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Ponudba programov Univerze za starejse

Pred vami je nova ponudba za ¢lane Univerze za starejse (US), ki
vsebuje programe z razli¢nih tematskih podrodij.

V programe vpisujemo do 18. oktobra 2019 oziroma do zapolnitve mest.
Prijavite se lahko osebno, v tajnistvu RIC-a Novo mesto ali po elektronski
posti na anitajakse@ric-nm.si.

Pogoj za izvedbo posameznega programa je 12 prijavljenih
udeleZencev. Ko bomo za posamezni program zbrali zadostno Stevilo
prijav, vas bomo pravocasno obvestili o datumih izvedbe.

Kot vsako leto vas vabimo, da tudi vi sodelujete v programih US, kot
izvajalci Cetrtkovih srecanj ali animatorji v skupinah.
Veseli bomo vasih pobud in sodelovanja.

Hkrati pa se lahko na nasi spletni strani www.ric-nm.si prijavite na
mesecne e-novice. Tako boste obve3Ceni o vseh dogodkih, ki jih
organiziramo v nasem zavodu.

Kontakt:

Anita Jakse

t: 07 393 45 66, m: 031 337 758
e: anita.jakse@ric-nm.si

Razvojno izobrazevalni center Novo mesto
Topliska cesta 2 | 8000 Novo mesto
t:07/ 393 45 50 | f:07/ 393 45 67 | e: ric@ric-nm.si | w: www.ric-nm.si
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SKRBIMO ZA SVOJE ZDRAVIE

KREPIMO MISICE MEDENICNEGA DNA — PREPRECIMO
INKONTINENCO

Ce so misice medeni¢nega dna 3ibke, lahko za¢ne tekocina uhajati,
na primer ob kasljanju, kihanju ali telesni dejavnosti.

Z urjenjem misic medeni¢nega dna lahko obcutno zmanjSamo ali
celo preprecimo uhajanje urina. Misice je mogoce aktivirati z lastno
voljo. Urjenje nima stranskih ucinkov, zato je vredno poskusiti, Se
predno se zacnete zdraviti z drugimi metodami. Stanje se ne bo
izboljSalo takoj, kajti spremembe na bolje se pokaZzejo Sele po dveh
do 3tirih mesecih.

Trajanje programa: 14 ur (uvod, 1x na teden po 2 3olski uri) Lokacija:

RIC Novo mesto

Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e nauditi se uporabe pravilnega nacina krepitve misic
medenicnega dna,

e vrniti miSicam tonus,

e nauciti se zadrZevati urin,

e razvijati mo¢ne miSice medeni¢nega dna in povecati dotok krvi
v medenico, s Cimer se povecuje tudi odpornost proti okuzbam
secnice in mehurja.

Kratka vsebina:

V prvem delu bomo spoznavali miSice medenicnega dna. V
nadaljevanju bomo 7 tednov aktivno izvajali vaje enkrat tedensko po
dve Solski uri.

Izvajalka: Mojca Senica, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu



Skrbimo za svoje zdravje

KREPIMO MISICE MEDENICNEGA DNA — PREPRECIMO
INKONTINENCO — NADALJEVANIE

Ce so migice medeni¢nega dna Sibke, lahko za¢ne tekocina uhajati,
na primer ob kasljanju, kihanju ali telesni dejavnosti.

Z urjenjem misic medenicnega dna lahko obcutno zmanjSamo ali
celo preprec¢imo uhajanje urina. Misice je mogoce aktivirati z lastno
voljo. Urjenje nima stranskih ucinkov, zato je vredno poskusiti, Se
predno se zacnete zdraviti z drugimi metodami. Stanje se ne bo takoj
izboljSalo, kajti Sele po dveh do 3tirih mesecih se pokaZejo
spremembe na bolje.

V prvem delu bomo spoznavali miSice medeni¢nega dna. V
nadaljevanju bomo 14 tednov aktivno izvajali vaje enkrat tedensko
po eno Solsko uro.

Trajanje: 14 ur (1x tedensko po 1 3olsko uro)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e naucili se bomo uporabe pravilnega nacina krepitve misic
medenicnega dna,

e vrnili miSicam tonus,

e naucili se bomo zadrzZevati urin,

e razvijali bomo mocne miSice medenicnega dna in povecali
dotok krvi v medenico, s Cimer povecujemo tudi odpornost proti
okuZzbam secnice in mehurja,

e izvajali bomo vaje za stabilizacijo, krepitev obraznih misic,
krepitev miSic nog, krepitev misic hrbtenice, dihalne tehnike.

Izvajalka: Mojca Senica, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu
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NA3A CUSTVA — RAJ ALI PEKEL

Ljudje smo v svojih €ustvih zelo nestabilni in nepredvidljivi. Jeza,
strah, ljubosumije, nevoscljivost se prikaZejo na plan tedaj, ko je
najmanj primerno. Marsikdo svojih Custvenih reakcij ni sposoben
imeti pod kontrolo in potem sliSimo dobro znane izgovore —sem bil
izzvan, on je zacel ...

Se sploh zavedamo, da nasa Custva nismo mi? Da je to v vecini nekaj,
kar smo izbrali in prevzeli od okolice, druzbe, druzine. Da lahko nase
Custvene odzive omilimo, spremenimo ter privzamemo drugacen
nacin razmisljanja in Custvovanja? Da ni potrebno, da nam nasa
Custva slikajo pekel na zemlji. Odlo¢imo se in si ustvarimo RAJ.

Kako pridemo do tega cilja, se bomo pogovarjali in na prakti¢nih
primerih reSevali v programu Na3a Custva —raj ali pekel.

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

Temeljni cilj programa je, da vsak udeleZenec pri sebi prepozna svoje
Custvene odzive, ki ga v vsakdanjem Zivljenju zavirajo in ovirajo, da
bi bil zadovoljen sam s seboj, s svojim Zivljenjem in okolico.

Kratka vsebina:

e razvoj Custev pri otrokuy,

e vpliv starSev in okolice na razvoj Custey,
e pozitivna Custva,

e negativna Custva,

e prepoznavanje Custvene neharmonije,
e zdravljenje Custev,

e reSevanje prakti¢nih primerov.

Izvajalka: Aurora Jana Frank, zdravilka in intuitivna svetovalka



Skrbimo za svoje zdravje

NASA CUSTVA — RAJ ALI PEKEL Il

V drugem delu delavnice "Na3a Custva - raj ali pekel" se bomo
spuscali v poglobljeno raziskovanje vzgibov, ki nas vodijo v Zivljenju.
Prepoznavali bomo vzorce, ki so nastali v ¢asu otroStva ali Se prej in
se usidrali v polju nezavednega. S prepoznavanjem in ozavescanjem
bomo odprli pot preoblikovanju ter si tako odpirali vrata v bolj
zdravo in zadovoljno Zivljenje.

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

Prepoznati globlje vzgibe za svoje Custvene odzive in nacin
Custvovanja, ki nas frustrirajo in dolgoro¢no ustvarjajo nezeljena
psihi¢na stanja. Sprejeti nova spoznanja, ki omogocajo
transformacijo in osvoboditev.

Kratka vsebina:
1. Prepoznavanje omejujocih Custev in prepricanj:
e strah,
e obcutek krivde,
e nesamozavest,
e zamera,
e obsojanje,
e sram.
2. Prepoznavanje obrambnih mehanizmov ega
3. Intenzivno delo na sebi:
e kako se znebiti omejujocih Custev,
e zdravljenje Custevy,
e 7za3cita pred neZeljenimi vplivi okolice,
e reSevanje prakti¢nih primerov.

Izvajalka: Aurora Jana Frank, zdravilka in intuitivna svetovalka
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NEGA V ZRELIH LETIH

Nega v zrelih letih je istocasno seminar in izkustvena delavnica, kjer
boste izvedeli, kako negovati svoje telo, misli, duh in duso v zrelih
letih.

KKajti ni samo koZa tista, ki potrebuje nego. KoZo samo najprej vidimo,
ker je pac najbolj izpostavljena nasim oCem. Potrebna pa je celostna
nega, da Se v pozna zrela leta in starost ohranimo svoje zdravje na
vseh nivojih.

Trajanje programa: 13 ur (1x na teden po 2 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:
e pridobiti in vzdrZevati sposobnost pozitivne naravnanosti,
e nauciti se vzpostaviti, negovati in ohranjati dobro zdravje v
zrelih letih na vseh nivojih bivanja.

Kratka vsebina:

o kako ustvariti "polje zdravja" zase in za svojo druZino;

o kako se postaviti na prvo mesto nase prioritetne lestvice, Ce
tega Se nismo naredili do sedaj;

o kako opraviti s pricakovanji, ki jih imamo do svojih otrok,
druZine, okolice....;

o kako uskladiti obveznosti;

o kako zakljuCevati cikluse in se prilagoditi nacinu Zivljenja v
zrelih letih;

e kako ohranjati mladostno naravnanost;

e kako z domacimi pripravki in z nizkimi stroSki dobro negovati
svoje telo zunaj in znotraj;

o kako se soociti s tegobami, ki jih prina3a starost.

Izvajalka: Aurora Jana Frank, zdravilka in intuitivna svetovalka



Skrbimo za svoje zdravje

N POPESTRIMO SIVINO VSAKDANA 1

Na delavnicah boste imeli priloZnost na prijeten nacin spoznati razlicne
metode in pristope k preprostemu reSevanju vsakodnevnih tezav.
Zanimivo bo tudi, Ce teZav nimate, saj boste lahko izvedeli marsikaj
novega.

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e spoznati ugodne ucinke masaZe (sprostitev, lajSanje bolecin,
ohranjanje misi¢nega tonusa, izboljSanje koncentracije,
boljsa prekrvavitev, laZja prebava ..,

e spoznati osnovne masazne tehnike in prijeme, se seznaniti s
koristnimi ucinki masaz ter prakticno izvesti metodo
samomasaze,

e spoznati, kaj je ajurveda, kako deluje in kako nam lahko
pomaga,

e spoznati, kako si lahko pri teZavah s hrbtenico pomagamo
sami ter se nauciti nekaj vaj,

e spoznati tehnike sproScanja in se pouditi, kako in zakaj nam
lahko koristijo,

e skozi pogovor, prakti¢ne vaje in razli¢ne napotke spoznati,
kako lahko omilimo teZave s spanjem, spominom, dihanjem
in prehrano.

Kratka vsebina:

e 53MOmMasaza —s samomasazo si lahko pomagamo tudi sami,

e ABC ajurvede — ajurveda ali indijska tradicionalna medicina
je Ze nekaj Casa prisotna tudi pri nas,

e vaje za hrbtenico in tehnike sproscanja — s tezavami s
hrbtenico se slej ali prej soodi vsak od nas,
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e Stiri teme (spanje, spomin, dihanje, prehrana) — dan za dnem
bolj ali manj rutinsko izvajamo razlicna dela in naloge. Pri
tem se obicajno niti ne zavedamo, kako pomembno vlogo v
nasem Zivljenju imajo spanje, spomin, dihanje in prehrana —
vse dokler se ne pojavijo teZave ...

Izvajalec: Matjaz Duh, maser, refleksoterapevt in indtruktor joge

POPESTRIMO SIVINO VSAKDANA 2

Na delavnicah se boste lahko seznanili z zanimivimi tehnikami in
metodami, ki so lahko Se kako koristne in uporabne v vsakdanjem
Zivljenju. Nekatere delavnice ponujajo vec prakti¢nega znanja, druge
so bolj usmerjene k razmisljanju, na vseh pa boste lahko nasli nekaj
zase.

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e  spoznati ugodne ucinke ro¢ne limfne drenaZe (sprostitev,
manjsanje oteklin in zatecenih udov, lajSanje boledin ..),

e spoznati osnovne masazne tehnike in prijeme, se seznaniti s
koristnimi ucinki rocne limfne drenaZe ter prakti¢no izvesti
tehniko rocne limfne drenaze,

e spoznati, kaj so refleksne masaze, kako delujejo in kako nam
lahko pomagajo,

e spoznati, kaj pomeni vadba joge, zakaj je vadba joge lahko
koristna in se nauciti nekaj osnovnih principov vadbe,

e  spoznati, kaj pomeni dnevna rutina ali dnevni ritem in kako to
vpliva na nase Zivljenje,

e skozi pogovor, prakticne vaje in razli¢ne napotke spoznati, kako
lahko ponovno vzpostavimo zdravo dnevno rutino.



Skrbimo za svoje zdravje

Kratka vsebina:

e kako pomaga limfna drenaza — pri teZavah z zatecenimi
okoncinami (roke, noge) si s tehniko ro¢ne limfne drenaze lahko
pomagamo tudi sami,

e ABCrefleksnih masaz — znanje refleksnih masaz je v praksi
lahko zelo enostavno in koristno za vsakdanjo uporabo,

e zakaj vaditi jogo —joga je starodavna znanost in velika modrost,
spoznajmo, kako in zakaj nam lahko vadba joge koristi,

e kako vzpostaviti dnevno rutino — dan mine, ¢e mi to hocemo ali
ne. Kako mine — plodno ali neplodno, stresno ali sprosceno,
zdravo ali nezdravo, utrujajoce ali zadovoljno ... Vse to je v
precejsnji meri odvisno tudi od nas in nase dnevne rutine.

Izvajalec: Matjaz Duh, maser, refleksoterapevt in instruktor joge
PREHRANJUJEMO SE ZDRAVO!

Program je namenjen vsem tistim, ki Zelite preventivno prispevati k
ohranjanju zdravja, pa tudi kurativno za tiste, ki ste ugotovili, da v
prehrani »ne bo 5lo vec po starem«. Pozornost bomo namenili
vegetarijanski prehrani. Seznanili se bomo z manj poznanimi
Zitaricami in stro¢nicami, uporabili bomo zalimbe, ki ogrevajo, saj je
pred vrati zimski Cas, pripravljali obroke, ki so polnovredni
terpoizkusili polnovredne moke in stroc¢nice. S hladno stiskanimi olji
bomo zagotovili okusnost hrane, spoznali zamenjave za obicajno
mleko in mle¢ne izdelke, uporabili sladkor, ki ne deluje agresivno na
telo, se pogovorili o hrani, ki ne zakisa telesa ter dodatkih, ki jih brez
uravnoteZene prehrane ne moremo proizvesti sami in jih je potrebno
dobiti s pomocjo rastlin, ki imajo »vecjo« moc.

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 4 3olske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 40,00 eur (z vklju¢enim DDV)
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Cilji programa:

pripraviti polnovredno hrano brez mesa,

spoznati osnovna nacela beljakovinsko-energijske
nedohranjenosti, prehranske slabokrvnosti, pomanjkanja
vitaminov in mineralov v hrani,

spoznati varovalne hranilne in bioloSke vrednosti Zivil,

nauciti se uporabljati pripomocke, diSavnice, manj
konvencionalne sestavine in zeli¢a v vegetarijanski kuhinji ter
spoznati manj pogoste sestavine kuhanja, kot so ghi, tahini,
sojina omaka, miso, tempeh ...,

dopolniti znanje o naravnih ali BIO Zivilih, ki so Zivila z vec
Zivljenja ter spoznati zamenjave za t. i. »bele smrti,

nauciti se uporabljati polnovredne, ekoloSko pridelane Zitne
izdelke ter spoznati manj pogoste Zitarice in njihovo uporabo v
vsakdanji prehrani.

Kratka vsebina:

pogledali bomo, kako vegetarijanska prehrana vpliva na nas
organizem in bistvene prednosti pred konvencionalno hrano ter
kako lahko z majhnimi spremembami opazno izboljsamo
pocutje in zdravije,

uporabljali bomo naravna sladila,

pripravili bomo okusne prigrizke, glavne jedi ter sladice iz
oresckov in Zitnih napitkov (kot nadomestilo kraviemu mleku; se
posebej primerno za vse, ki ga ne smete uZivati),

vse sestavine uporabljene v receptih bodo ekolo3ke pridelave.

Izvajalka: Suzana Plut, vegetarijanka in uciteljica zdravega
prehranjevanja



Skrbimo za svoje zdravje

N SPOZNAIMO IN PREMAGAIMO STRES

Mojca Zvezdana Dernoviek je zapisala: »Zivljenje si lahko
predstavljamo kot ¢olnicek, ki pluje po vodi. Zivljenjski dogodki so
kot valovi, ki lahko zamajejo ¢lovekovo ravnoteZje. Tako Coln vcasih
pluje mirno, vCasih pa se na obzorju pojavijo nevihte, iz oblakov se
trgajo strele in visoki valovi Coln mo¢no zamajejo. Takrat bi lahko
rekli, da je posameznik v stresu. Stres lahko sproZijo tako pozitivni
kot negativni dogodki, ki zamajejo posameznikovo ravnoteZje.«

Da boste bolje spoznali stres in njegov vpliv tako na telesno kot tudi
duSevno zdravje vas vabimo na delavnico Spoznajmo in obvladajmo
stres.

Trajanje: 10 ur (1x tedensko po 2 Solski uri)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

kaj je stres,

simptomi stresa,

odzivanje na negativni stres,
samopomoc pri obvladovanju stresa,
tehnike sproscanja.

Izvajalka: Mojca Senica, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu
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VAJE ZA KREPITEV OBRAZNIH MISIC

Obraz predstavlja vrata nase duse, vendar vsakodnevni stres in
napetost na njem puscata posledice. Grimase, pacenje, jeza, Zalost in
skrbi postanejo s¢asoma trajno vidni. Ampak na sreco nismo
obsojeni na videz in izraz, ki ga vidimo v ogledalu. Za izvajanje vaj
potrebujete le ogledalo, nekaj dobre volje in Zeljo, da lahko svoje
obrazne misice okrepimo in spremenimo na bolje.

Trajanje: 10 ur (1x tedensko po 2 Solski uri)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

Predstavili vam bomo vaje za krepitev obraznih misic, s katerimi
boste miSicam povrnili tonus, jih sprostili, pospe3ili cirkulacijo in s
tem pospesili dotok kisika in hranil, ki jih celice na obrazu nujno
potrebujejo.

Izvajalka: Mojca Senica, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu

ZVOCNO GONG SPROSCANJE

14

Zvocna gong kopel predstavlja aktivno polje zvoka (zvokovni ovoj),
ki se ustvari ob igranju na starodavna glasbila. Gostota tonov mnogih
instrumentov, med katerimi ima vodilno vlogo ravno gong, kateremu
se pridruzujejo kristalne in himalajske posode ter Samanski in
oceanski boben ..., vzpostavijo skoraj otipljivo valovanje zvoka. Kljub
temu, da se instrumenti telesa ne dotikajo, se ob&utijo zvocne
vibracije, ki skozi posameznikovo osebno vibracijo prehajajo od
subtilnejsih nivojev Custvenega, miselnega in duhovnega, pa vse do
fiziCnega telesa.



Skrbimo za svoje zdravje

Trajanje: 10 ur (1x tedensko po 2 Solski uri)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

Ko zvocni valovi vstopijo v telo, se namrec v celicah sproZijo tresljaji
z isto frekvenco, kar pomaga obnoviti in okrepiti zdravje, vitalnost in
Zivljenjsko moc organizma. Zvok podpre posameznika, da sprosti
vse, kar je Ze doseglo svoj namen, ter celovito vstopi v Zelena
hrepenenja, potenciale in veselje do Zivljenja.

Izvajalka: Irena Zupancic¢, magistrica socialnega dela, diplomirana
delovna terapevtka

TN CULTURAL BODYWORK — CELOSTNA SPROSTITEV TELESA

IN DUHA

V danadnjem stresnem nacinu Zivljenja, ko ves ¢as nekam hitimo,
obicajno pozabimo nase in na svoje telo. Pozabimo, da nase telo rabi
e veliko vec pozornosti, nege in vzdrZzevanja kot pa nasi avtomobili,
ki jih tako vestno redno vozimo na servis. Po navadi nas sele
bolecina spomni na to, da bi bilo dobro nekaj narediti. A zakaj bi
Cakali tako dolgo? Eden izmed ucinkovitih nacinov "servisiranja"
telesa je tudi masaza. Ste vedeli, da redna masaza enkrat na mesec
za nase telo naredi enako korist kot dober trening dvakrat na teden?
In zakaj se ne bi nekaj osnov masaZe naucili kar sami in s tem
znanjem vsaj malo pomagal sebi in tudi svojim bliznjim?

Trajanje programa: 13 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

15
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Cilji programa:

Temeljni cilj programa je, da se vsak udeleZzenec naudi nekaj
osnovnih nacinov in masaznih prijemov za spro3¢anja celega telesa
in posledi¢no tudi duha. S temi tehnikami lahko pomagate tako sebi,
kot drugim.

Kratka vsebina:
Spoznavanje, uCenje in utrjevanje:
- razgibalnih vaj za misice in sklepe celega telesa,
- enostavnih, a zelo ucinkovitih masaznih prijemov za
sproscanje ramenskega obroca in glave (sede na stolu),
- enostavnega nacina za sproscanje misic nogin rok (leze na
lezalki),
- osnovnih prijemov za masazo dlani in stopal (sede na stolu).
Ob prakti¢nem delu pa skozi pogovor in vpradanja tudi:
- modrost in znanje staroselskih ljudstev Havajcev, Aboridinov
in Maorov, od katerih izvira masaZa Cultural Bodywork,
- pozitivni u€inki masaze na fizi¢cnem, energetskem, psihicnem
in duhovnem nivoju,
- izkuSnje in nasveti zaostala podrodja, ki prav tako vplivajo na
dobro pocutje (prehrana, navade, ...).

Izvajalka: Darja Hrovatic, licencirana uciteljica Cultural Bodyworka in
svobodna ustvarjalka



Krepimo sive celice

KREPIMO SIVE CELICE

BRIDZ

PridruZite se nam v igranju bridza, najbolj priljubljeni igri s kartami
na svetu, ki jo igra vec kot 60 milijonov ljudi.

Vpisujemo v:
e zacetni (pricetek 21. 11. 2019 od 9.00 do 12.00)
e nadaljevalniin,
e izpopolnjevalni tecaj.

Trajanje: 36 ur (1x na teden po 4 3olske ure).

Lokacija: RIC Novo mesto

Izvajalci:

Gozdana Petri¢ - zacetni tecaj,

Dragica Brescak - nadaljevalni tecaj,

Vladimir Uglesi¢ (instruktor bridZa z licenco BridzZ zveze Slovenije) -
izpopolnjevalni tecaj.

Prijave in informacije prejmete pri Aniti Jakse osebno ali na
telefonski 5t. 07 393 45 66.

POPOTOVANJE SKOZI ZGODOVINO 1

Trajanje programa: 25 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 38,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e popotovati nazaj v zgodovino, v €as, ko so v metezu
Stevilnih druzZbenih in gospodarskih sprememb Ziveli
posamezniki ali skupine, ki so se s svojo (p)osebnostjo
zavihteli med oblikovalce poteka nadaljnje zgodovine
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Clovestva;
e pokukati v svet preteklosti, kjer boste spoznavali:
- Zivljenje in verovanje Cezoceanskih plemen,
- kako so vladariji sejali vojno in mir med svojim narodom,
- kako so vcasih plesali dunajski valcek in jedli krompir,
- kako in kje so izdelovali eno izmed najstarejsih glasbil,
- zakaj Zrtvovanje ljudi 3e danes vzbuja grozo in krutost,
- zakaj je »zdrav duh v zdravem telesu« preZivel do
danes,
- kako je nems3ki jezik izginil iz slovenskih 3ol.

Kratka vsebina:

e med realnostjo in mitom: Aborigini — ljudstvo s skrivnostno
zgodovino in trpecim Zivljenjem,

e Tutankamonovo prekletstvo — legenda ali mit?,

e kdo je poZigalec? — dvor nemoralnosti v asu Nerona,

e jaz, cesarica—v Habsburski monarhiji,

e po sledeh inkovskega imperija,

Kocevska po sokolsko,

e Lkocevski Nemci in njihova usoda,
Napoleon — veliki mali moZ.

Izvajalka: Dr. Natalija Mihelci¢ Gradisar, profesorica in kustosinja

UMETNOSTNA ZGODOVINA 1

Osnovni poudarki predavanj bodo namenjeni gledanju in branju
umetnin. Podali se bomo po mestnih jedrih, svetovno znanih
galerijah Dunaja in malo manj znanih razstaviscih, kjer boste
spoznavali originalna dela. NaSe mesto je znano po cudovitih
prazgodovinskih artefaktih, ki bodo postali uvod v nase raziskovanje
umetnostne zgodovine. Sre€anja so namenjena ljubiteljem
umetnosti brez posebnega predznanja.
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Trajanje programa: 25 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 38,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

ob skupnem druZenju spoznati in analizirati svetovno znane
umetnine ter se osredotociti na prazgodovinsko likovno
umetnost,

odkrivati premikanje meja med zvrstmi umetnosti in povezati
uveljavitev novih medijev s tehnoloskimi novostmi, ki jih bomo
spotnali tudi na ekskurzijah.

Kratka vsebina:;

kronoloski pregled umetnosti in obdobij,

analiza likovnega dela (vsebinska analiza likovnega dela,
kompozicija in morfoloski pristopi), virtualno popotovanje po
muzejih,

prazgodovina (kamena doba - slikarstvo, kiparstvo, arhitektura
od paleolitika do neolitika),

oris umetnosti dobe kovine s poudarkom na umetnosti v
Sloveniji,

po dogovoru z udeleZenci obisk muzeja in analiza likovnih del
ob konkretnih originalnih likovnih delih (cena vstopnice ni
vSteta v ceno programa),

po dogovoru z udeleZenci moZna ekskurzija na Dunaj: Henri de
Tauluse Lautrec in Joan Miro (ekskurzija ni v3teta v ceno
programa).

Izvajalka: Jasmina Zagar, profesorica likovne pedagogike
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UMETNOSTNA ZGODOVINA ~ NADALJEVANJE

20

Trajanje programa: 25 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 38,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

ob skupnem druZenju spoznati razpr3eno podobo likovne
umetnosti 20. stoletja in ob primerih razloZiti nove koncepte in
nove funkcije umetnosti,

odkrivati premikanje meja med zvrstmi umetnosti in povezati
uveljavitev novih medijev s tehnoloSkimi novostmi, ki jih bomo
spoznali tudi na ekskurzijah.

Kratka vsebina:

abstraktna umetnost (zacetki abstraktne umetnosti in glavne
smeri v slikarstvu ob predstavitvi pomembnih predstavnikov)
Pop art (predstavitev pomembnejsih predstavnikov),

Dali in nadrealizem,

moderna umetnost v Sloveniji (oris moderne umetnosti v
Sloveniji s poudarkom in opisom del posameznih slovenskih
umetnikov),

po dogovoru z udelezenci ekskurzija v VIPAVSKO DOLINO,
ogled aktualnih razstav v Ljubljani

Izvajalka: Jasmina Zagar, profesorica likovne pedagogike



Krepimo sive celice

RAZGIBAJMO MOZGANE

Nasi moZgani niso misica, vseeno za svoje delovanje in reakcije
potrebuje trening. Rezultati raziskav dokazujejo, da vaje za krepitev
spomina vplivajo na njegovo ohranitev in upocasnijo nastanek
demence. Vaje so razdeljene po sklopih, od lahkih pa vse do bolj
zahtevnih. Prejeli boste niz vaj, ki jih boste lahko izvajali tudi doma.

Trajanje programa: 14 ur (uvod, 1x na teden po 2 Solski uri)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 25,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilji programa:

e izboljSati svoj spomin,

e  zavestno se zoperstaviti demendi,

e nauditi se nacinov vsakodnevne krepitve spomina.

Kratka vsebina:

Razli¢ne vaje s podrodja:

o logike,

e prostorskih predstav,
e matematike,

e spoming,

e jezika,

e splodne razgledanosti.

Izvajalka: Mojca Senica, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu

21



Ponudba programov Univerze za starejse

ZIVIMO RADOSTNO IN USTVARIALNO

Z GLASBO V LEP3| DAN

V programu boste spoznavali razli¢ne glasbene zvrsti, prepevali
preproste pesmi in skupaj obiskali tudi kaksen koncert.

Trajanje programa: od 9. oktobra 2019 do konca marca 2020
Termin: sreda (1x na teden, od 9.00 do 10.30);

Lokacija: RIC Novo mesto

Cena: 40,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Izvajalka: Cvetka Krampelj, priznana profesorica glasbe in
zborovodkinja iz Novega mesta

EKO KREACIJE ~ PREBUDIMO USTVARJALNOST

22

Hodim po poti Zivljenja kot Alenka Kralj, ki pod imenom "Ariela"
ustvarja unikatne izdelke iz tekstila.

Kot motivacijska mentorica, s pomocjo Sivilskih tehnik in drugih
ro¢nih spretnosti pomagam pri prebujanju potencialov posameznika
in preseganju njegovih omejitev na kreativen nacin.

Trajanje programa: 12 ur (uvod, 1x na teden po 3 Solske ure)
Lokacija: RIC Novo mesto
Cena: 35,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Cilj programa:

e razisC¢imo sebe in postanimo najboljSa verzija sebe in pustimo
druge pri miru,

e naredimo prvi korak, pa ¢eprav mislimo, da je majhen, kajti prvi
korak v pravi smeri je nujen za dosego cilja, ki ga ho¢emo
dosed;,

e ustvarjajmo v miru in harmoniji.



Zivimo radostno in ustvarjalno

Kratka vsebina:

e znanje za aktivno in ustvarjalno preZivljanje prostega Casa,

e spoznali bomo razlicne materiale, tehnike in moznosti
recikliranja,

e razvijali roCne spretnosti in izdelati uporabne predmete in
unikatne izdelke ter tako koristno uporabili stare predmete,

e ozavestili antipotro3nisko miselnost — z recikliranjem
prihranimo denar in prispevamo k ohranjanju okolja,

e pokazali drugim, da so eko-kreacije enakovredne novim
izdelkom in

o pridobili organizacijske izkuSnje s postavitvijo razstave.

Izvajalka: Alenka Kralj, izdelovalka in voditeljica delavnic

23



Ponudba programov Univerze za starejse
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POTUIMO V SVET - EKSKURZIJE

24

Vabljeni na ekskurzijo »Trziska dolinca velika res ni, je vendar
kraljica gorenjske strani.« (V. Kurnik)

Program: Trzi¢ skozi &as — Trziski muzej — Kurnikova hi3a; Ko gnjezdo
ti¢ Ljubim TerZi€ - LipniSka dolina s Kropo, ena najbolj slikovitih
dolin na Gorenjskem

Termin: petek, 18. 10. 2019
Cena: 42,00 EUR/osebo
Vodnik na izletu: Alenka Veber

Svojo prijavo lahko oddate na e-naslov anita.jakse@ric-nm.si ali
sporocite na telefonsko Stevilko 07 393 45 66,
najkasneje do 9. 10. 2019 oz. do zapolnitve mest.

Podroben program ste prejeli na dom, objavljen pa je tudi na nasi
spletni strani www.ric-nm.si (Dejavnosti — Univerza za starejse).

Program ostalih ekskurzij bo objavljen na nasi spletni strani. Prijave
sporocite Aniti JakSe osebno, na telefonsko Stevilko 07 393 45 66 ali
na elektronski naslov anita.jakse@ric-nm.si.

Vasa prijava bo evidencna. Agencija vam bo po po5ti poslala
program izleta in racun. S placilom boste dokoncno potrdili prijavo
naizlet.
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CETRTKOVA SRECANIA — BREZPLACNO

Program Cetrtkovih srecanj za obdobje oktober — december 2019 je
na hrbtni strani dopisa, ki ste ga prejeli na dom in na spletni strani
www.ric-nm.si (Dejavnosti — Univerza za starejse).

POTEPANJA PO ... — BREZPLACNO

Potepanijci boste tudi letos vsak drugi in Cetrti torek v mesecu hodili
po zanimivih poteh, ki so jih pripravili vodje pohodov — ¢lani US.
Program pohodov do konca decembra 2019 ste prejeli na dom,
objavljen pa je tudi na spletni strani www.ric-nm.si (Dejavnosti —
Univerza za starejse).

Pomembne informacije:

o Nacrt pohodov je spremenljiv, Ce vodje poti zaradi vremena
spremenijo smer in datum.

e Malice so iz nahrbtnika, ¢e se ne dogovorimo drugace.

e Zbirno mesto: parkiris¢e KZ Krka Zabja vas pri Kmetijski
zadrugi, TUS - zgornja parkirna hisa, Kalia v Br3ljinu.

e Predhodna prijava za udelezbo na pohodih ni potrebna.
Obvezna pa je »DOBRA VOLJA IN VESELJE«!

Ce 3e niste prijavljeni v skupino pohodnikov, se lahko vanjo 3e

vedno vkljucite, tako da poklicete na 07 393 45 66 ali piete na
anitajakse@ric-nm.si. S tem si zagotovite, da vas ob morebitnih

spremembah pohodov tudi pravocasno obvestimo.

Vodja pohodniske skupine: Metka Skedelj, ¢lanica US
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BEREMO SKUPAJ — BREZPLACNO

Clanice bralne skupine Beremo skupaj se bodo tudi v leto3nji sezoni
dobivale v ¢italnici za odrasle v KnjiZznici Mirana Jarca Novo mesto, in
sicer vsak prvi delovni torek v mesecu ob 10. uri. Pripravile so urnik
srecanj za izobraZzevalno sezono 2019/20, ki je objavljen na spletni
strani www.ric-nm.si (Dejavnosti — Univerza za starejse). Ce imate
kaksno zanimivo knjigo in jo Zelite predstaviti clanom bralne skupine
ali jih poslusati, ko knjige prebirajo, se jim pridruZite.

Vodja bralne skupine: Elizabeta Vardijan, ¢lanica US

BORZA ZNANJA - BREZPLACNO

26

Borza znanja je namenjena izmenjavi znanj med tistimi, ki ga
ponujajo in tistimi, ki ga iSCejo. Imamo bogato bazo ljudi z razli¢nimi
znanji, s pomocjo katerih vam lahko sporoc¢imo informacije o znanjih,
ki jih Zelite pridobiti. Pomagamo vam, da znanje posredujete ali pa
ga poisCete, brezplacno ali v zameno za drugo znanje. V Zelji, da bi
se ¢im veC ljudi udilo in pridobivalo nove spretnosti, organiziramo
brezplacne delavnice in predavanja, s katerimi promoviramo nase
Clane in njihova znanja.

Vabljeni na brezplacne aktivnosti (na naslednji strani). Bodite
pozorni na predhodne prijave. Prijavite se lahko osebno, pri Aniti
Jak3e, oz. na telefonski Stevilki 07 393 45 66 ali preko elektronske
poste anita.jakse@ric-nm.si.
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Zap. $t. |Aktivnost Termin Ura Izvajalec

1 Joga z Zdenko (5 srecanj) 1. skupina - predhodna prijava! 14.10.-11.11.2019 9.30- 11.00 Zdenka Kav¢ic¢
2 Joga z Zdenko (5 srecanj) 2. skupina - predhodna prijava! 18.11.-16.12.2019 9.30- 11.00 Zdenka Kav¢ic¢
3 Joga z Zdenko (5 srecanj) 3. skupina - predhodna prijava! 15.11.-13.12.2019 17.00 - 18.30 Zdenka Kav¢ic¢
4 Jedi iz buc - predhodna prijava! 8.10.2019 9.30- 12.30 Suzana Plut

5 Kruh z droZmi in veganski namazi - predhodna prijava! 17.10.2019 16.30- 19.30 Suzana Plut

6 Osnovne tajske jedi - predhodna prijava! 12.11.2019 16.30- 19.30 Suzana Plut

7 Specialne sladice - predhodna prijava! 21.11.2019 16.30- 19.30 Suzana Plut

8 Novoletna kuharija - predhodna prijava! 3.12.2019 9.30- 12.30 Suzana Plut

9 Toplotna terapija z moksami - za boljSe zdravje - predhodna prijava! 10.10.2019 17.00 - 20.00 Irena Zupanci¢
10 Strah v nas nam jemlje mo¢ 23.10.2019 18.00- 19.30 Justina Husu
11 Odnosi - radost ali bolecina? 20.11.2019 18.00- 19.30 Justina Husu
12 Delavnica nordijske hoje - predhodna prijava! 15.10.2019 15.00 - 16.30 Valentina Zefran
13 Delavnica nordijske hoje - predhodna prijava! 22.10.2019 15.00- 16.30 Valentina Zefran
14 Potopisno predavanje Indonezija - Potovanje k samemu sebi 12.10.2019 10.00- 11.30 Nene Bor¢ilo

Brezplacna srecanja bomo organizirali tudi med letom in vas o tem

sproti obvescali.

Dodatne informacije:
Anita Jakse

07 393 45 66
anita.jakse@ric-nm.si

SREDISCE ZA SAMOSTOINO UCENJE - BREZPLACNO

»UCenje je kot veslanje proti toku — Takoj ko prenehas veslati, te odnese

nazaj.« (Benjamin Britton).

Vabimo vas v Sredis¢e za samostojno ucenje (EDUS), kjer vam
nudimo moznost brezplacnega samostojnega ucenja z u¢nim
mestom brez ali z racunalnikom, ki ima dostop do interneta. Ucite se
lahko samostojno ali v skupini vrstnikov, pri delu pa vam lahko
pomaga tudi prisoten mentor. Vsebino in ¢as ucenja izberete sami,
ritem in nacin ucenja pa prilagodite lastnim interesom in

zmoznostim.
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V srediscu imate moZnost za:
e ucenje tujih jezikov,
e ucenje osnov racunalnistva,
e pisanje in posiljanje uradnih dokumentov,
e spoznavanje z novimi tehnologijami (mobiteli, tablice,
digitalni fotoaparati),
e iskanje podatkov, informacij in gradiv na spletu.

Med letom organiziramo tudi vec¢ vodenih aktivnosti organiziranega
samostojnega ucenja v skupinah. Vabimo vas, da spremljate naSe
objave na RIC-evi spletni strani (EDUS).

SredisCe lahko obisCete vsak delovnik med 8. in 19. uro

Dodatne informacije:
Mateja Kopina

07 393 45 64,031 305 640
mateja.kopina@ric-nm.si

Belinda Lovrencic¢
07 393 45 53,031 746 004
belinda.lovrencic@ric-nm.si

VECGEN ERACIISKI CENTER SKUPAJ — BREZPLACNO

28

Bogastvo raznolikosti - socialno vklju€evanje, izobrazevanje ter
medgeneracijsko in medkulturno povezovanje. Vkljucitev v razlicne
aktivnosti je prostovoljna in brezplacna.

Vecgeneracijski center Skupaj (VGC Skupaj) povezuje osem obcin 1V
regije — Novo mesto, Smarjeske in Dolenjske Toplice, StraZo, Skocjan,
Kocevje, Sodrazico in Kostel, ter 92 institucij in organizacij iz vseh
teh obdcin. VGC Skupaj spodbuja in omogoca druZenje, ohranjanje in
Sirjenje socialne mreZe ter ponuja brezpla¢ne mozZnosti ucenja v
vseh navedenih ob&inah. Pomembno zaokroZa bogato programsko
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ponudbo RIC-a Novo mesto, ki vodi projekt, partner pa je Ljudska
univerza Kocevije.

Svoja vrata je odprl lani januarja, deloval pa bo do 30. septembra
2021.V celotnem obdobju projekta bodo vsem generacijam
obcanov MO Novo mesto na voljo brezplacne dejavnosti s podrocja
osebnostne rasti, druZinske pismenosti, preventivnih zdravstvenih
tem, ro¢nih spretnosti, raCunalniStva, uporabe pametnih telefonov,
ucenja tujih jezikov, usposabljanja za iskanje zaposlitve in Se bi
lahko nastevali. V ¢asu Solskih pocitnic so otrokom omogocene
brezplacne pocitniske aktivnosti. Vzpostavljen je tudi dnevni center
v prostorih RIC-a, ki je odprt vsak delovnik od 8.00 do 19.00. V njem
imate moZnost za neformalno druZenje, branje revij in knjig, ogled
televizijskih oddaj, informiranje, prenos znanj in izmenjavo izku3enj.
V sodelovanju s Solami in prostovoljci je vzpostavljeno nudenje
ucne pomoci otrokom in pomoc¢ posameznikom pri vkljucevanju v
razlicne aktivnosti, denimo organizirano obiskovanje razlicnih
prireditev, spremstvo.

Ob tej priloZnosti povabilo vsem, ki imate voljo, znanje in ¢as, in ste
ga kot prostovoljci pripravljeni podariti drugim.

V oktobru napovedujemo brezplacen program Plesi narave — sklop
desetih sreCanj, ki bodo potekala ob sredah, od 9. 10. do 11. 12.
2019, 9.00-10.30, izvajalka Marija Crv;

Vsebina: Plesi narave so preprosti plesi in oblikujejo motive, ki so bili
vsem ljudem v vseh ¢asih skupni in so pomembni tudi za danasnjega
Cloveka. PleSejo se v krogu, kjer ima vsakdo zagotovljeno svoje
mesto v skupini. Ple3ejo se okrog simbolnega sredisca, ki ponazarja
srediSCe vesolja, izvir neizcrpne energije, luc. Ko se v plesu
naravnamo na to skupno sredisce, nas ples udi izkusiti lastno
sredisce. Med plesom se lahko pomirimo, sprostimo ter zacutimo
svojevrstne energije posameznih rastlin, ob cemer se tudi zdravimo.

Spremljajte nase objave dogodkov na spletnem portalu http://vgc-
skupaj.si ali spletni strani RIC-a ter preko zloZenk, ki so dostopne na
javnih mestih.
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Projekt sofinancirata MDDSZ in ESS, ob¢ine zagotavljajo brezplacne
prostore in del sredstev za delovanje centra.

Dodatne informacije in prijave:

mag. Gabi Ogulin Pocrvina, vodja projekta
05907 57 10,031 329 567
gabi.ogulin.pocrvina@ric-nm.si

Zvonka Potocar
05907 57 10,031 329 567
zvonka.potocar@ric-nm.si


mailto:marjeta.gaspersic@ric-nm.si

Dodatna ponudba

- CLANSTVO V UNIVERZI ZA STAREISE

Clan Univerze za starejse v RIC-u Novo mesto lahko postane vsak
upokojenec ali 'pripravnik' na upokojitev (eno leto pred
upokojitvijo), ki izpolni »vpisnico«. Clani US se lahko udeleZujejo
brezplacnih Cetrtkovih srecanj ter drugih brezplacnih in placljivih
programov in delavnic.

Skozi celo izobraZevalno sezono vas po e-posti obves¢amo o
ponudbi univerze na RIC-u in drugih programih za starejse.
PoloZnico za leto 2019 v znesku 15,00 eur z DDV boste prejeli na
dom. Clanstvo v univerzi je trajno do preklica.

Izpis iz €lanstva US

Ce ne Zelite obiskovati univerze vas prosimo, da izpolnite izstopno
izjavo, ki jo prejmete in oddate v tajnistvu RIC-a Novo mesto.
Obrazec je na voljo tudi na nasi spletni strani www.ric-nm.si.
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