TECAJ ANGLESKEGA

JEZIKA ZA STAREJSE

prekinitev 18. 3. 2020
Kulturni dom Straza

Znanje tujih jezikov je vse bolj koristno za vse
generacije. StarejS$im nudi priloZnost, da
ostanejo mentalno aktivni do pozne starosti.
Posebej neprecenljivo pa je takrat, ko se
znajdemo na potovanju po tujih krajih v
teZavah in nas znanje anglei€ine lahko resi iz
zagate. Obnovili boste besedis¢e, ga dopolnili,
ponovili slovni¢ne strukture, predvsem pa se
veliko pogovarjali.

Udeleienci so s teCajem zaceli februarja in
vodila ga je Roberta llc. Ucenje je potekalo v
dveh skupinah, zacetni in napredni, zakljucili
pa bi ga konec marca.

Tecaj smo morali zaradi izrednih razmer
epidemije korona virusa prekiniti, saj kot
izobraZzevalna organizacija ne smemo izvajati
nobenih aktivnosti za udelezence, zaposleni
pa opravljamo delo od doma.

DNEVNI CENTER VGC

Velgeneracijski center SKUPAJ ima sedeZ v
prostorih RIC-a Novo mesto (Topliska cesta 2,
rumena stavba nasproti avtobusne postaje),
kjer vam je na voljo bomo dnevni center za
druzenje.

Trenutno je zaradi izrednih razmer pandemije
korona virusa ZAPRT. Takoj, ko bo mogoce, ga
bomo odprli in vam bo na voljo vsak delovni
dan med 8. in 19. uro.

Sodelavke na projektu delo opravljamo od
doma in organiziramo dejavnosti, ki so vam na
voljo preko internetnih povezav, kot so FB,
ZOOM, e-posta in druge. Potekajo naslednje
vsebine:

e Skrb za zdravje in telesna vadba
e Poskrbimo za zdravo prehrano
e Klepet iz domacega naslanjaca
e Ustvarjanje v domactem okolju
e Domaca zelis¢arska lekarna

Informacije in prijave na
05 907 57 10 ali 031 329 567 in
na zvonka.potocar@ric-nm.si
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BREZPLACNE
AKTIVNOSTI V STRAZI

MAREC - MAJ 2020

- EVROPSKA UNLIA
MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZING, SHeRLN I SRUAD

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI AT naLozpa v VRSO PRIHODNOST

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve in enake
moZnosti in Evropski sacialni sklad v okviru Operativnega programa za izvajanje
Evropske kohezijske politike v obdobju 2014 - 2020, prednostne osi: 9. Socialna
vklju€enost in zmanj3evanje tveganja reviéine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno
vkljuevanje, vkljuZno s spodbujanjem enakih moZnosti in dejavnega sodelovanja
ter izboljSanje zaposljivosti in specifiénega cilja: 9.1.3. Preprecevanje zdrsa
v revicino oziroma socialne izkljucenost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.




ZDRAVA PREHRANA

April - maj 2020
spletna ucilnica

Poskrbimo za zdravo prehrano

Ali vam v dasu izolacije,
prekinitve vseh stikov z
zunanjim svetom, predvsem
pa z ljudmi, ki predstavljajo
vaso socialno mreZo, uspe
ohraniti zdravje in primeren
nacin prehranjevanja.

Na zaletku je 3e Slo, dalj ko traja to stanje,
teZje je, te nimamo trdnih prehrambnih navad
in moznosti do zdravih Zivil.

Vabimo vas, da si &as zapolnite tudi s spletnim
prebiranjem gradiv: »lzboljajmo kvaliteto
svojega zivljenja z zdravo prehrano« in »Ali
nam hrana lahko Skoduje«.

Na povezavi boste vstopili v spletno ucilnico,
kjer vam je na voljo brezplacno e-gradivo za
samoizobrazevanje:

Izvedeli boste kaj novega, morda utrdili, kar Ze
veste, dobili idejo za pripravo razlicnih jedi, si
pomagali z recepti, ob tem pa se urili v, vse bolj
nepogresljivih, digitalnih kompetencah.
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Zdrava prehrana - Nekaj divjega

Ste vedeli, da lahko na sprehodu po Sloveniji
najdete kar tri tiso¢ samoniklih rastlin in da jih
je od tega skoraj pol uZitnih? Trobentice,
koprive, regrat in CemaZ so spomladi Ze
stalnica na nasSih kroZnikih, jedi pa tako
zalinimo s prickusom divjine in super mo&mi.

Dario Cortese, poznavalec in ljubitelj divjih
rastlin ter avtor vec kot desetih knjig z recepti
za pripravo divje hrane, poudarja, da je vsa
divja hrana »superhrana«. In to zastonj.

TELESNA VADBA
April - maj 2020

Telesna dejavnost je v teh dneh bistveno
zmanj$ana, dnevna rutina je dobila nove
okvire in vsebino. Stevilo prehojenih korakov
je manjse, obisk organizirane telesne vadbe ni
moZen, odreci se moramo tudi dejavnostim, ki
smo se jih udeleZevali konec tedna.

Za spodbudo h gibanju in razgibavanju doma
je program Razgibaj se:
https://www.youtube.com/channel/UCoZERP
8KO FsC44huy9skOw

Vabimo vas, da spoznate in se preizkusite v
nordijski hoji s pomocjo brezplacnega gradiva,
ki vam je na voljo v spletni ucilnici:
http://povezave.kopa.si/nord/index.html

Vaje za starejSe so vsekakor bolj primerne za
tiste v zrelih letih, lahko pa jih koristno
vkljucite v svojo dnevno vadbo tudi mlajsi.
Izvajate jih v premoru med delom ali zgolj za
popestritev drugih oblik telesne aktivnosti.
Najdete jih na povezavi:
https://voutu.be/Q6x174zn99Y
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