo podelila slike z motivom jeseni in zime, ki
smo jih izdelale ¢lanice Likovnega krozka Mokronog
z mentorico Ano Cajnko na &elu. Cestitke jubilantom
so bile na srecanju velik dogodek in to ¢lanom veliko
pomeni.

Za zakljucek kulturnega programa je kvartet klari-
netov Godbe ljubljanskih veteranov zaigral Se nekaj
skladb zabavnejSega Zanra in vsi skupaj smo zape-
li Slakovo pesem V dolini tihi. Na koncu je sledila
praznicna pogostitev, kjer se je ob hrani in pijaci v
prostoru razlegal smeh, sproscen klepet in voscila.
Clani se med seboj seveda dobro poznamo, saj se dru-
zimo na predavanjih, krozkih, pohodih, strokovnih
ekskurzijah in druZabnih srecanjih. Zelo zadovoljni
in obogateni za Se eno prijetno novoletno praznova-
nje ter druzenje smo se razsli z dobrimi mislimi in
upanjem, da se €ez eno leto zopet snidemo.

Joto: arhiv UTZO Trebnje



POD MORJEM OKOLI SVETA

3. 1. 2023

Andrej Voje

Na naSem prvem srecanju v letu 2023
smo se odpravili na zelo dolgo in tudi
precej nenavadno pot. Pod morje okoli
sveta nas je popeljal predavatelj Andre;j
Voje, podvodni fotograf in snemalec, ki
je znami delil najlepsSe trenutke na svo-
ji Ze 30 let trajajoci poti. Andrej Voje Ze
od samega zacCetka raziskuje podvodni
svet s podvodnim fotoaparatom, v zad-
njih letih pa ga je zamenjal s podvodno
kamero.

V prvem delu nam je Andrej Voje ob spremljavi
glasbe predstavil izbor cudovitih fotografij, ki so
bile tematsko zaokroZene. Z nami je delil veliko zelo
zanimivih zgodb, ki so se nabrale na tej dolgi poti.
Priblizal nam je potaplja-
nje ob razbitinah ladij in
avionov, ki Ze desetletja
pocivajo v globinah in so
jih sCasoma prerasle pi-
sane korale in spuzve. Po-
peljal nas je med osupljive
koralne grebene, za katere
pravi, da so to najlepsi in
najbolj pisani vrtovi na na-
Sem planetu. Le ti predsta-
vljajo ¢udovit, a izjemno
krhek ekosistem, ki ga s
svojo brezbriZnostjo ved-
no bolj ogrozamo. Z veliko
predanostjo nam je opiso-
val potapljanje s kiti, del-
fini, Zelvami, mantami in
ogromnimi ribjimi jatami.

Med drugim nam je po-
vedal, da ima vsaka riba
svoj karakter. Za dobro fo-
tografijo je namre¢ potreb-
no zelo dobro poznati ob-
nasanje rib. Le tako lahko
uspe fotografu v hipu ujeti
v objektiv ribji pogled pov-
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sem od blizu. Razkril nam je tudi, kako s posebno
palicico odstira koralne vejice in lovke anemon med
iskanjem biserov - drobnih bitij, ki se skrivajo pred
vecjimi plenilci, in jih vecina potapljacev ne opazi.
Z velikim navdusSenjem nam je predstavil svoja Ste-
vilna srecanja z morskimi psi. In kot sam pravi, je
imel na poti pod vodno gladino tudi veliko srece, saj
je srec¢al morsko deklico, gusarja in nasel ¢isto pravi
gusarski zaklad.

V drugem delu nam je predstavil tri podvodne fil-
me. Na ta nacin so slike ozivele in pred nasimi o¢mi
so plavali morski psi, pisane ribje jate, morski tokovi
pa so bozali pisane korale. Pravzaprav je bilo kot v
velikem akvariju. Tako smo tudi tisti, ki se nikoli nis-
mo potapljali, zacutili lepoto podvodnega sveta, ki je
resnicno edinstven.

Joto: Andrej Voje
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KAKO CUSTVA
VPLIVAJO NA TELO,
BOLEZEN IN ZDRAVJE?

10. 1. 2023

Andrej Pesec

Predavanja o Custvih je vodil Andrej
Pesec, univ. dipl. politolog, ki deluje
kot celostni psiholog, pedagog, trener
in strokovnjak za odnose, vodenje ter
osebni razvoj. Sodeluje z vec kot 250 za-
vodi v Sloveniji in na tujem.

Pojasnil je vpliv Custev na bolezni srca,
koze, Séitnice, pljuc, jeter, avtoimune
bolezni, alergije, intolerance, osteopo-
rozo, revmo, pojav raka, uSesa, oci,
zenske bolezni idr.

Dotaknili smo se tudi naslednjih tem:

- odnos med star§ema in njegov vpliv na zdravje
otroka,

- idealna dnevna rutina in sprostitvene tehnike,

- kaj vse vpliva na nase delovanje,

- umetnost transformacije vseh t. i. negativnih
¢ustev,

- prepoznavanje sporocil svojega telesa in

- vcem je skrivnost optimalnega celostnega zdravja.

Ce nasa ¢ustva v umu
ostanejo eno no¢,
prodrejo v nase subtilne
telo; ¢e tam ostanej

tri di
naprej v

fizi¢no telo v oblil
bolezni.

(dr. V. 0. Ruzov)

'-I. ]

Andrej Pesec je izpeljal Ze vec kot 2500 predavanj,
webinarjev in izobrazevanj, za katere so znacilni
nenavadni prakti¢ni primeri, sinteza sodobnih ce-
lostnih znanj, vodenje in motivacijske filozofije ter
zanimive zgodbe iz vsakdanjega Zivljenja.

Joto: Shutterstock

foto: Shutterstock



BACHOVE CVETNE
ESENCE ZA ENERGIJO IN
MOTIVACLJO

17. 1. 2023

Tannja Yrska

Tannja Yrska, univ. dipl. inZ. gozd.,
katere poslanstvo je navduSevati nad
naravo in ozavescati sebe in druge o
poti, ki jo narekuje notranji glas, nam
je predavala o Bachovih cvetnih esen-
cah, predvsem o tistih cvetovih, ki nam
lahko spomladi izboljSajo pocutje.

Podrobneje smo spoznali Stirinajst cvetov, ki
vplivajo na negativna Custvena stanja, kot so Za-
lost, strah, obcutki krivde, pomanjkanje vere,
zanimanja za zivljenje in energije za opravljanje
vsakodnevnih dolZznosti, obcutek, da smo obticali,
temne misli, sanjarjenje, obup idr. Predstavila nam
je najbolj Siroko uporabljane kapljice RESILNO
ZDRAVILO, ki ga uporabimo, kadar smo v stresu in
se Zelimo pomiriti.

Divja vrtnica navdusuje za zivljenje in motivira.
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Gaber daje energijo za spontano delovanje.

Cvetne esence so Cudovita pomo¢ narave clove-
ku, ki je v kakr$nikoli Custveni stiski. Izdelane so
preprosto in popolnoma naravno. Primerne so za
otroke, nosecnice, odrasle, zivali in rastline. Poleg
znanja o tem, za kaj deluje posamezen cvet, je po-
membna tudi intuicija. Cvetne esence se jemlje v
obliki kapljic, ki jih nakapamo v vodo in v bistvu pi-
jemo informirano vodo. Nasemu energijskemu sis-
temu dodajamo pozitivno informacijo. Zveni skoraj
carobno, vendar kot pravi dr. Edward Bach: »V nara-
vi je vse tako preprosto.«

Betlehemska zvezda nas potolaZi in oZivi.

(o
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SPAKIRATI IN SAMA
POTOVATI PO SVETU
/A 3,5 LETA?

24. 1. 2023

Spela Sedej

Ceprav je Spela Sedej iz Idrije, zlikrofi
niso njena najljubsa jed. Pri tridese-
tih je pobegnila iz dnevne rutine dela
v prodaji in marketingu, pripravila pr-
tljago in §la po svetu, raziskovat in pog-
ledat, ali je vse res. Sama. Po treh letih
in pol se je vrnila. Drugacna? Vsak dan
se Se bolj zave, da se Se vedno uci. Obo-
Zuje Zive barve. Rada plese swing in se
sprosti ob zvokih orglic blues glasbe.
Brez zajtrka ne more. Brez humorja pa
Se manj. (Sedej, 2019)

Kam jo je zanesla pot? V Srbijo, BiH, na Svedsko,
Islandijo, Ferske otoke, Novo Zelandijo, Avstrali-
jo, Filipine, Vietnam, Kambodzo, Indijo, Tanzanijo
(tudi na Kilimandzaro), Mozambik, JAR, Armenijo,
Turcijo, Bolgarijo, Izrael, Palestino, Jordanijo, Kana-
do, ZDA.

»Vsaki¢ posebej sem ganjena, koliko ljudi mi na
poti nesebi¢no pomaga. Pri nas je pomoc velikokrat
samoumevna, Se zahvaliti se pozabimo, pa naj gre
za profesionalni ali osebni odnos. Se vedno sem ista
Spela, kot sem bila pred odhodom od doma, le pusti-
la sem si, da sem tu »bolj jaz«. Gledati poskusam tudi
na zabavno plat zZivljenja, ne jemljem vsega smrtno
resno,« je povedala Spela Sedej o vtisih s potovanja.

Vira:
1. Sedej Spela: Bela zobna proteza, ki kima. Vecer. URL:

https://www.vecer.com/v-soboto/dnevnik-spela-sedej-bela-zobna-

proteza-ki-kima-10082694 (24. 1. 2023)

2. Predavanje Spele Sedej: Tri leta in pol sama po svetu. URL:
https://www.mojaobcina.si/logatec/dogodki/predavanje-spele-
sedej-tri-leta-in-pol-sama-po-svetu-1.html (24. 1. 2023).

Joto: Spela Sedej




DRZNE TATVINE
31. 1. 2023

Suzana Kostreve, PP Trebnje

Policisti pogosto obravnavamo drzne
tatvine iz stanovanjskih his, ki jih sto-
rilci izvrSujejo zelo prefinjeno in pret-
kano, oskodovance pa tako zavedejo,
da mine kar nekaj ¢asa, preden ugoto-
vijo, da so bili okradeni. Najpogosteje
so oSkodovanci starejsi ob¢ani. Ravno
v teh primerih se policisti srecujemo
s tezavo, da oSkodovanci Sele Cez cas,
na primer vec ur, ugotovijo, da so bili
okradeni. Obenem ne znajo dobro opi-
sati storilcev, saj so ti z njimi vzposta-
vili prijazen odnos in zaupanje. Preden
opazijo, da so bili okradeni, v vecini
primerov Ze »pospravijo« prostor, Kjer
so delovali storilci, s tem pa spremenijo
kraj dejanja in unicijo morebitne sledi.

Drzni tatovi obicajno delujejo v skupinah, najvec-
krat dopoldne, njihove Zrtve pa so pogosto starejse
osebe na osamljenih krajih. Storilec vas z raznimi
pretvezami zamoti s pogovorom in poskusa zvabiti
iz hiSe, na primer: sprasuje za pot; poizveduje, ali ste
sami doma; pove, da je iz komunalnega ali teleko-
munikacijskega podjetja, elektro podjetja ipd., in da
bo v okolici vasega doma napeljeval kable, kopal jar-
ke; razlaga, da zbira staro Zelezo; prosi za vodo ipd.
Vaso odsotnost ali nepozornost medtem izkoristijo
drugi tatovi, ki vstopijo v vas dom, pregledajo not-
ranjost ter kradejo denar in vrednejse predmete, na
primer nakit. Storilci nato zapustijo hiSo, tisti, ki vas
je zamotil, pa se vljudno poslovi in odide. Najveckrat
se do hiSe pripeljejo z vozilom in tako kraj tudi za-
pustijo.

Svetujemo vam, da ste pozorni na sumljiva vozila
in osebe v okolici svojega doma ter o tem obvestite
policijo na telefonsko Stevilko 113. Vedno zaklepajte
vrata, zapirajte okna in doma ne hranite vecjih vsot
denarja. Neznance oziroma nenapovedane »obisko-
valce« imejte ves ¢as pod nadzorom in jih ne spus-
Cajte v svoj dom. Ce se osebe izdajajo za serviserje,
izvajalce raznih del ipd., svetujemo, da vedno zahte-
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vate na vpogled identifikacijsko izkaznico ali delovni
nalog. Ob tem bodite pozorni tudi na videz (njihova
obladila, govor, morebitne posebnosti) in na vozilo, s
katerim so se pripeljale osebe (znamko, barvo, tip in
registrsko Stevilko vozila). Pogovor z njimi opravite
na varni razdalji (skozi okno, balkon ...). V pogovorih
s sumljivimi osebami vzbudite prepri¢anje, da niste
sami doma. Na pojav tak§nih oseb opozorite sosede.
Med odsotnostjo imejte v hisi oziroma stanovanju
prizgano luc in se s sosedi dogovorite, naj bodo po-
zorni tudi na vas dom.

Ce kljub previdnostnim ukrepom postanete Zrtev
kaznivega dejanja, priporocamo, da takoj obvestite
policijo na Stevilko 113 ali najblizjo policijsko posta-
jo. Policijo pokliéite tudi, e zaznate pojav neznanih
oseb in vozil ter se vam njihovo vedenje ali zadrzeva-
nje na dolocenem kraju zdi sumljivo (e neznanci na
primer opazujejo objekt). Ce Zelite ostati anonimni,
lahko poklicete tudi na anonimno Stevilko policije
080 1200. Zapomnite in zapiSite si ¢im ve¢ podatkov
o tatovih (opis zunanjega videza, uporabljeno vozilo,
smer odhoda ipd.) ter do prihoda policistov ne hodi-
te tam, kjer so se gibali tatovi in ne premikajte pred-
metov, s katerimi so bili v stiku.

@




NORD]JSKA HOJA
SPET SMO TU!

Martin Hocevar

Zakaj tak naslov? Priceli smo z aktiv-
nostjo, ki nas velikokrat popelje tudi na
poti, kjer smo Sibkejsi udeleZenci v prome-
tu in smo zelo veseli, kadar nas mocne;jsi
upostevajo.

Odlo¢il sem se, da vam opiSem naso zadnjo hojo, ki je
bila posebna tudi po tem, da kot obi¢ajno nismo startali
pri Zelezniski postaji, ampak pri Galaksiji, saj smo bili
namenjeni v vas Rodine. Kar lepo Stevilo nas je bilo. Ve¢
kot obiéajno.

Kot izhodisce je Galaksija primerna tudi zato, ker je
tam dovolj parkirnih mest. Skozi industrijsko cono smo
pot nadaljevali ob glavni cesti, nato preko nje in mimo
Komunale po lokalni cesti mimo vasice Primstal in
nato mimo nasada jabolk do domacije Uhan, kjer nas je
pric¢akal Zdravko. Po okrepéilu in kratkem klepetu smo
se odpravili nazaj. Med potjo do Rodin in nazaj nam je
Marija nanizala veliko novih informacij o teh krajih.
Rad bi se zahvalil znanim in neznanim voznikom, ki
smo jih srecevali na poti in so bili vsi zelo uvidevni. To
pot bi lahko imenovali »tematska pot« in verjetno ji bo
sledila Se kak$na podobna.

V nasi skupini je Se veliko prostih mest, zato vabim
vse ljubitelje zdrave hoje, naj se nam pridruZijo.
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PRIDRUZITE SE NAM NA
POHODIH PO SLOVENIJI

Milojka Vitez

Hoja je zlata prinasalka zdravja in je prvo
veliko dejanje malega ¢loveka - otroka. Ko
se postavi na noge in zakoraka v Zivljenje,
postane vse drugace. Niti ni samoumevna,
predvsem pa ni dana za vedno. Da je tako,

spoznas, ko ne mores vec hoditi.

Hoja povecéa proznost misSic in sklepov, gradijo se
mocnejSe kosti in upocasni se osteoporoza, pospesuje
presnovo, znizuje krvni sladkor, krepi imunski sistem,
zmanjsuje tesnobo, depresijo in negativno razpoloZenje.
Poleg naStetega zviSa sréni utrip v viSje obmodje
delovanja. (Kali$nik, 2021)

Hodimo lahko sami ali v druzbi, rabimo le dobro
voljo. Novo $olsko leto UTZO-ja se je pricelo, z njim pa
tudi nasa druzenja in pohodi po lepi Sloveniji. Do sedaj
smo v soncu, vetru, dezju, mrazu in snegu opravili
naslednje pohode:

- Slivnica - pohod k »coprnicam« - Cerknisko jezero,

- Smuk v Beli krajini brez smuck,

- Bajturn - najvisji vrh v ob¢ini Trebnje,

- Kokos na Krasu (nima veze s kurami).

Videli smo veliko lepega in zanimivega, predvsem
pa smo se druzili, poklepetali o tezavah, se nasmejali
Salam in psst ... »opravljali«.

Hoja ni prevec zahtevna (prilagojena je nasi mladosti),
slabo vreme za nas ni ovira (saj nismo iz »cukra«), zato
ste vabljeni, da se nam pridruzite.

Vir: Kalisnik Peter: Hoja je zlata prinasalka zdravja. Delo.

URL: https://www.delo.si/polet/hoja-je-zlata-prinasalka-
zdravja/ (23. 1. 2023).

©

Joto: arhiv krozka



Z REKRFACLJO DO
DOBREGA POCUT)A
IN BOLJSEGA ZDRAVJA

(Rekreacija Mirna)

Helena Sladi¢

Sedaj, ko je epidemija za nami in je samo
grd spomin, smo se z vso vnemo lotile re-
kreacije. Nekaj nasih udeleZenk je odslo,
dobile pa smo nove, ki smo se jih zelo raz-

veselile.

Nasa mentorica, gospa Darja Krivec, se vedno
potrudi in pripravi zelo bogat nabor vaj za nas. Letos
smo spet zacele uporabljati nekatera orodja, ki nam Se
dodatno pomagajo pri izvedbi dolocenih vaj. Tako res
udinkovito razgibamo vse dele nasih teles. Se vedno pa
je najvedji poudarek na razgibavanju ramenskega dela
in hrbtenice. Tukaj je obicajno tudi najve¢ tezav pri
starejsih.

Zelo pomemben del rekreacije je tudi druzenje.
Nekatere nasSe udelezenke so z nami ze vse od zacetka,
kar je zelo pohvalno in zgled za vse tiste, ki §e razmisljajo,
ali bi se zacCele ukvarjati z rekreacijo in bi tako aktivno
porabile svoj prosti ¢as. Spet druge se ukvarjajo Se z
drugimi Sporti in se redno udelezujejo tudi rekreacije.
RazmiSljanja glede razvoja krozka gredo v smeri,
da bi povecale Stevilo ur vadbe in imele v toplejsih
spomladanskih mesecih vadbo tudi zunaj.

|
foto: arhiv krozka
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ZA ZDRAVJE LAHKO
NAJVEC NAREDIMO SAMI

(Zdrava rekreacija Trebnje 11)

Katarina Rman

Letosnje Solsko leto se je v nas krozek
vclanilo dvajset udelezenk. Kot vsa leta do
sedaj nas tudi to Solsko leto vodi nasa zla-
ta mentorica Marija Uhan. Telovadbe se
udeleZujemo dvakrat tedensko po eno uro.
Povpre¢na udelezba je Stirinajst telovadk
na uro, kar je ravno dovolj glede na veli-
kost telovadnice. Vse se zavedamo, da za

svoje zdravje lahko najvec¢ naredimo same.

let. To je nasa prednost, ker smo v tem Casu resnicno
dobro spoznale svoje telo, pa tudi duso, zato vemo,
kaj potrebujemo za svoje dobro zdravje in pocutje.
Telovadba nam nudi ugodje spoznanja, da Se vedno
zmoremo narediti vse te Cudovite vaje, ki raztezajo nase
miSice, nam dajejo moc¢ in proznost telesa.

Seveda pa dve uri telovadbe na teden nista dovolj za
celosten pristop do zdravega zivljenja. Zato imamo vse
rade intenzivno hojo in se redno udelezujemo pohodov.
Nekatere se aktivno ukvarjajo s plesom. Vrtnarjenje in
urejanje okolice nasih domov pa je pravi balzam za naSe
duse. Uspesne smo tudi pri ohranjanju prave teZe nasih
teles in prisegamo na dobro domaco kuhinjo.

Ce dodamo $e malo kulture, kaksen ogled gledaliske
predstave ali redno branje knjig, morda izlet ali
potovanje, rocne spretnosti in reSevanje krizank, potem
je to nas recept za zadovoljno in zdravo zZivljenje, ki si ga
zasluzimo.

Pa sre¢no Zelimo vsem.

Prispevki_kclz.n_léﬁf UTZO_ 7
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SPROSCENO IN RAZGIBANO
ZA LAZJ1 KORAK

(Zdrava rekreacija Trebnje 1)
Vera Gognjavec

Skupina Zensk zrelih let je zacela z orga-
nizirano telovadbo v novembru lanskega
leta. Srecujemo se dvakrat na teden, in si-
cer ob torkih in Cetrtkih. Telovadimo v pro-
storih nad Galerijo likovnih samorastnikov
Trebnje. Trenutno telovadbo obiskuje 16
oseb. Namen nasih srecanj je, da telo raz-
gibavamo in se s pomocjo razli¢nih rekvi-
zitov tudi misi¢no krepimo.

Vemo, da se nam zivljenjska doba podaljSuje, zato
moramo svoje telo krepiti, da bomo lahko kljubovale
vsakodnevnim izzivom. Zenske bi rade, da bi bilo nase
telo ¢im bolj in ¢im dlje zdravo ter gibéno. To pa lahko
dosezZemo tako, da se redno gibamo in delamo vaje za
krepitev miSiéne mase. Zavedamo se, da je telovadba
dvakrat na teden premalo, zato mnoge Se veliko hodijo

in se udelezujejo drugih aktivnosti (ples, organizirani
pohodi, plavanje, kolesarjenje ...).

Ce hocemo, da te dejavnosti izvajamo brez vegjih
tezav, moramo telo pripraviti z razliénimi vajami.

NasSe telovadne ure smo si razdelile tako, da imamo
za vsako srecCanje s sabo rekvizit, ob katerem si
razvijamo in krepimo svoje miSice. Ve¢ina Zensk ima

teZzave z ramenskim obroCem, hrbtenico in nogami,
zato delamo vaje z elastiko, ro¢kami, Zogo, palico ...
Za ogrevanje smo uvedle »gliding« (vaje z drsanjem
krp), ki razbremeni pritisk na kolke. To je odli¢na vaja
za ogrevanje in pomaga pri lazjem koraku, saj sproséa
pritisk na kolke.

Da ure niso dolgocasne, vedno znova iS¢éemo nove
oblike razgibavanj in raztezanja. Po telovadbi se
obcéasno druzimo ob skodelici ¢aja. Poseben dogodek
smo si pripravile v decembru, ko sta nas obiskala
MiklavZz in Dedek Mraz. Clanice skupine smo zelo
aktivne in telovadbo redno obiskujemo. Nasa srecanja
niso le rekreativnega znacaja, ampak se sprostimo tudi
ob pogovoru in v prijetnem vzdusju.

foto: arhiv krozka



REKRFACIJA - DA, TUDI
PLES JE REKRFACIJA

(Folklorna skupina Nasmeh)
Sonja Nahtigal

Rekreacija je dejavno preZivljanje ¢asa na
nacin, ki osveZuje clovekovo telo in duha:
Sport, glasba, ples.

Ze v otroskih letih sem imela rada vrt, travnik, gozd,
potocek. Kasneje sem zlasti v gozdu nasla Stevilne
odgovore na svoja razmisljanja. Vanj sem se zatekla
v tezkih trenutkih in nudil mi je tolazbo kot dober
prijatelj. Poti po hribih in gorah so ponujale spet
posebna dozivetja. Skratka, gibanje me je spremljalo
vse Zivljenje. Pa je prisla upokojitev, ko sem iskala zase
nekaj novega. V UTZO Trebnje so ponudili folklorni
krozek. To bo nekaj zame! Ze vse Zivljenje sem imela
zZeljo plesati.

V krozku smo zaceli z osnovami, saj smo bile same
zacCetnice. Pocasi smo osvajale korake, jih povezovale v
sestave, kola ... Seveda smo ples spremljali s pesmimi.

PrispevkiQéléhév? UTZO_ 7
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Tudi harmonikasa smo imeli in dva odlicna mentorja.
Poimenovali smo se Folklorna skupina Nasmeh.
Minevali so meseci, leta in naSe znanje smo pogosto
predstavljali v javnosti. Se lep3e je bilo, ko so nas zadeli
spremljati godci. NajlepSe pa je bilo druZenje, smeh,
dobravolja, prijateljstvo - vse to je bila prava harmonija.

Noge me ne ubogajo veé prav, Se vedno pa sem ¢lanica
Nasmeha. Pogosto skupaj zapojemo, se druzimo ob
rojstnih dnevih in drugih priloznostih. Vsak dan hodim
na sprehode, brez njih pri meni preprosto ne gre.
Najraje v gozd, kjer spremljam spremembe v letnih
casih. Vse to je hrana za mojo duSo.

Prelepi so spomini na folklorne plese in pesmi, na to
naso bogato dedis¢ino, katere del smo spoznali tudi v
Nasmehu - ti bodo ostali v meni in me Se naprej bogatili.
Hvalezna sem vsem, ki so mi to omogo¢ili.

Joto: arhiv krozka
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EKSKURZIJA V SLOVEN]
GRADEC IN NA KOROSKO

21. 12. 2022

Ana Murn

Pri Zgodovini umetnosti skozi ¢as (UTZO
kroZek) smo za letosnje Solsko leto nacrto-
vali veC obiskov muzejev in galerij. Prvega
smo izvedli na Korosko. Ko smo ob osmi
uri zjutraj zapuscali Trebnje, so nebo prek-
rivali oblaki, mraz, ki je pritiskal pred dne-
vi, je nekoliko popustil. Peljali smo se po
stari cesti mimo Sevnice, Celja, Velenja in
po treh urah voznje prispeli v Slovenj Gra-
dec. Te kraje je Se vedno pokrivala tenka
plast snega. Sonca, ki se je izvilo iz obla-
kov, smo se zelo veselili, saj ga na Dolenj-
skem nismo videli Ze zelo dolgo. Avtobus je
zapeljal v bliZzino centra mesta.

Ze na zadetku poti proti staremu mestnemu jedru
je za veselo presenecdenje poskrbel znani kantavtor
Adi Smolar, ki nas je prijazno pozdravljal iz svojega
avtomobila. Na vogalu nas je cakala lokalna vodicka in
nas popeljala mimo stare hise skladatelja Huga Wolfa
(1860-1903), ki je zaslovel na dunajskem glasbenem

nebu kot neprekosljiv mojster samospevov; hise starsev
znanega vizionarja Hermana Poto¢nika (Hermanna
Noordunga), v katerem je sedaj hotel; in stare hise
Perger iz leta 1757. Sledil je ogled dvorca Rotenturn,
ki je bil prvié¢ omenjen leta 1417 kot stolp v mestnem
obzidju, in cerkve sv. Elizabete, ki je najstarejSa zgradba
v mestu in leta 1251 posvecena necakinji oglejskega
patriarha Bertolda.

Od prvotne stavbe so se ohranile romanska ladja
in dve romanski okni. Cerkev so v gotiki, renesansi
in baroku dopolnili. Glavni oltar je eden najvecjih
dosezkov slovenske baro¢ne oltarne arhitekture. Poleg
cerkve stoji kapela Sv. Duha. To je zgradba meScanskega
Spitala, zgrajena leta 1494. V notranjosti kapele so
freske Andreja iz Ottinga, naslikane v letih 1450-1460.
Poleg kapele stoji Se staro poslopje nekdanje sirotisnice,
nasproti kapele pa tudi kip, posvecen Francu Ksaverju
Mesku (1874-1964), ki je bil duhovnik, a se je zapisal
v slovenski knjiZzevnosti s pesmimi, dramami in
mladinskimi romani.

Mestno jedro je bogato s kiparskimi deli. Na treh
to¢kah, imenovanih »iz izkuSnje prihodnosti za
preteklost, stoji na sredini lep bronast kip decka, ki
ga obliva voda, delo kiparja Mirka Bratusa (1963). V
blizini stoji tudi velik bronasti kip Venetskega konja,
ki ga je leta 1942 izdelal Oskar Kogoj po upodobitvah iz
najdenih situl. Pred Pokrajinskim muzejem pa stojita
dva bronasta kipa, oba posvedena slikarju JoZetu
Tisnikarju (njegov doprsni kip in skulptura). Izdelal ju
je kipar Mirsad Begi¢ leta 1953.

Vstopili smo v Pokrajinski muzej oziroma Korosko
galerijo likovnih umetnosti, kjer smo na vodenem
ogledu spoznali tri sklope razstav. V prvi sklop sodi




Joto: Ana Murn

razstava z naslovom Da ne bi bilo vojne, ki izhaja iz
leta 1989, ko je mesto Slovenj Gradec pridobilo naziv
glasnika miru. V obdobju 60., 70. in 80. let je mesto
gostilo mednarodne razstave pod tem imenom in nekaj
slik je sedaj stalno razstavljenih. V drugem sklopu smo
si ogledali slike slikarjev Bogdana Bor¢iéa, Stefana
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Planinca in JoZeta Tisnikarja ter Se nekaterih drugih
umetnikov, ki so z njimi povezani.

Akademski slikar Bogdan Borcéi¢ (1926-2014) je
zaslovel tudi izven meja domovine, njegova graficna
dela v svojih zbirkah hranijo mnogi svetovni muzeji,
med drugim tudi dunajska Albertina. JoZe Tisnikar
(1928-1998) je bil slikar samouk, med letoma 1954
in 1964 se je slikarsko izoblikoval pod mentorstvom
akademskega slikarja Karla Pecka in postal cenjen med
ljudmi, Solanimi slikarji in kritiki. Priznala in cenila
ga je tudi tujina. V tretjem sklopu pa smo si ogledali
najnovejSo razstavo Zbirka za solidarno prihodnost.
Razstava je rezultat sodelovanja galerije s Centrom
sodobnih umetnosti Crne gore. Zbirki obeh galerij
sta nastali na podlagi daril kot solidarnostni zbirki, ki
zastopata neke SirSe ideale in pricata o ideji aktivne
vloge umetnosti v druzbi. Med deli iz razliénih drzav so
najmocneje zastopana afriska.

Po tretji uri popoldan smo se odpeljali Se do Raven
na KoroSkem. V Kulturnem centru smo si ogledali
zanimivo razstavo mladega samorastnika Mateja Cepina
iz Celja (roj. 1977) z naslovom Srecni dnevi. Na slikah
prevladuje temaéno in skrivnostno kafkovsko vzdusje.

Na njih so prikazane
enodruzinske hiSe ali
vecnadstropni  bloki,
iz katerih dimnikov se
kadi. Cepinove slike so
izjemno sugestivne in
sveze, njegov pristop k
slikarstvu pa spominja
na JoZeta Tisnikarja.

Ko smo ob 16. uri
zapuscali razstavni
prostor, se je Ze mra-
¢ilo. Vrnili smo se v

avtobus in se mimo

Slovenj Gradca pri-

Celi vracati po Ze pre-

vozeni poti. V mestih
so gorele Stevilne luéi
novoletnih okrasitev.
Po treh urah voznje
smo se zadovoljni znas-
li na izhodiscu poti.
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ZGODOVINA UMETNOSTI

SKOZI CAS -10 LET KROZKA

Veronika Gricar

12. aprila 2022 je minilo deset let, ko smo
se prvi¢ zbrali nekateri, ki nas zanima to
podrocje. Tako je minilo polnih 10 let de-
lovanja krozka Zgodovina umetnosti skozi
¢as, pri UTZO Trebnje. Nas krozek vodi ku-
stosinja Galerije likovnih samorastnikov
Trebnje, Andrejka Nose. V galeriji potekajo
tudi predavanja in druge dejavnosti, ki so v
teh prostorih in se jih vsi radi udeleZimo.
Od leta 2012 sva ostala redna ¢lana dva, ne-
kateri so prenehali, drugi so se prikljucili
kasneje. Stevilo ¢lanov se spreminja, do-
brodosli so vsi, ki jih zanima to podrocje.

Cloveka spremlja umetnost od rojstva do smrti,
vkljucena je: v vse naSe Zivljenje, Ceprav se tega ne
zavedamo. Ze iz pradavnine imamo ostanke poslikav
na skalah v jamah in zunaj, nasli so veliko primerov

izrezljanih figuric, ostankov okrasenega posodja,
oblacdil, nakita. Vse to nam pove, da je zelelo ¢lovestvo na

zemlji imeti okoli sebe lepe in ne vedno samo uporabne
predmete.

Kustosinja Andrejka Nose nas je s svojimi zanimivimi
predavanji popeljala v svet umetnosti in nam odkrila
veliko lepega. Zelo poucne so bile vse strokovne
ekskurzije in ogledi razstav po Sloveniji. Veselimo se
vsega, s Cimer nas bo Se seznanila.

Joto: arhiv CIK Trebnje
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VADBA ZA STAREJSE - KORISTI REDNE VADBE IN VAJE
ZA KREPITEV CELOTNEGA TELESA

Tanja Vrckovnik Kravcar

Nasa telesa se s staranjem spreminjajo. Zaénemo
izgubljati:

+ Misi¢no tkivo - najviSjo miSi¢éno maso dosezemo
okoli 20. leta, po tem pa za¢nemo izgubljati miSice.

« Aerobno zmogljivost - spremembe v srcu in
izguba miSicnega tkiva otezujejo delovanje srca in
sposobnost telesa pri dovajanju kisika.

« Ravnotezje - s staranjem se nasa sposobnost
ravnotezja zmanjSuje, zaradi Cesar so padci bolj
verjetni. To je najverjetneje posledica izgubljanja
miSiéne mase.

« Fleksibilnost - nasi sklepi in vezi s starostjo izgubijo
del svojega obsega gibanja. To lahko otezi upogibanje
in premikanje.

« Kostno gostoto - vedina nas doseZe svojo najvisjo
kostno gostoto okoli 20. leta. Po tem lahko kosti
postanejo tanjse in SibkejSe, kar lahko privede do
osteoporoze.

Redna vadba za starejSe lahko pomaga upodasniti
nekatere od teh sprememb in vam da energijo, ki jo
potrebujete za aktivnosti, kot so hoja, nakupovanje

PREMIK RAMEN
NAZAJ - NAPRE)

NAMEN:

Vaja je namenjena raztezanju
sprednjega dela ramenskih misic
in zadnjega dela hrbta.

OPIS VAJE:

1. nadin:

Stojimo. Roke sprosceno visijo ob telesu.
Najprej ramena potisnemo nazaj, dokler
ne zacutimo raztega sprednjega dela
ramenskih miSic, zadrzimo 5 sekund, nato
pa ramena potisnemo naprej, dokler ne
zaCutimo raztega zgornjega dela hrbta in
prav tako zadrzimo 5 sekund. Vajo 5-krat
ponovimo.

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

telesne_vaje_za_starejse_odrasle.pdf

in igranje z vnuki. Lahko celo pomaga pri lajSanju
depresije in stresa, izboljsa razpoloZenje in samozavest
ter upocasni upad kognitivnih sposobnosti.

Starejs$i bi morali opraviti vsaj 2,5 do 5 ur zmerno
intenzivne aerobne aktivnosti na teden, v idealnem
primeru razporejenih na veé¢ dni. Med zmerno
intenzivno aerobno aktivnost spadajo:

NAJBOLJ PRIMERNE VADBE ZA STAREJSE:
+ Hoja

+ Kolesarjenje

+ Ples

+ Sprehodi v naravi

 Vaje za ravnotezje

* Vaje za krepitev ramenskega obroca

* Vaje za krepitev hrbtenice

Ravnajte se po lastnih sposobnostih in opravljajte
toliko dejavnosti, kot se vam zdi primerno. Dokler vsak
dan naredite malo, boste v kratkem ¢asu obcutili koristi
(povzeto po: https:/www.kolesa-newbike.si/vadba-za-
starejse-prednosti/).
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(AED| ZIVLJENJA

USPOSABLJANJE 1Z TEMELJNIH
POSTOPKOV OZIVLJANJA IN UPORABE
AVTOMATSKEGA DEFIBRILATORJA

Bolezni srca in ozilja so najpogostejsi vzrok smrti v razvitem svetu. Najtezji zaplet je
sréni zastoj, ki se najveckrat zgodi vprico drugih ljudi, ki bi lahko takoj priskocili na
pomog¢, Ce bi seveda vedeli kako. S poznavanjem temeljnih postopkov ozivljanja (TPO) in
usposobljenostjo prisotnih za uporabo aparata AED bi bila moZnost preZivetja ljudi s
srénim zastojem vecja.

S projektom Skupaj za varni jutri Zelimo ¢im vec¢ ljudi pouciti in usposobiti za hitro in
uéinkovito pomoc ob sré¢nem zastoju.

Za ¢lane UTZO-ja je Ze bilo izvedeno osnovno usposabljanje, in sicer v oktobru 2022.
Vse, ki se usposabljanja niste mogli udeleziti ali pa bi Zeleli Se dodatno utrditi svoje znanje,
obves¢amo, da bomo usposabljanje PONOVNO izvedli v TOREK 21. MARCA 2023.

Koordinatorka Liliana Omerzu

+TPROGRAM
PODEZELIA

Fmopesha bomvelipshes sklad i rarvey podeleliar Eviopa srarsli v podelelie




S TELEFONOM PO GALERIJI

Projekt Virtualna Galerija likovnih samorastnikov Trebnje

Deja Becaj

Tehnologija se bliskovito
spreminja in nadgrajuje ter
hitro prihaja tudi v prostore,
Kkjer je sicer nismo vajeni. Tudi
Galerija likovnih samorastni-
kov Trebnje je izkoristila njen
potencial in v sklopu projekta
Virtualna Galerija likovnih sa-
morastnikov Trebnje razvila
aplikacijo AR (nadgrajena res-
niénost), kjer obiskovalce po
stalni razstavi popelje virtualni
vodi¢ Samo Rastnik. Aplikacijo
so med prvimi preizkusili ¢lani
Univerze za tretje Zivljenjsko ob-
dobje, ki so del projekta Seniors for Education
(SFE). Njegov cilj je omogociti vseZivljenjsko
ucCenje in medgeneracijsko sodelovanje, sez-
nanjenje z novimi tehnologijami in razvijanje
digitalnih kompetenc.

Obiskovalci so aplikacijo z malo pomoéi z lahkoto
obvladali in z zanimanjem poslusali navduSenega
Sama, ki jim je predstavil Mednarodni tabor likovnih
samorastnikovin zbirko. Presenetilajih je interaktivnost
aplikacije, ki zahteva od uporabnika, da sam poisce
likovno delo in tako dobi vpogled v posebne likovne
tehnike, znacilne za naivno umetnost, ki so osrednja
tocka aplikacije.

Po uspesno opravljenih nalogah, ki so jih razresili s
Samovimi namigi, so pohvalili izku$njo in komentirali,
daje vtovrstnih aktivnostih, ki obogatijo izkusnjo obiska
galerije, velik potencial. Povezavo med tehnologijo in
umetnostjo izpostavljamo tudi na medgeneracijskih
delavnicah Naivna umetnost v digitalnem okolju. V
januarju smo se udili, kako maksimalno izkoristiti
telefon za kvalitetne fotografije in kako narediti kalup
in odlitek mavcnega kipa. Sledila je Se delavnica
3D-printa, kjer so se udelezenci naudili uporabljati
3D-tiskalnik.

——
T—

Vljudno vabljeni
na otvoritev

Vidimo se
v Cetrtek, 23. februarja 2023,
ob 18. uri v Galeriji likovnih
samorastnikov Trebnje
(Goliev trg 1, Trebnje).

L E B ie. 57k (QCUD

Erogrida dometipshe shidad a razvoy podeivka: Evopa imasstio v padeivie




Nagrajenci pretekle Stevilke so: Marija Jaklic,
Zdenka Lavs in Amalija Skol. Iskrene Cestitke.

Pravilne odgovore nam posljite na info@ciktrebnje.si
ali CIK Trebnje, Kidriceva ulica 2, 8210 Trebnje

do torka, 7. 3. 2023. Med prejetimi odgovori bomo
izzrebali 3 prejemnike simboli¢nih nagrad.
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TUKAJ SMO ZA VAS, DA VAM:

SVETUIJEMO
glede aktivnosti UTZO Trebnje,
FOMAGAMO
SVETOVALNO pri vzpostavitvi digitalnih orodij in predvsem
SREDISCE PRISLUHNEMO
ter se z vami pogovarjamo.
CIK TREBNJE

B

T: 041 567 772 / 07 34 82 108

£: tanja.vrckovnik@ciktretmje.si $

REPUBLIKA SLOVENIJA =
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN SPORT

V'izobrazevaniy Odrasiih



