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“V SRCU, ČE JE TA PRAVO,
JE ZMERAJ PROSTORA

ZA TISOČ IMENITNIH STVARI,
KI JIH LJUBITI MORA

VSE, KAR ŽIVI.” 
(Tone Pavček - Srce)

REŠITEV

Pravilne odgovore nam pošljite na info@ciktrebnje.si ali  
CIK Trebnje, Kidričeva ulica 2, 8210 Trebnje do ponedeljka,  
1. marca 2021. Med prejetimi odgovori bomo izžrebali  
3 prejemnike simbolične nagrade.

TUKAJ SMO ZA VAS, DA VAM:

SVETUJEMO  
glede aktivnosti UTŽO Trebnje,

POMAGAMO  
pri vzpostavitvi digitalnih orodij in predvsem

PRISLUHNEMO  
ter se z vami pogovarjamo.

T: 031 745 575 / 07 34 82 108
E:  kristina.jeric@ciktrebnje.si, 

tanja.vrckovnik@ciktrebnje.si

VSEBINA
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11Nagrajenci pretekle številke so: Silva Mežnar, 

Dragica Hazdovac in Andrej Jurca. Čestitamo.

4 / 02-2021

KRIŽANKA

1. Iz katere celine so v svet prevažali črne sužnje?
2. Kako je ime predavateljici Blažun Vošner?
3. Katero društvo koordinira evropski projekt EmpowerMed?
4. Koliko članov ima študijski krožek Angleščina 3?
5. Na kateri dan v tednu poteka študijski krožek Angleščina IX?
6.  Kako se piše mentorica študijskega krožka Zdrave rekreacije 

Mirna?
7.  Kdo je avtor Krjavlja, ki ga opazite v parku pred CIK Trebnje, in 

kipa Desetega brata, ki se nahaja v krožišču pri vhodu v Mirnsko 
dolino? (Priimek avtorja)

8.  Kdo se je kar dvaindvajsetkrat (22) udeležil Mednarodnih 
taborov likovnih samorastnikov Trebnje? (Ime osebe)

9. Katero je glavno mesto Bolivije?

Vsi, ki se nam še niste pridružili na  
torkovih delavnicah »na daljavo«,  

nam na e-naslov  
martina.podlesnik@ciktrebnje.si pošljite vaš 
aktualni e-naslov. Na ta naslov vam bomo poslali 
navodila, kako se nam lahko preko orodja Zoom 

pridružite na predavanjih. Ne skrbite, po telefonu 
vam bomo pomagali in vas usmerjali, da si boste 

aplikacijo naložili na svoj računalnik. 

P. S. Tudi vaši otroci in vnuki  
vam lahko pomagajo.

KAKO SE NAM  
LAHKO PRIDRUŽITE?
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ZA USPEŠNO UČENJE JE POMEMBNO TUDI 
SPREJEMANJE IDEJ IN RAZMIŠLJANJ 
RAZLIČNIH GENERACIJ
Tanja Vrčkovnik

Medgeneracijsko sodelovanje predstavlja prenos znanj med 
različnimi generacijami in poteka v vse smeri. Starejši učijo 
mlajše in obratno, ne le v družini, temveč tudi na delovnem 
mestu, v lokalnem okolju, izobraževalnih ustanovah itd. 

Medgeneracijsko učenje je ena od poti za sožitje generacij, ki omogoča mladim spoznavati 
starost, starejšim pa slediti mladosti za skupno delovanje v korist vseh generacij. 
Medgeneracijsko sodelovanje ne pomeni samo prenosa znanj med posameznimi generacijami, 
temveč tudi sprejemanje idej in razmišljanj različnih generacij. To se je še posebej pokazalo v 
času epidemije. Koliko od vas bi se lahko brez pomoči mlajših sorodnikov, prijateljev ali sosedov 
udeleževalo aktivnosti naše UTŽO?

V času pred epidemijo smo na CIK Trebnje aktivnosti medgeneracijskega sodelovanja še posebej 
spodbujali v sklopu Centra medgeneracijskega učenja Trebnje in Večgeneracijskega centra 
Dolenjske in Bele krajine »Marela«. Člani UTŽO ste skupaj z osnovnošolci in najmlajšimi 
delili svoje znanje, ga prenašali na mlajše generacije, 
pa naj bo to ples, ustvarjanje, ročna dela, 
pripovedovanje zgodb, izkušenj idr. Res 
smo se imeli lepo.

Neprecenljive so izkušnje in modrosti 
starejših, zanesenost in radoživost mla-
dosti. Zato verjamem, da vsi že nestrpno 
pričakujemo tisti čas, ko se bomo lahko 
generacije spet družile, izmenjevale zna-
nje, izkušnje, predvsem pa spodbujale in 
smejale za isto mizo, brez mask in razdalje.

VGC Marela povezuje tudi v času epidemije. Sre-
čujemo se virtualno, na različnih delavnicah. 
Vsak mesec objavimo urnik delavnic na spletni 
strani ciktrebnje.si/projekti/vgc-marela/, ki se jih 
lahko udeležijo vse generacije. Do delavnic lahko 
dostopate preko Zoom povezave, ki vam jo pošlje-
mo na vaš e-poštni naslov.

KAKO MEDGENERACIJSKO 
SODELOVANJE POD NAŠO 
MARELO DEJANSKO 
POTEKA?

NAJBOLJ OBISKANE NAJBOLJ OBISKANE 
DELAVNICE:DELAVNICE:

KAJ LAHKO 

NAREDIM ZA 

SVOJE ZDRAVJE?

ZDRAVO 
TELO

BITKA S PAMETNIM TELEFONOM

MEDGENERACIJSKA 
KOMUNIKACIJA

NA TRG DELA S 

PRIDOBLJENIM 

ZNANJEM

RAČUNALNIŠTVO

DIGITALNA DOBA, 
NAŠ IZZIV

Ko se bodo ukrepi zaradi  
epidemije covida-19 sprostili, vas vabimo, 

da se nam pri aktivnostih pridružite  
na naslednjih lokacijah:

CIK Trebnje,  
Kidričeva ulica 2,  

Trebnje

Izposojevališče  
Veliki Gaber,  
Veliki Gaber 90,  

Veliki Gaber

Krajevna  

knjižnica Mirna, 

Glavna cesta 14,  

Mirna
Krajevna  

knjižnica Mokronog,  
Pod gradom 2,  

MokronogKrajevna  
knjižnica Šentrupert, 

Šentrupert 57,  
Šentrupert

VEČ INFORMACIJ:  
martina.podlesnik@ciktrebnje.si  
ali 031 745 044

BREZPLAČNA DELAVNICA  
BITKA S PAMETNIM TELEFONOM

Spoznajte svoj pametni telefon  
uporaba aplikacij (Viber, Meet ...)  
+ urejanje slik + video klici ...

OD MARCA 2021 DALJE

PRIJAVITE SE NA  
martina.podlesnik@ciktrebnje.si ali 031 745 044



Demografske spremembe in omejeni 
gospodarski viri zahtevajo poglobljeno 
vključevanje ljudi v družbo, zaradi česar 
je nujno potrebno konstantno iskanje 
priložnosti za socialno vključevanje sta-
rejših. Sodelovanje v družbi bo starejšim 
omogočalo ustvarjanje potrebnih okoli-
ščin za aktivno in zdravo staranje, s tem 
pa pozitivno vplivalo na njihovo kakovost 
življenja.  

Skupnost mora razumeti in podpirati starejše ljudi 
pri njihovem vključevanju uporabe informacijsko- 
komunikacijske tehnologije (IKT), s katero bodo lah-
ko postali enakopravni člani informacijske družbe in 
družbe znanja, ter s pomočjo osebnega opolnomoče-
nja vplivali na kakovost življenja starejših. 

Rezultati študij kažejo, da je potrebno prilagajanje 
starostnikov na uporabo IKT-ja podpreti s persona-
liziranimi didaktičnimi metodami, tako z motiva-
cijskega kot učnega vidika. Poleg tega je raziskava 
pokazala, da intervencija IKT-ja pozitivno vpliva na 
kakovost življenja starejših, čeprav so bila merilna 
orodja osredotočena predvsem na subjektivne ka-
zalnike kakovosti življenja. Na tej podlagi je bila raz-
vita modelna rešitev za prilagajanje starejših oseb 
na uporabo IKT-ja in opredelitev kakovosti življenja 
starostnikov, povezana z IKT-jem. Zaradi uspešnosti 

Izr. prof. ddr. Helena Blažun Vošner,  
Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca Maribor, 
Fakulteta za zdravstvene in socialne vede Slovenj 
Gradec, Alma Mater Europaea – ECM

KAKOVOST ŽIVLJENJA 
STAREJŠIH Z UPORABO 
INFORMACIJSKO-
KOMUNIKACIJSKE 
TEHNOLOGIJE  
(12. 1. 2021)

raziskave in dokazanega pozitivnega vpliva IKT-ja na 
starejše je treba v prihodnje predvsem longitudinal-
ne raziskave usmeriti v študijo uporabe IKT-ja starej-
ših oseb z neposredno oceno kazalnikov kakovosti 
življenja.

3

Naučili smo se Naučili smo se 

4

KRATEK ŽIVLJENJEPIS 

Izredna profesorica Helena Blažun Vošner ima 
zaključen preddoktorski študij na Johns Hopkins 
University, prvi doktorat je končala na Univerzi v 
Mariboru s področja organizacije in managemen-
ta, drugega pa na University of Eastern Finland 
s področja zdravstvenih ved. Njen raziskovalni 
interes je usmerjen v razvoj zdravstvenih ved, 
kakovost zdravstvenih storitev in zdravstvene 
informatike. Je avtorica številnih znanstvenih 
in strokovnih člankov, od katerih so bili številni 
objavljeni v revijah z visokim faktorjem vpliva. 
Sodelovala je v številnih mednarodnih, nacional-
nih in bilateralnih projektih, trenutno sodeluje v 
projektih AWARE, SRiP-PMiS, Integrirani oskrbi 
doma ter evropskem projektu STAMINA. Izr. prof. 
ddr. Helena Blažun Vošner opravlja tudi funkcijo 
člana Programskega sveta SRiP-PMiS in je recen-
zentka številnih revij s faktorjem vpliva.

Drugi del potovanja pričnem v najlepšem 
perujskem mestu Arequipa, od koder se 
odpravim na pohod v notranjost slovitega 
kanjona Colca, in opazujem kralja andskih 
višav, kondorja.  

Sledi obisk Nazce, kjer me ponovno očarajo slovite sli-
ke v puščavi. Cusco, prestolnica inkovske kulture, je 
mesto z bogato kulturo in številnimi ruševinami v oko-
lici mesta, med katerimi izstopajo inkovske soline, za-
nimivo kamnito obzidje, ki spominja na pumine zobe 
oz. Sacsayhuamán, in ruševine Ollantaytambo, ki jih 
tudi obiščem. Do Inkovskega kraljestva Machu Picchu 
pa se tokrat odpravim na treking okoli Salkantay. Sledi 
Bolivija z glavnim mestom La Paz, Potosi z rudnikom 
bogatih kovin in Salar de Uyuni z eno najlepših pokra-
jin na svetu. V Argentini se še pred koncem trimeseč-
nega potovanja, ki ga sklenem v Buenos Airesu, »oko-
pam« pod najlepšimi slapovi Iguazu. 

Zoran Furman

PERU, BOLIVIJA IN 
ARGENTINA  
(Iz Arequipe do Buenos Airesa 
skozi Machu Picchu) 
(5. 1. 2021)



V hladnih januarskih dneh smo poslušali 
o potepanju po Zanzibarju, ki ga je ob fo-
tografijah in skozi pristne izkušnje z nami 
delila popotnica in predavateljica Jasna 
Žaler Culiberg, ki se je noseča z možem in 
še dvema majhnima deklicama odpravila 
na otoško državico znotraj Tanzanije. 

Ime otoka, polnega začimb, ki rastejo na drevesih, 
v prevodu pomeni dežela črncev, saj je bil Zanzibar 
glavna postojanka za prevoz črnih sužnjev s celinske 
Afrike v svet. Tja vsekakor ne smete odpotovati brez 
kopalk in sončne kreme ter kakšne vrečke oblek ali 
igrač za revne otroke domačinov. Ljubitelji podvo-
dnega sveta se lahko naužijejo lepot pod gladino, na 
svoj račun bodo prišli na Zanzibarju tudi oboževalci 
morske hrane, prav tako ne manjka avantur v gozdu 
opic ali plavanja z delfini. To je destinacija za počitek 
na rajskih plažah in sproščeno raziskovanje. 

Jasna Žaler Culiberg

JASNA ŽALER CULIBERG 
O POTOVANJU PO 
ZANZIBARJU
(26. 1. 2021) 

Naučili smo se 
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Zaradi novega korona virusa smo v 
zadnjem letu večino časa preživeli doma. 
Poleg vseh negativnih posledic je to 
pomembno vplivalo tudi na povečano 
porabo energije in vode, s tem pa tudi 
stroškov. V državah, kjer so analizirali 
spremembe porabe, ugotavljajo, da se 
je poraba energije v gospodinjstvih v 
tem času zvišala za približno 10 %. Torej 
toliko višji so tudi naši stroški. Vsekakor 
upamo, da se bo situacija z virusom čim 
prej umirila in se bomo lahko vrnili 
v »normalno« stanje, ne glede na to, 
pa je smiselno razmišljati o tem, kako 
zmanjšati porabo energije in vode v našem 
gospodinjstvu ter nenazadnje tudi izvajati 
ukrepe, ki nam prinašajo prihranke. 

Najučinkovitejši ukrepi so seveda tisti dražji, infra-
strukturni, kot so energetska sanacija stavbe, zame-
njava ogrevalnega sistema, vendar tudi z enostavnej-
šimi ukrepi lahko zmanjšamo porabo. Potrebno je 
omeniti energetsko svetovanje v gospodinjstvih ter 
svetovanje, ozaveščanje in izobraževanje na podro-
čju rabe energije. Vgradnja oz. uporaba naprav, ki 
zmanjšujejo rabo energije in vode je zelo dobrodošla. 
Tako npr. zamenjava žarnic z učinkovitimi LED-sijal-
kami pomeni tudi 85 % prihrankov pri energiji. Na-
mestitev nastavkov za pipe ter varčne ročne prhe, ki 
do 50 % znižajo pretok vode ob enakem pritisku, po-
meni prihranke tako pri vodi kot pri energiji za ogre-
vanje vode. V primeru starejših oken, ki ne tesnijo, 
namestitev enostavnih tesnil za okna doprinese tako 
k večjemu ugodju, saj ni več prepiha, pa tudi zvoč-

dr. Tomislav Tkalec,  
Focus, društvo za sonaraven razvoj

UKREPI UČINKOVITE 
RABE ENERGIJE 
(19. 1. 2021)

na izolacija je nekoliko boljša, nekaj prihranimo tudi 
pri stroških ogrevanja. S spremembo nekaterih naših 
navad lahko vplivamo na zmanjšanje porabe energije 
in vode. 

Varčevanje z energijo in vodo v gospodinjstvu je bila 
osrednja tema predavanja, ki se je odvilo 19. 1. 2020, 
v sklopu katerega smo se pogovarjali tudi o stroških 
za energijo in vodo ter načinih, kako jih zmanjšati. 
V Focusu koordiniramo evropski projekt Empower-
Med, ki je namenjen zmanjševanju rabe energije in 
energetske revščine. Cilj projekta je opolnomoči-
ti gospodinjstva, da varčujejo z energijo in vodo ter 
tako znižajo svoje račune. Izvajamo tudi brezplačno 
energetsko svetovanje. To vključuje analizo porabe 
električne in toplotne energije ter vode, specifične 
nasvete za varčevanje ter paket naprav za varčevanje 
z energijo in vodo (varčne sijalke, tesnila za okna, var-
čevalni nastavki za pipo in tuš idr. – odvisno od potreb 
gospodinjstva). Na podlagi obiska energetskega sveto-
valca ter dodeljenih brezplačnih naprav za varčevanje 
privarčuje gospodinjstvo v povprečju 80 EUR na leto.



Tina Plazar

Kaj naj še dodam, sošolke so povzele vzdušje, zače-
tni strah in zadrego, ki smo jo premagale s pomočjo 
deklet s CIK-a, Martine in Lucije, ki nas spremljata in 
vedno priskočita na pomoč, ko se kaj zatakne. Lani 
je naša skupina štela 7 članov. Enega sošolca smo 
izgubile, pridružila pa se nam je nova sošolka, tako 
da nas je spet sedem, sedem vedoželjnih deklet. Na 
naši zadnji skupni kavici pred začetkom tekočega šol-
skega leta smo bile soglasne, da bomo zaradi vse bolj 
zaostrenih razmer zaradi korona virusa pavzirale, 
le na kavici se bomo pa še občasno dobile. Pa ni nič 
tako, kot smo sklenile, ne pavziramo in na kavici se 
ne dobivamo. Vsak petek se srečujemo, nadaljujemo 
z učenjem angleščine preko Zooma, kavico pa pije-
mo vsaka zase. 

Vedno bolj ugotavljamo, da postajamo odvisne od 
nove tehnologije, da nam je všeč, ker nam omogoča 
druženje in učenje, ki ni nič manj učinkovito kot v 
razredu »v živo«. Lea nam je priskrbela delovno gra-
divo, pošilja nam domače branje in naloge, tako da 
smo zelo aktivne.

Karolina Duh, 

ki se nam je pridružila v tekočem šolskem letu, je vti-
se napisala že kar v angleščini:

I like the English in Zoom. I like the pupils in the 
class. I like the teacher because she is full of heart.

Ko smo zaključili srečanja krožka Angle-
ščina VIII. v začetku marca 2020, si niti v 
sanjah nismo predstavljali, kakšen krut 
čas nas čaka. Veseli smo se razšli z željo, da 
se jeseni ponovno srečamo v istem številu. 

A ni bilo tako. Po pomladanskem šoku smo predvi-
devali, da se bo stanje umirilo in bo jesen bolj prijaz-
na. Vendar pa iz meseca v mesec nismo vedeli, kaj 
nas čaka. Naše prvo srečanje bi moralo biti v začetku 
novembra, vendar smo se dogovorili, da počakamo 
do začetka decembra v upanju, da bo stanje boljše. 
Vendar pa se virus ni dal in se je čedalje bolj širil. Že 
v začetku študijskega leta sta se udeležbi na srečanjih 
odpovedala dva naša člana. 

Postalo nam je jasno, da srečanj v živo ne bo. Ker 
smo seveda vsi malo starejši, smo imeli zadržke gle-
de izvajanja programa preko Zooma. Vendar pa smo 
se kljub vsemu dogovorili, da bomo s srečanji v tej 
obliki pričeli poskusno v začetku decembra ter se po-
tem odločili, kako naprej. Dogovorili smo se, da na-
daljujemo z delom v takšni obliki. Sedaj nas je šest. 
Včasih je kdo zaradi obveznosti odsoten, vendar nam 
naša Lea pripravi in posreduje material, da lahko de-
lamo doma. Na ta način dela smo se nekako navadili, 
čeprav je to daleč od tega, kar smo imeli prejšnja leta. 
Vidimo se samo preko zaslona, po srečanju ni klepe-
ta in kavice. Kljub temu pa se veselimo vsake srede. 
Pouk je zanimiv in ustvarjalen, saj se naša Lea trudi, 
da nam posreduje veliko zanimivih tem, ki jih lahko 
sprejemamo in rešujemo preko ekrana. Seveda pa je 
obvezno tudi domače delo. Brez tega ne gre.

Iskreno pa upamo, da se bodo ponovno vrnili »stari 
časi«, ko se bomo spet lahko vsak teden srečevali v 
živo in po končanem srečanju odšli na kavo, Bojan 
pa bo h kavi dodal še rogljičke iz bližnje pekarne. Ta 
obred res zelo pogrešamo. 

URE ANGLEŠČINE SO TUDI 
PREKO ZOOMA ZANIMIVE
Olga Rahne
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TUDI Z NOVO 
TEHNOLOGIJO SMO V 
ZNANJU ANGLEŠČINE 
VSE BOLJŠI

Ta članek smo napisale s skupni-
mi močmi. Misli smo strnile člani-
ce krožka in nastal je preplet raz-
mišljanja, izkušenj in zadovoljstva. 
Nobena od nas ni pričakovala, da 
bomo v tem šolskem letu že Angleščina III.  
Pa smo, in to prav zadovoljne. 

Jelka Hlebec

Meni najbolj ostaja v spominu naš zadnji dan v razre-
du (še bolj v gostilni potem), ko nihče od nas ni prav 
zares pomislil, da se bodo naša druženja preselila v 
virtualni svet. Imeli smo polno načrtov za jesen, pa 
se je vse postavilo na glavo (up site down). Ker pa 
naše glave še niso za na odpad, konec koncev je že 
nekaj desetletij izkušenj v njih, smo se kot kameleon-
ke  prilagodile na drugačne razmere. Naučile smo se 
uporabljati novo tehnologijo in zdaj znanje nabiramo 
na način, do katerega smo imele vse veliko pomisle-
kov in zadržkov, še največ strahu, da nam ne bo šlo. 
Moje mnenje je, da je bilo preteklo šolsko leto zelo 
uspešno, da smo osvojili veliko znanja, mislim pa, da 
tudi učenje preko Zooma ne bo kaj dosti zaostajalo. 

Samo kava je pa čisto brez okusa.

Lojzka Marinčič

Ojla, sem ravno hotela napisati nekaj vtisov, pa pri-
leti izčrpen Jelkin zapis. Ja, popolnoma se strinjam z 
njo. Mislim, da smo prijetna skupina s pravšnjo mero 
vedoželjnosti po znanju in z željo po druženju. Vesela 
sem, da sem se odločila tudi za tako napredno obliko 
izobraževanja, ki daje prav tako veliko znanja, ven-
dar ni tako kot v živo. Mogoče take oblike ne bi nikoli 
spoznala, tako pa znam spet nekaj novega. Strinjam 
se z Jelko, da kava in čaj nista istega okusa.

Danica Franjga

Spomnim se cmoka v grlu, ko je Tina sporočila, da 
bi nadaljevale s krožkom angleščine preko Zooma. 
Najprej velika neznanka, odpor … Potem pa je nasto-
pila vedoželjnost in sem si rekla: »Kdaj pa, če ne se-
daj, so taki časi, da drugače ne gre.« In sem se vključi-
la. Žal so mi zdravstvene težave preprečile, da nisem 
mogla biti vselej prisotna. Sem pa vesela, da sem se 
vključila in da sodelujemo na tak način. Upam, da bo 
na omizje z našimi čajčki in kavicami kmalu posijalo 
sonce.

Majda Kužnik

Tudi jaz sem precej razmišljala, če je učenje preko 
Zooma sploh zame. Vesela sem, da sem poskusila, saj 
sem ugotovila, da mi ta način učenja odgovarja, ker mi 
omogoča, da sem lahko prisotna na vseh urah, kar si-
cer ne bi bilo izvedljivo. Sem namreč varuška mojima 
vnukoma in lahko sodelujem v varnem zavetju doma, 
ker lahko kar med uro krožka preverim, kaj počneta 
vnuka. Pa še bolj udobno je, saj v teh hladnih, dežev-
nih dneh ni nič prijetno hoditi naokoli. Predlagam, da 
kar nadaljujemo tako tudi v prihodnje, le na kavi ali 
čaju pa se dobimo v živo, ker to pa res pogrešam. 

Jelka Hauptman

Moje predhodnice so lepo zapisale naše vtise, z njimi 
se strinjam. Rada sodelujem in mi to učenje in druže-
nje veliko pomeni.

Kaj delamo krožkarji? Kaj delamo krožkarji?

8



V trenutku, ko to berete, so vrata naša ga-
lerije za obiskovalce ponovno odprta. Vabi-
mo vas, da nas obiščete. V kolikor pa si na-
ših prostorov še vedno ne morete ogledati v 
živo, nas lahko obiščete tudi virtualno.

Kot veliko domačih in tujih kulturnih ustanov smo 
tudi v Galeriji likovnih samorastnikov Trebnje za 
obiskovalce na poseben način s 360° fotografijo po-
sneli razstavo Od pešpotnega časa do danes, kjer dela 
predstavljata Rudi Stopar in Darja Lobnikar Lovak. 
Oba avtorja sta se v Trebnjem udomačila, postala 
sta redna gosta Tabora in v Trebnjem pustila pose-
ben pečat. 

Andrejka Vabič Nose

Z MIŠKO PO GALERIJI

1. Kaj  mislite, kateri od njiju je avtor Krjavlja, ki ga 
opazite v parku pred CIK Trebnje, in kipa Desetega bra-
ta, ki se nahaja v krožišču pri vhodu v Mirnsko dolino? 

2. Kdo se je kar dvaindvajsetkrat udeležil Medna-
rodnih taborov likovnih samorastnikov Trebnje? 

Odgovora zapišite v križanko na zadnji strani ča-
sopisa  
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Razstavo Od pešpotnega časa do danes si lahko 
torej ogledate na spletni strani galerije v zavihku 
Virtualna galerija. Ogled je čisto enostaven, po 
prostoru se lahko premikate z miško, sledite puš-
čicam in že ste z nami.   Na začetku razstave si 
z enim samim klikom na miški odprete katalog, 
kjer izveste več o Rudiju in Darji ter sami razstavi.

Foto: Tomaž Grdin

Galerija Trebnje predstavlja

Sedanji čas, ko smo še vedno omejeni z 
ukrepi zaradi epidemije, zahteva čisto 
nove pristope in postopke, kot je bilo to 
pred korona krizo. Tako smo se s pomočjo 
prijaznih deklet iz CIK-a tudi članice UTŽO 
naučile delati z novimi orodji, ki jih ponu-
ja aplikacija Zoom. Začele smo opravljati 
vadbo kar doma. 

JUTRANJA IN POPOLDANSKA VADBA PREKO ZOOMA
Helena Sladič

Od naše mentorice Darje Krivec smo prejele se-
znam vaj. Zelo lepo je poskrbela za našo psihofizič-
no pripravljenost. Vadbo je razdelila na jutranji in 
popoldanski del. Udeleženke, s katerimi se vsak po-
nedeljek zjutraj srečamo na Zoomu, so povedale, da 
so jim zelo všeč jutranje vaje. Del teh vaj se opravi 
še v postelji, drugi pa, ko se vstane. Vsak ponedeljek 
se lepo družimo na ta način, se pogovorimo o naši 
rekreaciji in čisto vsakdanjih stvareh. Vse pa si zelo 
želimo, da bi se to stanje čimprej končalo in bi se 
osebno srečale.

OPIS VAJE: Sedemo na stabilen stol. Kolena so rahlo razmaknjena, 
stopala stabilno na tleh. Vzravnamo se in držimo pokonci. Brado poti-
snemo proti vratu, ramena nazaj, trebušne mišice so stisnjene, položaj 
medenice srednji.

Roke sklenemo na prsih in se skušamo z zgornjim delom telesa za-
sukati na eno in nato na drugo stran. Ob zasuku vdihnemo, ko pa se 
vrnemo v začetni ali srednji položaj, pa izdihnemo. Vajo delamo počasi 
in z zadržki v zasuku.

NAMEN: Pridobiti želimo občutek za zasuk hrbte-
nice ob sočasni pokončni in stabilni drži ter ohraniti 
gibljivost hrbtenice za lažje opravljanje dnevnih de-
javnosti.

OPOZORILO: Med vajo je treba ohraniti pokončno 
držo, ramen ali zadnjice ne dvigamo. Stopala zadrži-
mo na tleh. Glave ne potiskamo nazaj na silo. Gibamo 
se čim bolj sproščeno in naravno, skladno z ritmom 
dihanja. Če imamo zdravstvene težave v prsnem pre-
delu hrbtenice, se moramo glede te vaje posvetovati 
z zdravnikom ali fizioterapevtom.

MIGAJMO SKUPAJ - ZASUK SEDE

Kaj delamo krožkarji?

GALERIJA  
JE ODPRTA: 

OD TORKA  
DO PETKA,  

10.00 - 18.00  
IN V SOBOTO,  

14.00 - 18.00. 

VLJUDNO 
VABLJENI. 

Vaje za telovadbo:  
Vir: telesne_vaje_za_starejse_odrasle.pdf (nijz.si)


