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Pred vami je ponudba za Clane Univerze za starejSe RIC Novo mesto
(US), ki vsebuje programe z razli¢nih tematskih podrodij.

Vpis v novo studijsko leto poteka v mesecu septembru in tudi v
nadaljevanju, med Studijskim letom, vse do zapolnitve prostih mest v
skupinah. Studijsko leto traja devet mesecev, od oktobra 2026 do
junija 2027.

Prijavite se lahko osebno, v tajnistvu RIC-a Novo mesto ali po
elektronski posti na Agnieszka.Natalia.Mravinec@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.

Letna ¢lanarina znasa 20 € in je namenjena:

e kritju stroskov delovanja US,

 pridobivanju novih ¢lanoy,

e promociji US in njenih dejavnosti,
 organizaciji Cetrtkovih srecanj,

e organizaciji in vodenju studijskih programoy,
e obvescanju clanov in javnosti.

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.

Kontakt:

Agnieszka Natalia Mravinec, vodja Univerze za starejSe RIC Novo
mesto

t: 05907 5 711

e: Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si
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UNIVERZA ZA STAREJSE

Univerza za starejSe ima v RIC-u Novo mesto dolgo tradicijo in je
namenjena starejSim, ki Zelijo ostati aktivni, pridobivati nova znanja,
razvijati svoje interese, ustvarjati in se druziti.

Mnogo je namrec starejsih, ki so zakljucili aktivno delovno dobo, si
pa Zelijo ohranjati vitalnost, pridobivati nova znanja, prenasati svoje
izkusnje na druge, skratka poskrbeti za kvalitetno starost in narediti
nekaj zase.

ZAKAJ SE VCLANITI

Namen univerze je, da se njeni ¢lani zdruzujete, izobrazujete,
ustvarjate in osebnostno rastete, s tem pa ostanete aktivni na jesen
zivljenja. Moznosti, ki jih imate pri nas na voljo, je iz leta v leto vec.
Nasa ponudba vkljucuje pestre programe, ki so zasnovani in
oblikovani na osnovi zelja ¢lanov in nasih izkusen.

Clan Univerze za starejse v RIC-u Novo mesto lahko postane vsak
upokojenec ali 'pripravnik' na upokojitev, 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 obvesCamo o ponudbi univerze
na RIC-u in drugih programih za starejse.


https://www.ric-nm.si/media/OBR___SNIO_08_Vpisnica_US.pdf

EETRTKOVA SRECANJA (U ez

RIC Novo mesto skrbi za pripravo programa, usklajevanje vsebin in
organizacijo srecanj. Program nastaja tudi na podlagi predlogoyv,
zelja in interesov clanov, zato se vsebine sproti prilagajajo njihovim
potrebam in zanimanju.

Termin: vsak cetrtek (1x na teden, od 9.30 do 11.45)

Lokacija: RIC Novo mesto oziroma druga lokacija glede na vsebino
srecanja

Cena: brezplacno za clane US

Cetrtkova sreanja so prijeten in pomemben del Univerze za
starejSe RIC Novo mesto. Namenjena so druzenju, ucenju,
odkrivanju novih vsebin in prijetnemu prezivljanju prostega casa.

Vsak Cetrtek prinasa nekaj drugega - zanimiva predavanja,
potopisne zgodbe, pogovore, delavnice, filmske oglede ter vsebine
s podrocja zdravja, kulture, digitalnega sveta in drugih aktualnih
tem. Program pripravljamo sproti in pri tem upoStevamo tudi Zelje
ter zanimanja Clanov, zato si lahko vsak izbere srecanja, ki ga najbolj
pritegnejo.

Cetrtkova srecanja so priloZnost, da se ¢lani srecajo, poklepetajo,
izvedo kaj novega in skupaj prezivijo prijetno dopoldne.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11
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RIC Novo mesto, ki skupaj s prostovoljnimi vodjami posameznih
pohodov skrbi za pripravo in organizacijo pohodov. Program ima ze
veC kot 25-letno tradicijo in je eden od priljubljenih nacinov
druzenja, gibanja in spoznavanja domacega okolja v okviru Univerze
za starejse.

Trajanje programa: september-maj

Termin: 2x mesecCno

Lokacija: razlicne pohodne poti po Dolenjski,
Beli krajini in Sirsi okolici

Cena: brezplacno za clane US

Program zdruZuje gibanje, druZenje ter spoznavanje naravne in
kulturne dediscCine. UdeleZenci se dvakrat mesecno odpravijo na
pohode po bliznji in SirsSi okolici ter odkrivajo manj znane poti, kraje,
njihove zgodbe in zanimivosti.

Pohode pogosto vodijo udeleZzenci ali domacini, ki posamezne kraje
dobro poznajo in z drugimi delijo svoje znanje, spomine in zanimive
zgodbe. Obclasno so organizirani tudi izleti z avtobusom, ki
omogocajo raziskovanje bolj oddaljenih krajev.

Nacrt pohodov je prilagodljiv, saj se lahko zaradi vremena ali drugih
okolis¢in spremenita smer poti ali datum izvedbe. Predhodna prijava
za udeleZzbo na pohodih ni potrebna. Obvezna pa je:

DOBRA VOLJA IN VESELJE!

u Informacije:
9 Tjasa Luznar, tjasa.luznar@ric-nm.si, 07 393 45 50



SREDIgéE ZA - @ Ilzllrrcimeor‘fgrznaeﬁgrejs'e
SAMOSTOINO UCENJE

Mentor: MARUSA ANCELJ, svetovalka v svetovalnem sredi3cu in
profesorica anglescine. UdeleZzencem nudi individualno podporo pri
ucenju, uporabi digitalnih tehnologij ter izbiri ustreznih ucnih gradiv
glede na njihove potrebe in cilje.

Trajanje programa: vse leto

Termin: po dogovoru, posvet na volijo samo s predhodno prijavo
Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto

Cena: brezplacno

SrediSce za samostojno ucenje je namenjeno vsem, ki se zelijo uciti
samostojno, pri tem pa potrebujejo usmeritev, ucna gradiva,
racunalnisko opremo ali podporo svetovalke. Ucenje je prilagojeno
znanju, Zeljam in potrebam posameznika.

Na voljo so razlicna ucna gradiva, racunalnik in dostop do interneta.
Svetovalka pomaga pri izbiri primernih gradiv in nacrtovanju ucenja,
na voljo pa je tudi podpora pri ucenju anglescine ter drugih
vsebinah, ki jih Zeli posameznik usvojiti ali utrditi.

UPORABA PAMETNEGA TELEFONA IN RACUNALNIKA

Na voljo v svetovalnem srediscu je tudi individualna pomoc pri
uporabi pametnega telefona, racunalnika in spletnih storitey,
prilagojena predznanju in konkretnim vprasanjem posameznika.
Pomoc lahko vkljuCuje prenos fotografij na racunalnik ali USB
kljucek, sprostitev prostora na telefonu, uporabo aplikacij, kot so
WhatsApp, Viber in zVEM, elektronske poste, spletnih strani in
drugih uporabnih storitev. Svetovalka pomaga tudi pri nastavitvah
telefona, uporabi razlicnih funkcij ter pri vprasanjih, ki se pojavijo
pri vsakodnevni uporabi digitalnih naprav.

S Aktivnost je financirana v okviru projekta ISIO
Kontakt: Marusa Ancelj, marusa.ancelj@ric-nm.si, 05 907 57 10
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BEREMO SKUPA) (U ez

Mentorica: ELIZABETA VARDIJAN, uciteljica slovenskega jezika,
knjiznicarka in dolgoletna prostovoljka Univerze za starejse RIC
Novo mesto. Ze vrsto let spodbuja branje in vseZivljenjsko ucenje
starejSih ter od leta 2006 vodi bralno skupino Beremo skupaj. Za
svoje delo je prejela naziv ambasadorka ucenja in nagrado Mestne
obcine Novo mesto za dolgoletno prostovoljno delo. Je tudi
ambasadorka ucenja.

Trajanje programa: oktober- julij

Termin: 1x mesecno, vsak prvi delovni torek v mesecu ob 10.00
Lokacija: Knjiznica Mirana Jarca Novo mesto — Citalnica Oddelka za
odrasle

Cena: brezplacno za clane US

Okvirna vsebina:
Bralna skupina je namenjena vsem, ki radi berejo, se pogovarjajo o
knjigah ter izmenjujejo svoja mnenja in bralne izkusnje. UdelezZenci
se pred posameznim sreCanjem seznanijo z izbrano knjigo, da je
pogovor ¢im bolj bogat in zanimiv.
Poleg mesecnih srecanj skupina spremlja literarne vecere in druge
dogodke, obiskuje knjizne sejme, sodeluje pri bralni znacki za
odrasle ter Siri veselje do branja s priporocanjem dobrih knjig.
Cilji programa so:

« spodbujanje branja in ljubezni do knjig,

e razvijanje kulture pogovora in izmenjave mnenj,

e spoznavanje razli¢nih avtorjev in literarnih del,

e ohranjanje miselne aktivnosti in radovednosti.

»Kdor bere, Zivi sto Zivljenj, kdor ne bere, Zivi samo
eno Zivljenje.«

,.\ VGC Informacije:
@ skupaj+  Kontakt: Anita Jak3e, anita.jakse@ric-nm.si, 041 604 345



TERAPEVTSKE VAJE ZA ZDRAVIE ug
IN DOBRO POCUTIE

Mentorica: HELENA VINSEK, diplomirana fizioterapevtka z
dolgoletnimi izkuSnjami na podrocju fizioterapije, terapevtskih vaj
in dela z osebami z razlicnimi gibalnimi tezavami. Svoje strokovno
znanje usmerja v varno, postopno in pravilno izvajanje vaj, ki
prispevajo k boljSemu gibanju, vedji stabilnosti in kakovostnejsemu
vsakdanjemu Zivljenju.

Trajanje programa: 10 srecCanj, pricetek 4. novembra 2026
Termin: sreda (1x tedensko, od 9.00 do 10.00)

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 25 eur (z vklju¢enim DDV)

Okvirna vsebina:
Program je namenjen starejSim odraslim, ki Zelijo z varno in
strokovno vodeno vadbo ohranjati gibljivost, moc, ravnotezje in
splosno telesno zmogljivost. Vaje bodo prilagojene zmoznostim
udeleZencev in bodo potekale postopno, z uposStevanjem
individualnih potreb.
UdeleZenci bodo izvajali terapevtske vaje za izboljsanje telesne
drze, gibljivosti sklepov, krepitev misic, boljSe ravnotezje in lazje
vsakodnevno gibanje. Posebna pozornost bo namenjena pravilni
izvedbi vaj, varnosti pri gibanju, dihanju ter preprecevanju bolecin
in poskodb.
Cilji programa so:

« ohranjati in izboljSevati gibljivost, moc in telesno drzo,

« izboljSevati ravnotezje, koordinacijo in stabilnost pri gibanju,

e spodbujati pravilno in varno izvajanje terapevtskih vaj,

« prispevati k boljSemu pocutju in lazjemu vsakodnevnemu

gibanju.

1/( Informacije:
Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



KREPIMO MISICE @
MEDENICNEGA DNA

Mentorica: MOJCA SENICA, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu, z vecletnimi izkusnjami na podrocju vodenja vadb in
delavnic za krepitev misic medenicnega dna. S svojim strokovnim
znanjem udelezenkam pomaga pri pravilnem, varnem in postopnem
izvajanju vaj ter jih spodbuja k skrbi za zdravje in dobro pocutje.

Trajanje programa: (12 srecanj, 1x tedensko po 1 Solsko uro)
Termin: doloCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 50 eur (z vkljuc¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen Zenskam, ki Zelijo okrepiti miSice
medenicnega dna ter preprecCevati ali zmanjSevati tezave z
uhajanjem urina. UdeleZzenke bodo spoznale pomen teh misic ter
skozi prakticne vaje usvajale pravilno tehniko njihove aktivacije in
sproScanja. Poudarek bo na pravilnem dihanju, zavedanju telesa in
rednem izvajanju vaj.

Cilji programa so:

e nauciti se pravilnega izvajanja vaj za krepitev misic
medenicnega dna,

« izboljsati tonus miSic medenicnega dna,

 prispevati k preprecevanju oziroma zmanjsSevanju tezav z
uhajanjem urina,

« pridobiti prakticno znanje za samostojno izvajanje vaj tudi
doma.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



BRIDZ - OSNOVNI TECA3 (U ez

Mentorica: GOZDANA PETRIC, pravnica in izku3ena igralka bridZa iz

Novega mesta. Je Clanica Bridge kluba Novo mesto ter aktivna tudi v
Bridge zvezi Slovenije. Na tekmovanjih dosega vidne rezultate, svoje
znanje in navdusenje nad bridzem pa zeli priblizati tudi zacCetnikom.

Trajanje programa: oktober- maj, pricetek 12. oktobra 2026
Termin: torek (1x na teden, od 10.00 do 12.00)

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: brezplacno za clane US

Okvirna vsebina:

Osnovni tecaj bridZza je namenjen vsem, ki Zelijo spoznati eno
najbolj priljubljenih miselnih iger s kartami. Udelezenci bodo
postopoma spoznali osnovna pravila, potek igre, licitacijo ter
osnovne nacine sodelovanja s partnerjem.

Program bo potekal prakticno in postopno, zato predhodno znanje
ni potrebno. Bridz spodbuja logicno razmisljanje, koncentracijo,
spomin in stratesko nacrtovanje, hkrati pa ponuja prijetno priloznost
za druzenje.

Cilji programa so:
e spoznavanje osnovnih pravil in poteka igre bridz,
 razvijanje logicnega in strateskega razmisljanja,
« spodbujanje koncentracije in spomina,
e ucCenje sodelovanja in komunikacije s partnerjem,
« spodbujanje druzenja in novih poznanstey,
 kakovostno in aktivno preZivljanje prostega casa.

1/( Informacije:
Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



Z GLASBO V LEPSI DAN (U ez

Mentorica: CVETKA KRAMPELJ glasbena pedagoginja in
zborovodkinja, dolgoletna vodja Mesanega pevskega zbora Revoz
ter mentorica programov za starejSe. S svojim delom spodbuja
zborovsko petje, ustvarjalnost, druzenje in vseZivljenjsko ucenje. Je
prejemnica Priznanja ACS 2026.

Trajanje programa: 44 ur, pricetek 7. oktobra 2026
Termin; sreda (1x tedensko, od 9.00 do 10.30)
Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 40,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen vsem, ki imajo radi glasbo, petje in prijetno
druzenje. UdeleZzenci bodo spoznavali razlicne glasbene zvrsti,
prepevali znane in preproste pesmi ter ob glasbi obujali spomine,
razvijali posluh in uzivali v skupnem ustvarjanju. Del programa bo
namenjen tudi pogovoru o glasbi, poslusanju izbranih skladb ter po
moznosti skupnemu obisku koncerta.

Glasba pozitivno vpliva na razpoloZenje, spomin in splosno pocutje,
skupno petje pa krepi obCutek povezanosti in pripadnosti skupini.
Program vodi Cvetka Krampelj, glasbena pedagoginja in
zborovodkinja, ki ima dolgoletne izkusSnje z vodenjem pevskih
skupin in programov za starejse.

Cilji programa so:
» spodbujanje veselja do glasbe in petja,
e ohranjanje spomina, pozornosti in miselne aktivnosti,
« krepitev dobrega pocutja in pozitivnega razpolozenja,
e razvijanje ustvarjalnosti in glasbenega izrazanja.

‘U( Informacije:
g Tjasa Luznar, tjasa.luznar@ric-nm.si, 07 393 45 50



POPESTRIMO SIVINO VSAKDANA (Ll sz

Mentor: MATJAZ DUH, refleksoterapevt, klasi¢ni maser in instruktor
joge, ki se z masazo, refleksoterapijo, tradicionalnimi znanji in
drugimi pristopi za dobro pocutje ukvarja ze vec let. Opravljena ima
Stevilna izobrazevanja in tecaje, med drugim s podrocja
refleksoterapije, rocne limfne drenaze, klasicne Svedske masaZe,
ajurvede, tradicionalne kitajske medicine, joge in drugih tehnik za
sproscanje ter boljSe pocutje.

Trajanje programa: - 12 ur (6 srecanj, 1 x tedensko po 2 Solski uri)
Termin: doloCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, TopliSka cesta 2, Novo mesto

Cena: 60 eur (z vklju¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen udelezencem, ki Zelijo na prakticen nacin
izboljsati pocutje, sproscanje in skrb zase. Spoznali bodo osnove
samomasaze, refleksnih masaZz, limfne drenaZe, ajurvede, joge,
dihalnih vaj in tehnik sproscanja ter teme, povezane s spanjem,

spominom, prehrano in dnevno rutino. Program bo potekal skozi
pogovor, prakticne prikaze in vaje.

Cilji programa so:
e spoznati osnovne tehnike sproscanja in samopomodi,
e se seznaniti z osnovami samomasaze, refleksne masaze in
limfne drenaze,
« nauciti se preprostih vaj za hrbtenico, dihanje in sprostitey,

e razumeti pomen joge, ajurvede, spanja, prehrane in dnevne
rutine za dobro pocutje.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



RAZGIBAJMO MOZGANE (U ez

Mentorica: MOJCA SENICA, magistrica vzgoje in menedZmenta v
zdravstvu, z vecletnimi izkusnjami na podrocju vodenja vadb in
delavnic za krepitev miSic medeni¢nega dna. S svojim strokovnim
znanjem udelezenkam pomaga pri pravilnem, varnem in postopnem
izvajanju vaj ter jih spodbuja k skrbi za zdravje in dobro pocutje.

Trajanje programa: 12 ur (12 srecanj, 1 x tedensko po 1 3olsko
uro)

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto

Cena: 50 eur (z vkljuc¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen vsem, ki Zelijo ohranjati miselno aktivnost,
krepiti spomin, zbranost in logi¢no razmisljanje. Ceprav moZgani
niso misica, za dobro delovanje potrebujejo redno vadbo, nove
izzive in raznolike miselne naloge.

Udelezenci bodo izvajali razlicne vaje za krepitev spomina,
pozornosti, jezika, logike, prostorske predstave, splosne
razgledanosti in matematicnega razmisljanja. Vaje bodo raznolike in
prilagojene udelezencem, od lazjih do zahtevnejsih.

Udelezenci bodo prejeli tudi primere vaj, ki jih bodo lahko
samostojno izvajali doma.

Cilji programa so:
* izboljSevati spomin, zbranost in miselno proznost,
e spodbujati redno miselno aktivnost,
« nauciti se nacinov vsakodnevne krepitve spomina,
 razvijati logicno razmisljanje in prostorsko predstavo.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



UMETNOSTNA ZGODOVINA (U ez

Mentorica: JASMINA ZAGAR, profesorica likovne pedagogike, z
dolgoletnimi izkusnjami na podrocju izobrazevanja, umetnosti in
kulturnih dejavnosti. Ze vrsto let deluje kot pedagoginija,
mentorica likovnih dejavnosti ter organizatorka kulturnih in
izobrazevalnih vsebin.

Trajanje programa: 25 Solskih ur

Termin: dolocCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 50,00 eur (z vklju¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen vsem, ki jih zanima umetnost in Zelijo na
razumljiv nacin spoznavati umetnostno zgodovino. Primeren je za
udelezence brez posebnega predznanja.

UdeleZenci bodo spoznavali izbrana umetnostna obdobja, znane
umetnine, prazgodovinsko umetnost, umetnost na Slovenskem ter
smeri moderne in sodobne umetnosti. Poudarek bo na opazovanju,
razumevanju in pogovoru o umetninah.

Program bo vkljuceval tudi analizo likovnih del, virtualne oglede
muzejev in galerij ter po dogovoru obisk razstave, muzeja ali
galerije.

Cilji programa so:
e sSpoznati osnovna umetnostna obdobja in izbrane umetnine,
e razvijati opazovanje in razumevanje likovnih del,
« povezovati umetnost z zgodovinskim in kulturnim okoljem,
« spodbujati zanimanje za muzeje, galerije in razstave,
 krepiti kulturno razgledanost, radovednost in veselje do
umetnosti.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



RACUNALNIK BREZ STRAHU (U ez

Mentorica: BELINDA LOVRENCIC, magistrica inovativnega
menedzmenta v izobrazevanju ter predavateljica IKT in digitalnih
inovacij. Ima bogate izkusnje z izobrazevanjem odraslih, uporabo
digitalnih orodij in novih tehnologij ter zna zahtevnejse vsebine
predstaviti na razumljiv in prakticen nacin.

Trajanje programa: 20 Solskih ur (1x tedensko, 7 sre¢anj po 3
Solske ure)

Termin: doloCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, TopliSka cesta 2, Novo mesto
Cena: 50 eur (z vkljuc¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen vsem, ki Zelijjo samozavestneje in varneje
uporabljati racunalnik pri vsakdanjih opravilih. Udelezenci bodo
skozi prakticne vaje spoznali osnovne funkcije racunalnika ter se
naucili uporabljati programe in spletne storitve, ki jim lahko olajSajo
vsakdanje zivljenje.

Spoznali bodo delo z mapami in datotekami, pisanje in urejanje
besedil, uporabo elektronske poste ter iskanje informacij na spletu.
Naucili se bodo shranjevati in urejati fotografije, uporabljati USB-
kljuCek ter prenasSati datoteke med telefonom in racunalnikom.
Posebna pozornost bo namenjena tudi varni uporabi interneta,
prepoznavanju spletnih prevar in sumljivih sporocil ter zasSciti
osebnih podatkov. UdeleZenci bodo lahko na srecanjih zastavili tudi
vprasanja o konkretnih tezavah, s katerimi se srecCujejo pri uporabi
racunalnika.

Cilji programa so:
e samozavestnejsa in samostojnejsa uporaba racunalnika,
« obvladovanje osnovnega dela z datotekami in mapami,
e uporaba elektronske poste in spletnih storitey,
« ucinkovito iskanje informacij na spletu.

1/( Informacije:
Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



UMETNA INTELIGENCA ZA ) Univerza za starejse
VSAKDANIJIO RABO @ RIC Novo mesto

Mentorica: BELINDA LOVRENCIC, magistrica inovativnega
menedzmenta v izobrazevanju ter predavateljica IKT in digitalnih
inovacij. Ima bogate izkusnje z izobrazevanjem odraslih, uporabo
digitalnih orodij in novih tehnologij ter zna zahtevnejse vsebine
predstaviti na razumljiv in prakticen nacin.

Trajanje programa: 20 Solskih ur (1x tedensko, 7 sre¢anj po 3
Solske ure)

Termin: doloCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, TopliSka cesta 2, Novo mesto
Cena: 50 eur (z vklju¢enim DDV)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen starejSim odraslim, ki Zelijo na preprost in
prakticen nacin spoznati umetno inteligenco ter moZnosti njene uporabe
v vsakdanjem Zivljenju. Udelezenci bodo spoznali, kaj je umetna
inteligenca, kje jo Ze sreCujemo in kako jo lahko varno ter koristno
uporabljamo.

V programu bodo udelezenci preizkusili uporabo digitalnih pomocnikov
za iskanje informacij, pisanje krajsSih besedil, prevajanje, razlago
neznanih pojmov, ucenje tujih jezikov, nacrtovanje izletov, pripravo
voscil, receptov ali drugih vsakdanjih vsebin. Poseben poudarek bo
namenjen varnosti, kritiCcnemu presojanju odgovorov in prepoznavanju
napacnih ali nezanesljivih informacij.

Program bo potekal pocasi, prakticno in z veliko vajami, prilagojenimi
potrebam udeleZencev.

Cilji programa so:

e seznaniti udeleZence z osnovnim pomenom umetne inteligence in
njeno uporabo v vsakdanjem Zivljenju,

e predstaviti moZzZnosti uporabe umetne inteligence pri iskanju
informacij, pisanju, prevajanju, ucenju in nacrtovanju vsakdanjih
opravil,

e usposobiti udelezence za postavljanje jasnih vprasanj digitalnim
pomocnikom.

1/( Informacije:
g Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



SOLA ENERGIISKE MEDICINE (U ez

Mentorica: MAJA FLORJANIC, doktorica farmacije in terapevtka
energijske medicine, ki udelezencem predstavlja razlicne pristope za
sproscanje, boljSe zaznavanje telesa in skrb za dobro pocutje.

Trajanje programa: oktober- junij

Termin: Cetrtek (1x na teden, od 18.00 do 19.15)
Lokacija: RIC Novo mesto

Cena: brezplagno za ¢lane US (trenutno ni prostih mest)

Okvirna vsebina:

Program jJe namenjen vsem, ki Zelijo spoznati razlicne tehnike
sproscanja, dihanja, meditacije in pristope energijske medicine.
Udelezenci bodo skozi prakticne vaje raziskovali povezavo med
telesom, Custvi, stresom in sploSnim pocutjem.

Spoznali bodo razli¢ne tehnike, kot so dihalne in sprostitvene vaje,
meditacija, avtogeni trening ter drugi pristopi, ki jih izvajalka
uporablja v okviru energijske medicine. Poudarek bo na boljsem
zavedanju lastnega telesa, umirjanju in iskanju nacinov za vec
ravnovesja v vsakdanjem zivljenju.

Cilji programa so:
« spodbujanje sproscanja in zmanjsevanja vsakodnevnega stresa,
 razvijanje zavedanja lastnega telesa in pocutja,
« spoznavanje razlicnih tehnik dihanja in meditacije,
« spodbujanje skrbi zase in notranjega ravnovesja.

».\ VGC Aktivnost je financirana v okviru projekta VGC Skupaj+
@ skupaj+  Kontakt: Anita Jakse, anita.jakse@ric-nm.si, 041 604 345



(L
PLESI NARAVE (U ez

Mentorica: MARIJA CRV, nekdanja vzgojiteljica, ki je po zakljucku
poklicne poti svojo ustvarjalnost usmerila v glasbo in ples.
Navdihujejo jo Bachovi plesi ter harmonija narave, ki jo skozi lastne
koreografije prena3a v gibanje. V Novem mestu in Sentjerneju vodi
skupine plesov narave ter s svojim delom spodbuja ustvarjalnost,
gibanje in povezovanje ljudi. Je tudi ambasadorka ucenja.

Trajanje programa: oktober- junij

Termin: (2x tedensko, torek in petek , od 9.00 do 10.30
Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: brezplacno za ¢lane US (trenutno ni prostih mest)

Okvirna vsebina:

Program je namenjen vsem, ki zelijo skozi gibanje in ples dozivljati
ter izrazati lepoto naravnega sveta. Udelezenci bodo spoznavali
razlicne plesne oblike, ki jih navdihujejo naravni elementi, kot so
veter, voda, drevesa in zivali.

Skozi ustvarjalno gibanje bodo raziskovali energijo in ritme narave,
razvijali telesno koordinacijo ter lastno izrazanje. Plesi potekajo v
prijetnem in spros¢enem vzdusju ter omogocajo povezovanje z
drugimi, hkrati pa spodbujajo gibanje, ustvarjalnost in dobro
pocutje.

Cilji programa so:
» spodbujanje gibanja in telesne aktivnosti,
e razvijanje koordinacije in obcutka za ritem,
spodbujanje ustvarjalnosti in izraZzanja skozi ples,
krepitev povezanosti z naravo,
spodbujanje druzenja in medsebojne povezanosti,
izboljSanje pocutja in kakovostno prezivljanje prostega Casa.

1/( Informacije:
Tjasa Luznar, tjasa.luznar@ric-nm.si, 07 393 45 50



USTVARJALNE DELAVNICE Z NENE (LS 4iceinsirs
BORCILO

Mentorica; NENE BORCILO, akademska slikarka in vsestranska
umetnica iz Novega mesta. Leta 2007 je diplomirala na Soli za
vizualne umetnosti Arthouse v Ljubljani. Deluje na razli¢nih
podrodjih umetnosti, med drugim izdeluje unikaten nakit iz razlicnih
materialov ter se ukvarja s fotografijo. Vodi Nene Atelje in ustvarja v
svojem umetniskem ateljeju v Novem mestu.

Trajanje programa: 20 Solskih ur (1x tedensko, 7 srecanj po 3
Solske ure)

Termin: doloCen bo po oblikovanju skupine

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 50 eur (z vklju¢enim DDV)

V ceno so vkljuceni materiali.

Okvirna vsebina:

Program je namenjen udeleZencem, ki Zelijo na sprosScen in
ustvarjalen nacin spoznati razlicne rocne in likovne tehnike. Na
sreCanjih bodo ustvarjali v tehnikah filcanja, paper machéja,
collagea ter izdelovali nakit iz recikliranih materialov.

Program je prakticno naravnhan, posebno predznanje ni potrebno.
UdeleZenci bodo razvijali ustvarjalnost, rocne spretnosti in osebni
izraz ter izdelali unikatne izdelke, ki jih bodo lahko odnesli domov.

Cilji programa so:
e spoznati razli¢ne ustvarjalne in rocne tehnike,
e razvijati ustvarjalnost, domisljijo in rocne spretnosti,
e izdelati unikatne izdelke iz razli¢nih materialoy,
e spodbujati trajnostno razmisljanje z uporabo recikliranih
materialoy,

« krepiti estetski Cut, sprostitev in veselje do ustvarjanja.

1/( Informacije:
Tjasa Luznar, tjasa.luznar@ric-nm.si, 07 393 45 50



TUJI JEZIKI ZA VSAK DAN IN O Univerzazastarejse
POTOVANJA @ RIC Novo mesto

ANGLESCINA/ NEMSCINA/ ITALIANSCINA/ SPANSCINA

Bi se radi na potovanju brez zadrege sporazumeli v hotely,
restavraciji ali trgovini? Ali pa preprosto osvezili svoje znanje tujega
jezika? Programi so usmerjeni v prakticho sporazumevanje Vv
vsakdanjih situacijah in na potovanjih. Poudarek bo na pogovoruy,
uporabnem besediSCu in izrazih, ki jih lahko takoj uporabite.

Ucenje bo potekalo sprosceno in prakti¢no, z veliko pogovora, vaj v
parih ter primerov iz resnicnega Zivljenja.

Program bo izveden ob prijavi najmanj 12 udeleZencev.

Trajanje programa: 20 Solskih ur

Termin: 1x tedensko, 7 srecanj

Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2, Novo mesto
Cena: 50 eur (z vkljuc¢enim DDV)

Pri vsakem jeziku sta na voljo dve stopnij:

1. stopnja — za zacetnike in tiste z malo predznanja

2. stopnja — za udeleZzence, ki Ze poznajo osnove in Zelijo svoje
znanje nadgraditi

Cilji programa:
 razvijati samozavest pri sporazumevanju v tujem jeziku,

e UsSVO]jiti uporabno besediSce in izraze za vsakdanje situacije in
potovanja,

« izboljsati razumevanje in govorno sporazumevanje,

 vaditi komunikacijo v hotelu, restavraciji, trgovini, na poti in v
drugih prakticnih situacijah,

« ohranjati in nadgrajevati ze pridobljeno jezikovno znanje.

u Informacije:
Agnieszka N. Mravinec, Agnieszka.Natalia.Mravinec@ric-nm.si, 05 907 57 11



Preventivna delavnica
za starejSe e-kolesarje in
kolesarje

Varna, odgovorna in predvidljiva voznja

Termin: 6.10. 2026
Lokacija: RIC Novo mesto, Topliska cesta 2,
Novo mesto, ucilnica 3-4

Udelezba je brezplacna.
Lepo vabljeni !

(L
JAVINA AGENCIJA voznmo Y A u Univerza za starejse
REPUBLIKE SLOVENIJE
@ ZAVARNOST PROMETA PaAMeTno *VARNO Dunm ke g RIC Novo mesto
HISA SOZITJA




@ RAZVOINO @
rl‘. ‘ IZOBRAZEVALNI { \ VGC

dnmernovonesio @ @ SKUPAJ+ OM
Chanting

SreCanja bodo izvedena v

sklopu projekta VGC Skupaj+ RIC Novo mesto, brezplaéna
v sodelovaniu z Topliska cesta 2, - .
: Novo mesto sreca I‘IjCI

Bhakti Marga Slovenija.

OM Chanting je izjemno lepaq, preprosta, a hkrati zelo u¢inkovita skupinska tehnika
(del Atma Kriya Joge), ki ima pozitiven vpliv na telesno zdravje ter pomaga pri umirjanju Eustev,
uma in duha. Njen glavni namen je, da posamezniku omogoci ponoven stik s samim sebojin
obcutenje globokega notranjega miru.
Tekom izvedbe pojemo zvok OM, ki je najvisja in najCistejSa vibracija. Sedimo na stolih, ki so
namesceni po doloceni geometrijski postavitvi zato, da je u¢inek mocnejsi.
Po 45ih minutah nekajkrat polozimo roke na predele telesq, ki potrebujejo podporo.
Sledi kratka meditacija in zaklju¢ek. Tehnika je primerna za vsakogar.

17.00 - 18.00
14.7.2026
25. 8. 2026
22.9.2026
27.10. 2026
24.11. 2026
22.12.2026

Predhodne prijave niso potrebne.
Dodatne informacije: anita.jakse@ric-nm.si, 041 604 345

1,0\ VGC Aktivnost je financirana v okviru projekta VGC Skupaj+
©_® skupaj+  Kontakt: Anita Jakse, anita.jakse@ric-nm.si, 041 604 345
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