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ZDRAVO ZIVIMO IN SE GIBAMO

»Eno mojih najbolj tragicnih spoznanj o ¢loveski naravi je to,
da vsi preradi odlasamo z Zivljenjem.

Vsi sanjarimo o udeZnem roZznem vrtu tam za obzorjem —
namesto da bi uZivali v vrtnicah, ki danes cvetijo pred oknom.«
(Dale Carnegie)

V letih 2016 — 2019 bosta Ministrstvo za izobraZevanje, znanost
in Sport in Evropski socialni sklad sofinancirala izobraZevanje in
usposabljanje zaposlenih za pridobitev temeljnih in poklicnih
kompetenc, s poudarkom na razvoju kompetenc s podrocja infor-
macijsko komunikacijskih tehnologij.

V osrednjem delu JV regije je konzorcij, ki ga vodi CIK Trebnje,
partnerji pa smo RIC Novo mesto, Grm Novo mesto — Center bio-
tehnike in turizma ter Solski center Novo mesto, prijavil za sofi-
nanciranje javnoveljavne programe za odrasle in programe za pri-
dobivanje in razvijanje temeljnih kompetenc, ki vklju€ujejo tudi
vidik trajnostnega razvoja.
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Nekateri vedenjski vzorci v prehrani in nacinu
Zivljenja cloveka lahko delujejo kot dejavniki
tveganja, ki ogroZajo zdravje, ali kot varovalni
dejavniki, ki krepijo zdravje in izboljsajo ka-
kovost Zivljenja posameznika. Odgovornost
za zdravo prehrano nosi vsak sam, zato bodo
udeleZenci v programu spoznali nacela zdrave
prehrane in se seznanili z jedmi, ki naj bi bile v
prehrani vsakega cloveka. Jedi se bodo naucili
tudi pripraviti na nacin, da ohranijo biolosko
polnovrednost. V programu poudarjamo tudi
pomen dobre fizicne kondicije, pomen giba-
nja in vaj na delovnem mestu kot tudi vsako-
dnevne vadbe. UdeleZenci se bodo seznanili s
pravilno izbiro vadbe in vaj ter z mozZnostmi in
pomenom rekreativne vadbe. Ozavestili bodo
prevzemanje odgovornosti za lastno zdravje in
zdravje najbliZjih. Z udelezbo v programu ude-
leZenci pridobijo socialne kompetence in ter si
okrepijo samoiniciativnost.

Program bomo izvajali v tecajni obliki pravi-
loma dva do trikrat tedensko po dogovoru z
udelezenci v popoldanskem ali dopoldanskem
casu.

*  Pomen psihi¢nega in fizicnega zdravja.

*  Krepitev osebnosti.

*  Socialneigre.

*  Priprava zdravih vsakodnevnih obrokov.

*  Pomen gibanja in pravilna izbira vaj.

. Vaje na delovnem mestu in rekreativna
telovadba.

Vsebino 10 ur programa lahko prilagodimo
vasim potrebam.

Trajanje programa: 50 ur
Program bomo izvajali v prostorih RIC-a Novo
mesto oz. po dogovoru na lokaciji delodajalca.

TRAJANJE PROGRAMA

CILINA SKUPINA

UDELEZENCEV

Zaposleni z niZjo stopnjo izobrazbe (manj kot
stiri letna srednja Sola) in manj usposobljeni,
s poudarkom na starejsih od 45 let, in drugi
zaposleni.
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