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& Delavnice so primerne za otroke torek, 27. 9. 2011

- Medgeneracijsko sodelovanje
11.00-12.00

Konferen¢na dvorana M1
AKTIVNO ZIVLJENJE BREZ BOLECIN V SKLEPIH
krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje
predavanje
] torek, 27.9.2011 Ines Pelan in Robert Furar, Medis d. 0. 0.
Vabimo vas na zanimivo predavanje, kjer vam bomo predstavili,
kako pomembni so zdravi sklepi za aktivno Zivljenje v zrelih letih.

sreda, 28. 9. 2011 Predstavili vam bomo tudi nacine, kako ohraniti zdrave in nebo-
lece dlesni. Po predavanju vas vabimo na zdravo malico.

] Program Mestne ob¢ine Ljubljana

Program Mestne obéine Ljubljana

Zetrtek, 29.9. 2011 12.00-13.00

Konferenc¢na dvorana M1

Program Mestne ob¢ine Ljubljana POMOC IMUNSKEMU SISTEMU V ZRELIH LETIH
L . . . krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje
Prijavnica za brezpla¢no udelezbo na predavanjih, predavanje

doc. dr. sc. Tadej Malovrh in Nives Boltar, Medis d. o. o.
Zanimivo predavanje s predstavitvijo vioge prehranskih dopolnil
pri ohranjanju vitalnosti: ekolostrum, vitamini in minerali, imu-
noglukan.

delavnicah in okroglih mizah

12.30-13.30

Preddverje Linhartove dvorane

OBLEKA NAREDI RIMLJANA

otroski program

delavnica

Narodni muzej Slovenije

Na delavnici bomo podrobneje spoznali in
pomerili razlicna rimska oblacila, vse od tu-
nike pa do vojaskega oklepa. Seznanili se
bomo z razli¢nimi materiali, kroji in tkaninami
ter sledili razvoju rimskega nacina oblacenja.

12.30-13.30

Il. preddverje

ZDRAVO SRCE IN TELESNA AKTIVNOST

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

odprta delavnica

Janko Novak, dipl. fizioterapevt, Thermana d. d.

Sr¢no-Zilne bolezni so ene izmed najbolj pogostih obolenj in
5O najpogostejsi vzrok smrti pri moskih in Zenskah v modernem
svetu. Prisluhnite, kateri so dejavniki tveganja in nasvetom, kako
ohraniti zdravo srce.



12.45-13.45

Konferen¢na dvorana M3

PREPROSTA UPORABA INTERNETA ZA STAREJSE
starejsi in nove tehnologije

delavnica

Matjaz Voncina in Mihaela Hocevar, Najdi, informacijske
storitve, d. 0. o.

Uporaba interneta je zelo preprosta in zabavna. Pridite na delav-
nico, videli boste, kako je lahko internet zabaven in uporaben,
kako lahko najdete Zeljeno telefonsko Stevilko ali pogledate, kam
se boste odpravili na izlet.

13.00-14.00
Konferenc¢na
dvorana M2
PREMAGAJMO
BOLECINO

V KRIZU

krepitev zdravja

in zdravo
prehranjevanje
predavanje

Sandra Jarele,

vodja fizioterapevtoy,
Terme Catez d. d.
Prisluhnite nasvetom
strokovnjakinje, kako
premagati bolecino v
krizu. Naj bolecina ne
postane vas nacin
Zivljenja.
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13.00-14.00

Konferen¢na dvorana M4

BALDRIJAN IN NESPECNOST

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Jasna Stosi¢, dr. med., Fidimed d. o. o.

Nemir in nespecnost, ki ji sledi dnevna utrujenost, tezave pri
zbranosti, razdraZljivost ter slabsa delovna ucinkovitost so teZa-
ve, s katerimi se, vpeti v priganjajoc ritem nasega ¢asa, vse pogo-
steje srecujemo v vseh obdobjih Zivljenja. Baldrijan je starodavno
zdravilo za pomirjenje in boljse spanje.
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13.30-14.00

Konferen¢na dvorana M1

ZIVLJENJSKA POT NAGRAJENKE

FLORENCE NIGHTINGALE

mesto in vloga starejsih v druzbi

predstavitev raziskovalne naloge iz podrocja zgodovine
Eva Bon¢a in Marus$a Govekar, u¢enki 9. razreda OS Idrija
V nalogi sva podrobneje predstavili Zivljenjsko zgodbo Jerice
Kasca in Florence Nightingale, zgodovinske znacilnosti zdra-
vstva v Sloveniji in Idriji ter bolezni in zdravljenje le teh na Idrij-
skem, ki je bilo zaznamovano s problematiko rudarjenja v rudni-
ku Zivega srebra.

14.00-16:00

Il. preddverje

1000 GIBOV - SOLA ZDRAVJA

prosti ¢as, Sport in popotnistvo

odprta delavnica

Ob¢ina Domzale

Usposabljanje ¢loveka za zdravo ravnanje s samim seboj,
s svojim telesom ter umom.

14.15-15.15

Konferen¢na dvorana M1

POSEBNOSTI REDUKCIJSKE PREHRANE

V TRETJEM ZIVLJENJSKEM OBDOBJU

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Janja Strasek, univ. dipl. ing. Zivilske tehnologije, tehnologinja
prehrane v Termah Smarjeske Toplice, Terme Krka d. 0. o.

Za zdravljenje prekomerne telesne teZe in debelosti je najbolj
pomembno, da si postavimo realne cilje, upostevamo individu-
alnost ter racunamo na dolgotrajen proces zdravljenja. Kako re-
ducirati telesno tezo na zdrav nacin, kako izbirati Zivila in kako si
sestavljati obroke, boste izvedeli na predavanju.

14.15-15.15

Konferen¢na dvorana M4

KAKO S SODOBNO TEHNOLOGIJO DO OSEBNE RASTI
starejsi in nove tehnologije

predavanje

Alen Falji¢, Daily Gratitude Exercise

Osebna rast je proces, ki zahteva sistemati¢no delo na sebi. Po-
dobno kot $portniki vsakodnevno trenirajo za dosego izrednih
sportnih uspehov, lahko mi treniramo za dosego osebnih uspe-
hov in izredne srece.



14.15-15.15

Konferen¢na dvorana M3

PREDSTAVITEV KOPALNE PONUDBE IN PROGRAMA
TOPLIC ZA POPULACIJO TRETJEGA ZIVLJENJSKEGA
OBDOBJA

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Mersida Burekovi¢, nadomestnik direktorja Centra,

Center za medicinsko rehabilitacijo »Fojnica« (Reumal),
Bosna in Hercegovina

Na predavanju boste dobili iz¢rpne informacije o moznostih le-
tovanja, zdravljenja in izletnistva za slovenske upokojence. Spo-
znali boste izkusnje predstavnikov slovenskih in hrvaskih upoko-
jencev, ki so letos strokovno obiskali Fojnico.

14.30-16.30
Konferen¢na dvorana M3
@ SOVINE URICE

prosti cas, Sport
in popotnistvo
delavnica

SO\/iNE R |CE

Srednja vzgojiteljska Sola in gimnazija Ljubljana,

Drustvo upokojenih pedagoskih delavcev Slovenije

Znotraj medgeneracijskega projekta Sovine urice smo pripravili
delavnico z naslovom ,Moja igraca — moja igra — moja pesem.”Na-
men druZenja je prenos znanja od starejsih na mlajse in obratno.
Prisr¢no vabljeni najmlajsi, mladi in mladi po srcul

15.30-16.30

Konferen¢na dvorana M4

KOLAGEN - OHRANITE MLADOSTEN VIDEZ

IN POSKOCNOST

krepitev zdravja in zdravo zivljenje

predavanje

Polona Gasperi¢, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in Jana Potokar, vodja razvoja v podjetju Medex d. o. o.

Na predavanju boste izvedeli, zakaj je kolagen pomembno pre-
hrambeno dopolnilo za osebe po 50. letu starosti, za osebe s
prekomerno tezo, za osebe z osteoartritisom in osebe s poskod-
bami sklepov.
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15.30-16.30

Konferenc¢na dvorana M1

O DELAVSKIH VPRASANJIH

Z MEDGENERACISKIM SODELOVANJEM
medgeneracijsko sodelovanje

delavnica

Justi Arnus, strokovna sodelavka v ZSSS

Delovanje sindikata je ponavadi povezano s pogoji dela, s placi-
lom za delo, z zaposlovanjem, izobrazevanjem. To so tudi vprasa-
nja, s katerimi je povezano medgeneracijsko sodelovanje, Kako
izboljsati nase delo, da bo se bolj odprto do vseh generacij?

15.30-16.30

Konferené¢na dvorana M2

GOLJUFIJE NA INTERNETU

starejsi in nove tehnologije

predavanje

Gorazd Bozi¢, vodja SI-CERT (nacionalnega centra za
posredovanje pri omreznih incidentih)

Gotovo ste v vas e-postni nabiralnik kdaj ze prejeli obvestilo,
da ste zadeli milijone na loteriji. Zal ne boste obogateli, gre za
klasicno spletno goljufijo, ki pa se v razlicnih preoblekah hitro
Siri po internetu. Pozanimajte se, zascitite se pred goljufijami na
internetu.

16.30-17:30

Il. preddverje .
JOGA SMEHA ALI SMEJALNA TELOVADBA - @
+~ORODJE” ZA VSE GENERACLJE

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

odprta delavnica

Simona Krebs dipl. m. s., vaditeljica in uciteljica joge smeha
gibberish terapevtka, Nova nega, Simona Krebs s. p.

Trditev, smeh je pol zdravja, sploh ne drzil Smeh je mnogo vec in
znanstveno dokazani uc¢inki smeha na telo, pocutje in za odnose
so edinstveni. Smeh je lahko tudi telovadba, za katero se prepro-
sto odloc¢imo. U¢inek smeha bo na delavnici takojsen.




16.45-17.45

Konferen¢na dvorana M1

ZAMOLCANE ZDRAVILNE MOCI ZACIMB
IN KAKO JIH UPORABLJATI

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje
predavanje

Sanja Lon¢ar, Drustvo Ogniji¢
Kako in koliko nam lahko zacimbe pomagajo pri povisanem ho-
lesterolu, zelod¢nih tezavah, jetrih in Zol¢nikom, pri bolecinah in
celo raku boste izvedeli na predavanju Sanje Loncar.

16.45-17.45

Konferen¢na dvorana M4

APITERAPIJA - TEMELJ TRDNEGA ZDRAVJA DANES
INV PRIHODNOSTI

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Maja Ambroz, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in mag. Petra Bencina Rupel, univ. dipl. kem.

Apiterapija je veda o uporabi ¢ebeljih produktov za krepitev in
ohranjanje zdravja, dobrega pocutja ter hitrejse okrevanje po
bolezni. Spoznajte »super hrano« iz naravne zakladnice ¢ebelje-
ga panja, ki zagotavlja kakovostnejse zZivljenje.

16.45-17.45

Konferen¢na dvorana M2

KAKO RAVNATI Z OSEBAMI Z DEMENCO

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

delavnica

mag. Joze Skrlj, UNIKA menedZment znanja - vodenje uéenja,
mag. Joze Skrlj s. p.

Vas je strah, da bi vi ali vasi bliznji postali oseba z demenco? Pred-
stavili vam bomo nekaj osnovnih informacij za ustrezno ravnanje
7 osebami z demenco. Delavnica je le majhen del daljsega pro-
grama usposabljanja svojcev, prostovoljcev ali negovalcev.
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16.45-17.45

Konferenéna dvorana M3

TENA SVETOVALNICA -

SIMPS'S GOVORI O UHAJANJU URINA

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Mateja Krzin, Simps'S d.o.o.

Svetovalnica je namenjena vsem, ki imajo tezave z uhajanjem
urina in ne najdejo ali ne poznajo pravih resitev. Namenjena je
tudi vsem, ki skrbijo za ljudi, ki imajo te tezave. Prakti¢no prikaze-
mo glavne razlike med izdelki, ki so namenjeni tezavam z uhaja-
njem urina in higienskimi izdelki.

PROGRAM MESTNE OBCINE LJUBLJANA,

1. preddverje Cankarjevega doma.

ura: 10.40-11.10

Cene Stupar Center za permanentno izobrazevanje
SITUACIJE V MESTU

jezikovna delavnica

Nakupovanje, ogledovanje znamenitosti, iskanje lokacij.

Plesno mesto Ljubljana, HELP Center Ljubljana

in Mamutovec Gong

JOGA, THAI CHI, ZVOCNA KOPEL Z GONGOM
vodena vadba za zrela leta

ura: 11.20-11.50

Zdravstveni dom Ljubljana - edukatorice za diabetes
SPOZNAVANJE SLADKORNE BOLEZNI TIPA 2,
akutnega zapleta sladkorne bolezni - HIPOGLIKEMIJE
in enega kroni¢nega zapleta sladkorne bolezni

s pomocgjo vprasanj in odgovorov

JZ Lekarna Ljubljana:
NEGA KOZE V STAROSTI

ura: 12.00-12.30

DSO Fuzine - Dnevni center: Center aktivnosti Fuzine (CAF)
KLEKLJARSKA DELAVNICA



Zavod za oskrbo na domu Ljubljana
PRIKAZ OSKRBE TEZKO POMICNE OSEBE
NA BOLNISKI POSTELJI

ura: 12.40-13.10
MOL, Sluzba za lokalno samoupravo

MOZNOSTI DOSTOPA DO INTERNETA IN UPORABA
INTERNETA, RACUNALNISKA DELAVNICA

ura: 15.20-15.50

JZ MLADI ZMAJI Center za kakovostno prezivljanje
prostega casa otrok in mladih

PREDSTAVITEV PROSTOVOLJNEGA DELA V CETRTNIH
MLADINSKIH CENTRIH (izdelovanje kazal za knjige)
delavnica

Pionirski dom-CKM
PLESNA DELAVNICA

ura: 13.20-13.50
Mestna knjiznica Ljubljana

UPORABA DOMOZNANSKEGA SPLETNEGA PORTALA
KAMRA

Drustvo gluhih in naglusnih Ljubljana
KAKO PREPOZNAMO, DA NAM PESA SLUH?

ura: 16.00-16.30
MOL, Sluzba za lokalno samoupravo

PREPROSTO UREJANJE DIGITALNIH FOTOGRAF1J

racunalniska delavnica

Institut Antona Trstenjaka

STAROSTI PRIJAZNA LJUBLJANA

(v okviru projekta WHO Starosti prijazna mesta)
predstavitev projekta, razdeljevanje gradiv, pogovor

ura: 14.00-14.30
Zdravstveni dom Ljubljana - zdravstveno vzgojni center

KAKO OHRANITI ALI IZBOLJSATI ZDRAV NACIN
ZIVLJENJA

Zdravstveni dom Ljubljana - patronazno varstvo in

nega na domu

VZPODBUJANJE SAMOSTOJNOSTI IN SAMOOSKRBE
PRI STAREJSIH LJUDEH

ura: 16.40-17.10

Cene Stupar Center za permanentno izobrazevanje
POTOVANJE: V TURISTICNI AGENCLJI, NA LETALISCU,
NA ZELEZNISKI POSTAJI

jezikovna delavnica

DSO Fuzine - Dnevni center:
Center aktivnosti Fuzine (CAF) -
sredisce druzenja in aktivnosti
za starejse

TELOVADBA Z FITNES
PRIPOMOCKI SMOVEY

ura: 14.40-15.10
Veteransko atletsko drustvo Ljubljana

ATLETSKA VADBA STAREJSIH VETERANOV
(teki, meti, skoki, hitra hoja)

Mednarodni grafi¢ni likovni center
DELAVNICA SITOTISKA
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Intitut Antona Trstenjaka .
»PREPRECEVANJE PADCEV MED STAREJSIMI«

predstavitev projekta
17.20-18.00

Mestna zveza upokojencev Lj. DCA Povsetova
USTVARJANJE Z GLINO

ZAVOD ZA TURIZEM LJUBLJANA bo imel brezplacni
vodeni »Sprehod po Ljubljani in ogled in mestne
hise«, v torek 27. 9. in sredo, 28.9.2011, od 10. do 12.
ure. Zbirno mesto je pred razstavnim prostorom

MOL, I. predverje Cankarjevega doma.

VABLJENA VSA DRUSTVA UPOKOJENCEV.




sreda, 28. 9. 2011

9.30-10.00

Preddverje Linhartove dvorane
USTVARJALNA GLASBENA IN LIKOVNA DELAVNICA
otroski program
delavnica
Ljubica Pirc, prof., Srednja vzgojiteljska 3ola
in gimnazija Ljubljana
Dijakinje in dijaki 4. letnika Srednje vzgojiteljske Sole in gimnazije
Ljubljana, programa predsolska vzgoja bodo za otroke pripravili
zanimivo ustvarjalno glasbeno in likovno delavnico.

9.30-10.30
Konferen¢na dvorana M2
POT DO ZDRAVJA IN DOLGOZIVOSTI
krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje
predavanje
Drustvo za krepitev telesa, uma in duha, Taoin
Zakaj prihaja do bolezni in kaj lahko naredimo, da si okrepimo
zdravje ter pove¢amo moznosti za daljse Zivljenje?
Ve¢ na www.drustvo-taoin.si.

10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M3

MOZNOSTI IZOBRAZEVANJA PREKO

EVROPSKEGA PROGRAMA VSEZIVLJENJSKO UCENJE
PODPROGRAMA GRUNDTVIG

izobrazevanje starejsih

predavanje

Katjusa Radinovi¢, Grundtvig koordinator

Predstavitev programa VseZivljenjsko ucenje, ki vam lahko, s po-
mocjo sofinanciranja omogoci izvedbo mednarodnih projektov
ali pa vas popelje po u¢no izkusnjo v tujino.

10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M1

OHRANITE URAVNOTEZENO PREBAVO

IN BISTER SPOMIN

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Tomaz Erjavec in Marjeta Dolinsek, Medis d. o. o.

Zelite Ziveti zdravo in vitalno tudi v jeseni vasega Zivljenja? Vabi-
mo vas na zanimivo predavanje, kjer boste izvedeli, kako ohra-
njati zdravo ¢revesno floro in kako ohraniti koncentracijo. Po pre-
davanju vas vabimo na zdravo malico.
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10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M4

SODOBNE TEZAVE STAROSTNIKOV: POZABLJIVOST,
SRCNO-ZILNA IN REVMATSKA OBOLENJA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Tomislav Maji¢, dr. med., spec. internist kardiolog,

Panakea d. 0. 0.

Pozabljivost, sr¢no-Zilna in revmatska obolenja so teZave s ka-
terimi se spoprijema veliko Stevilo starostnikov. Ste tudi vi med
njimi? Dr. Maji¢, priznani kardiolog, vam bo na predavanju sveto-
val, kako si lahko pomagate k boljsemu zdravju. Vljudno vabljeni!

10.00-12.00

Konferen¢na dvorana M1

JESENSKE ZASADITVE V GREDAH IN LONCIH

prosti ¢as, Sport in popotnistvo

delavnica

Loreta Vlahovi¢, univ. dipl. agronom, Klub Gaia, skupnost
ljubiteljev vrtnarjenja in roz

V jesenskem casu, ko Se posedamo izven hise, nam bo prava
zasaditev v posodah podaljsala poletje in pricarala energijo in
barve toplih krajev. Kaksne posode izbrati, katere rastline zdruze-
vati, kako saditi in negovati jesenske zasaditve v posodah, boste
izvedeli na delavnici.

10.40-11.10 @
Preddverje Linhartove dvorane

USTVARJALNA GLASBENA IN LIKOVNA DELAVNICA
otroski program

delavnica

Ljubica Pirc, prof., Srednja vzgojiteljska 3ola

in gimnazija Ljubljana

Dijakinje in dijaki 4. letnika Srednje vzgojiteljske $ole in gimnazije
Ljubljana, programa predsolska vzgoja bodo za otroke pripravili
zanimivo ustvarjalno glasbeno in likovno delavnico.




11.00-12.00

Konferen¢na dvorana M1

POMOC IMUNSKEMU SISTEMU V ZRELIH LETIH
krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

doc. dr. sc. Tadej Malovrh in Nives Boltar, Medis d. o. o.
Zanimivo predavanje s predstavitvijo vioge prehranskih dopolnil
pri ohranjanju vitalnosti: ekolostrum, vitamini in minerali, imu-
noglukan.

11.00-12.00

Konferenc¢na dvorana M2

PRIPRAVE NA AKTIVNO ZIVLJENJE V CASU UPOKOJITVE
mesto in vloga starejsih v druzbi

okrogla miza

moderator mah. Tone Kladnik, Zveza drustev za socialno
gerontologijo Slovenije

Predstavitev projekta Komunikacijska platforma, namenjenega
zaposlenim, starim 50 let in vec. Projekt izvaja Zveza drustev za
socialno gerontologijo Slovenije, Medgeneracijsko drustvo za
samopomoc¢ Drava Maribor in Medgeneracijsko drustvo jesenski
cvet Domzale. Projekt financira Ministrstvo za javno upravo.

11.15-12.15

Konferen¢na dvorana M4

APITERAPIJA - TEMELJ TRDNEGA ZDRAVJA DANES
INV PRIHODNOSTI

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Maja Ambroz, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in mag. Petra Bencina Rupel, univ. dipl. kem.

Apiterapija je veda o uporabi ¢ebeljih produktov za krepitev in
ohranjanje zdravja, dobrega pocutja ter hitrejse okrevanje po
bolezni. Spoznajte »super hrano« iz naravne zakladnice ¢ebelje-
ga panja, ki zagotavlja kakovostnejse zZivljenje.

11.15-12.15

Konferen¢na dvorana M4

OMEGA-3 MASCOBNE KISLINE, pogled kardiologinje
krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

dr. Silvia Samarin Lovri¢, dr. med., spec. int. med.,
kardiologinja, Fidimed d. o. o.

Omega-3 mascobne kisline so esencialne, podobno kot vitami-
ne in minerale jih ¢lovesko telo ne more ustvarjati samo, zato jih
moramo za normalen razvoj in delovanje vnasati. Danes vemo,
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da so koristi omega-3 mascob velike in segajo tudi na podrocje
sr¢no-zilnega sistema.

11.30-12.30 @
Preddverje Linhartove dvorane

OBLEKA NAREDI RIMLJANA

otroski program

delavnica

Narodni muzej Slovenije

Na delavnici bomo podrobneje spoznali in pomerili razli¢na rim-
ska oblacila, vse od tunike pa do vojaskega oklepa. Seznanili se
bomo z razli¢nimi materiali, kroji in tkaninami ter sledili razvoju
rimskega nacina oblacenja.

12.15-13.30

Il. preddverje .
JOGA SMEHA ALI SMEJALNA TELOVADBA - @
+ORODJE” ZA VSE GENERACIJE

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

odprta delavnica

Simona Krebs dipl. m. s., vaditeljica in uciteljica joge smeha
gibberish terapevtka, Nova nega, Simona Krebs s. p.

Trditev, smeh je pol zdravja, sploh ne drzil Smeh je mnogo vec in
znanstveno dokazani ucinki smeha na telo, pocutje in za odnose
so edinstveni. Smeh je lahko tudi telovadba, za katero se prepro-
sto odloc¢imo. Uc¢inek smeha bo na delavnici takojsen.

12.15-13.15

Konferené¢na dvorana M2

TENA SVETOVALNICA -

SIMPS'S GOVORI O UHAJANJU URINA

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Mateja Krzin, Simps'S d.o.o.

Svetovalnica je namenjena vsem, ki imajo tezave z uhajanjem
urina in ne najdejo ali ne poznajo pravih resitev. Namenjena je
tudi vsem, ki skrbijo za ljudi, ki imajo te teZave. Prakti¢no prikaze-
mo glavne razlike med izdelki, ki so namenjeni tezavam z uhaja-
njem urina in higienskimi izdelki.
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12.30-13.30

Konferen¢na dvorana M4

KOLAGEN - OHRANITE MLADOSTEN VIDEZ

IN POSKOCNOST

krepitev zdravja in zdravo zivljenje

predavanje

Polona Gasperi¢, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in Jana Potokar, vodja razvoja v podjetju Medex d. o. o.

Na predavanju boste izvedeli, zakaj je kolagen pomembno pre-
hrambeno dopolnilo za osebe po 50. letu starosti, za osebe s
prekomerno tezo, za osebe z osteoartritisom in osebe s poskod-
bami sklepov.

12.30-13.30

Konferen¢na dvorana M3

KAKO IN ZAKAJ INVESTIRATI V PLEMENITE KOVINE?
moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Peter Slapsak, direktor, Elementum d. o. o.

Na predavanju bomo predstavili, katere plemenite kovine so za
vlagatelja najbolj zanimive, za kak$no obdobje naj investira, na
kaj naj bo e posebej pozoren in se mnogo vec.

13.00-15.00

Il. preddverje

SRCE IN MOZGANSKA KAP

izobrazevanje odraslih

odprta delavnica

Prim. Tatjana Erjavec, dr. med., spec. int., Zdruzenje bolnikov
za cerebrovaskularno boleznijo Slovenije (CVB)

Pri starejsih so prisotne bolezni srca in oZilja in so pogosto
vzrok za nastanek mozganske kapi. Na delavnici bo kratko pre-
davanje, meritve dejavnikov tveganja, individualno posvetova-
nje in predstavitev ucne literature.

13.30-14.30

Konferen¢na dvorana M2

ANTIOKSIDANTI IN FITONUTRIENTI IZ DOMACEGA
VRTA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Marjan Radetic, dr. med., Klub Gaia, skupnost ljubiteljev
vrtnarjenja in roz

Spoznali bomo vse novejse ugotovitve glede antioksidativne moci
posameznih Zivil ter najucinkovitejse fitonutriente, ki jih lahko sami
pridelamo na svojem ekoloskem vrtu. Preprecimo mnoge bolezni!
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13.45-14.45

Konferen¢na dvorana M1
SIMBIOZ®@ - PRIDRUZITE SE NAM!
starejsi in nove tehnologije
predavanje

W T . >
Borut Jegli¢, vodja projekta Simbioz@, Ziga Vavpoti¢,
pobudnik projekta Simbioz@ in ostala ekipa, Zavod Ypsilon
Predstavitev projekta Simbioz@: e-pismena Slovenija, kjer bodo
mladi prostovoljci ucili starejse uporabe nove racunalniske teh-
nologije. Izobrazevanja so brezpla¢na in bodo potekala po celi
Sloveniji med 17-21. oktobrom. S predstavitvijo in prikazom de-
lavnic Zelimo spodbuditi starejse in prostovoljce za prijave.

13.45-14.45

Konferen¢na dvorana M3

VREDNOTENJE NOB PO RAZISKAVAH SLOVENSKEGA
JAVNEGA MNENJA

izobrazevanje starejsih

predavanje

Dr. Maca Jogan, Zveza zdruzenj borcev za vrednote NOB
Slovenije

Predavanje bo temeljilo na podatkih vec raziskav slovenskega
javnega mnenja od leta 1993 dalje. Pokazalo bo, kako odrasli
prebivalci Slovenije vrednotijo narodno-osvobodilni boj zoper
okupatorske iztrebljevalne namere v II. svetovni vojni.

13.45-14.45

Konferen¢na dvorana M4

TRUBARJEVA POT V NEMCIJI; NASTOP CLANOV
STUDIJSKEGA KROZKA SPOZNAJMO SVOJE MESTO
Izobrazevanje starejsih

predstavitev

Mag. Olga Pauli¢, mentorica studijskega krozka Spoznajmo
svoje mesto

Sest ¢lanic studijskega krozka bo skupaj z mentorico predstavilo
posamezne elemente projektno nacrtovane ekskurzije. Predsta-
vile bodo Sest najpomembnejsih tem za poznavanje pomena
Primoza Trubarja za slovenski narod.
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14.00-16.00

Dvorana Lili Novy

KREATIVNE DELAVNICE ZA OTROKE IN ODRASLE

delavnica
Vladimira Rejc, Zavod za kulturno in publicisti¢no ustvarjal-
nost Vladimira Rejc
Zavod za kulturno in publicisticno ustvarjalnost Vladimira Rejc
vam predstavlja kreativne delavnice za otroke in odrasle. Lahko
boste spoznali najrazli¢nejse jezike in kulturo (francoscino, an-
glescino, nemscino, italijanscino, Spanscino). Spremljala vas bo-
sta glasba in ples.

14.45-15.45

Konferen¢na dvorana M2
SODOBNE RESITVE ZA PROBLEME STAROSTNE
NAGLUSNOSTI IN GLUHOTE

starejsi in nove tehnologije

predavanje

Matjaz Krajnc, dr. med., ¢
Posluh za sluh d. 0. o. Q

Velikokrat je gluhota tista, ki v zrelih ‘E:: ]
letih preprecuje c¢loveku, da bi Zivel g m
polno in aktivno Zivljenje. Na sreco h&' -
danes obstaja kar nekaj dobrih resitev .
in nekaj njih bi radi tudi predstavili. .
15.00-16.00

Konferen¢na dvorana M4
PROBLEM POVISANEGA HOLESTEROLA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

dr. Primoz Rus, specialist druzinske medicine, Farmicom d. o. o.
Povisan holesterol je eden klju¢nih dejavnikov tveganja bolezni
srca in ozilja. Dr. Primoz Rus bo spregovoril o problemih in bole-
znih povisanega holesterola in kako jih reSujemo.

15.00-16.00

ZAMOLCANE ZDRAVILNE MOCI ZACIMB

IN KAKO JIH UPORABLIJATI

Konferenc¢na dvorana M1

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Sanja Lon¢ar, Drustvo Ogniji¢

Kako in koliko nam lahko zacimbe pomagajo pri povisanem ho-
lesterolu, zelod¢nih tezavah, jetrih in Zol¢nikom, pri bolecinah in
celo raku boste izvedeli na predavanju Sanje Loncar.
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15.00-16.00

Konferen¢na dvorana M3

PRAVILNA PREHRANA, OSNOVNI POGOJ ZA ZDRAVO
IN ZADOVOLJNO ZIVLJENJE

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Simona Domjan, ing. Zivilstva, vodja prehrane, DOSOR d. 0. 0.,
Dom starejsih obcanov Radenci

Zrak, voda, HRANA; trije osnovni pogoji za zivljenje. So dovolj
tudi za zdravo in zadovoljivo Zivljenje? Ali se res zavedamo po-
mena kakovosti dolocenega zivila? Po kateri hrani poseci pri raz-
licnih bolezenskih znakih? Ali je hrana lahko tudi zdravilo?

15.30-16.30

Il. preddverje

DRUMS ALIVE - GOLDEN BEATS,

VADBA, KI ZDRUZUJE GLASBO, RITEM IN GIBANJE
prosti ¢as, Sport in popotnistvo

odprta delavnica

Nevenka Angelski, uciteljica Drums Alive vadbe, Center aktiv-
nosti Fuzine - sredis¢e druzenja in aktivnosti za starejse CAF
Vadba Drums Alive je primerna za ljudi vseh starosti, za invalide
in za tezje gibljive ljudi, saj jo lahko izvajamo tudi v sedecem po-
lozaju. Vabimo vas, da se ob glasbi sprostite odvecnega stresa,
vzpodbudite hitrejsi pretok krvi po telesu in se predvsem druzite.

16.00-17.00

Konferené¢na dvorana M2

UPORABNOST REFLEKSOTERAPIJE

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

delavnica

Andreja Metez, refleksoterapevtka

Refleksoterapija deluje in na delavnici boste imeli izvrstno priliko,
da jo preizkusite na svoji kozi. Omejitev ni ne starost, ne zdra-
vstvene tezave. Refleksoterapija je naravna, neinvazivna komple-
mentarna tehnika zdravljenja.

16.15-17.15

Konferen¢na dvorana M4

KAKO NUDIMO PRVO POMOC NA IZLETU, PIKNIKU...
izobrazevanje starejsih

delavnica

Ema Mesari¢, dipl. m. s, Zavod za zdravstveno varstvo Murska S.
Pravilni ukrepi velikokrat resujejo Zivljenje. Pridobili si bomo
osnovna znanja, kako pomagati sebi in soc¢loveku pri poskodbah
in nenadnih boleznih.
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16.15-17.15

Konferenc¢na dvorana M1

PROGRAM SVIT RESUJE ZIVLJENJA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

okrogla miza

Marjeta Kersic Svetel, strokovna sodelavka IVZ za
komuniciranje, zdravstven strokovnjaki Programa Svit

in ambasadorji Svit-a

O programu Svit programu, njegovem delovanju, uspehih, oseb-
nih zgodbah zdravnikov in pacientov in tudi o tem, kako lahko
program podpre vsak posameznik, bodo spregovorili medicin-
ski strokovnjaki, udelezenci programa, pa tudi posamezniki, ki so
postali ambasadorji Programa Svit.

16.15-17.15

Konferen¢na dvorana M3

DRAMSKA DELAVNICA PO PERFORMATIVNI METODI AV®
izobrazevanje starejsih

delavnica

Marjetka Friedl, trener AV metode in profesorica $p. vzgoje

S pomocdjo igranja se lahko naucite uc¢inkovite komunikacije, pri-
dobite dramska orodja in tehnike kot pomoc pri razresevanju
medosebnih odnosov, vzorcev nasega izrazanja, odzivanja, razmi-
sljianja in ravnanja z drugimi, ki se odrazajo v nasi govorici telesa.

17.00-18.00

Il. preddverje
KAZININ SENIOR KLUB
prosti ¢as, Sport in popotnistvo
odprta delavnica
Danijel Mison, plesni ucitelj, Kazina d. o. o.
Naj se vas dan pri¢ne sprosceno, zabavno in plesno obarvano.
Na odprti delavnici bo potekala predstavitev treh razli¢nih pro-
gramov, kjer lahko zaplesete v skupini, v paru ali pa z vasim lju-
bim vnuc¢kom v prav posebnem plesu.

17.15-18.15

Konferenc¢na dvorana M2

IONIZACIJA KOT ZDRAVILO

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Lorena Leonardos, IONEX d. 0. 0.

IONEX d. 0. 0. proizvaja najmocnejsi, najmanjsi in popolnoma tih
ionizator, ki oddaja negativne ione iz ogljikove nitke. Uporaben
je kot odli¢ni pripomocek za astmatike, alergike, hipertonike ter
kot preventiva pred prehladi in gripo.
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PROGRAM MESTNE OBCINE LJUBLJANA,

1. preddverje Cankarjevega doma.

ura: 9.30-10.00

Cene Stupar Center za permanentno izobrazevanje
SITUACIJE V MESTU

jezikovna delavnica

Nakupovanje, ogledovanje znamenitosti, iskanje lokacij.

DSO Fuzine - Dnevni center: Center aktivnosti Fuzine (CAF) -
sredis¢e druzenja in aktivnosti za starejse
TELOVADBA Z FITNES PRIPOMOCKI SMOVEY

ura: 10.10-10.40
MOL, Sluzba za lokalno samoupravo

SOCIALNA OMREZJA TUDI ZA STAREJSE OBCANE
rac¢unalniska delavnica

Mestna knjiznica Ljubljana

ELEKTRONSKI BRALNIKI

delavnica

Na delavnici bo predstavljena uporaba tovrstnih bralnikov.

ura: 10.50-11.20

DSO Fuzine - Dnevni center: @
Center aktivnosti Fuzine (CAF):

KIPARSKA DELAVNICA
delavnica

Zavod za oskrbo na domu Ljubljana @
POMOC STAREJSIM V VSAKDANJIH SITUACIJAH

IN ROKOVANJE S PRIPOMOCKI
(za mlade iz OS)

ura: 11.30-12.00

Vrtec Kolezija B @
POSVOJILI SMO BABICO IZ DOMA STAREJSIH

Zavod za oskrbo na domu Ljubljana
PRIKAZ OSKRBE TEZKO POMICNE OSEBE
NA BOLNISKI POSTELJI
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ura: 12.10-12.40

Papilot, Zavod za vzpodbujanje in razvijanje kvalitete Zivljenja:

MIGAJ, IZRAZAJ CUSTVA, URI MOZGANE
IN MISLI POZITIVNO

Institut Antona Trstenjaka

PREPRECEVANJE PADCEV MED STAREJSIMI
predstavitev projekta - pogovor, povabilo k sodelovanju
(usposabljanje za Siritelje)

ura: 14.00-14.30

Zdravstveni dom Ljubljana - zdravstveno vzgojni center
KAKO ZIVETI Z DEJAVNIKI TVEGANJA KOT SO
POVISAN KRVNI TLAK, POVISAN HOLESTEROL

IN POVISAN KRVNI SLADKOR

ura: 16.00-16.30

Institut Antona Trstenjaka

MREZA MEDGENERACIJSKIH PROGRAMOV
ZA KAKOVOSTNO STAROST

predstavitev programov

Drustvo gluhih in naglusnih Ljubljana
KAKO PREPOZNAMO, DA NAM PESA SLUH?

ura: 14.40-15.10

Drustvo gluhih ﬂ\

in naglusnih
Ljubljana TN N AT ll
KOMUNIKACLA . ,‘#r__\._j‘ ) fam ) \w? P
V ZNAKOVNEM ; "
JEZIKU ( ( ¢

uvodna u¢na ura

Zdravstveni dom
Ljubljana - zdravstveno
vzgojni center

NACRT VARNEGA

IN UCINKOVITEGA
HUJSANJA

ura: 16.40-17.10

Zdravstveni dom
Ljubljana - zdravstveno
vzgojni center
POMEN ZDRAVE
URAVNOTEZENE
PREHRANE

Plesno mesto Ljubljana, HELP Center Ljubljana

in Mamutovec Gong

JOGA, THAI CHI, ZVOCNA KOPEL Z GONGOM
vodena vadba za zrela leta

ura: 15.20-15.50
Mestna zveza upokojencev Lj. DCA Puhova

USTVARJALNE DELAVNICE
(izdelovanje roz iz razli¢énih materialov, cestitk)

JZ MLADI ZMAJI Center za kakovostno prezivljanje
prostega Casa otrok in mladih

PREDSTAVITEV PROSTOVOLJNEGA DELA V CETRTNIH
MLADINSKIH CENTRIH

(izdelovanje kazal za knjige)

ura: 17.20-17.50

Pionirski dom - CKM
LIKOVNA DELAVNICA

Zdravstveni dom Ljubljana - patronazno varstvo
in nega na domu:
POMEN PRAVILNEGA JEMANJA ZDRAVIL
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Mestna zveza upokojencev Ljubljana DCA:
JOGA

ZAVOD ZA TURIZEM LJUBLJANA bo imel brezplacni
vodeni »Sprehod po Ljubljani in ogled in mestne
hise«, v torek 27. 9. in sredo, 28.9.2011, od 10. do 12.
ure. Zbirno mesto je pred razstavnim prostorom
MOL, I. predverje Cankarjevega doma.

VABLJENA VSA DRUSTVA UPOKOJENCEV.




cetrtek, 29. 9. 2011

9.00-11.30
Preddverje Linhartove dvorane
PROSTORSKO OBLIKOVANJE
otroski program
delavnica
Rozi Cerovsek, upokojena likovna pedagoginja
Na delavnici bomo izdelovali predmete in objekte, zgradbe iz
trSega papirja in oblikovanje manjsih prostorov in vecjega, zuna-
njega prostora.

10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M3

TENA SVETOVALNICA -

SIMPS'S GOVORI O UHAJANJU URINA

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Mateja Krzin, Simps'S d.o.o.

Svetovalnica je namenjena vsem, ki imajo tezave z uhajanjem
urina in ne najdejo ali ne poznajo pravih resitev. Namenjena je
tudi vsem, ki skrbijo za ljudi, ki imajo te tezave. Prakti¢no prikaze-
mo glavne razlike med izdelki, ki so namenjeni tezavam z uhaja-
njem urina in higienskimi izdelki.

10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M4

SODOBNE TEZAVE STAROSTNIKOV: POZABLJIVOST,
SRCNO-ZILNA IN REVMATSKA OBOLENJA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Tomislav Maji¢, dr. med., spec. internist kardiolog,

Panakea d. 0. 0.

Pozabljivost, sr¢no-Zilna in revmatska obolenja so teZave, s ka-
terimi se spoprijema veliko Stevilo starostnikov. Ste tudi vi med
njimi? Dr. Maji¢, priznani kardiolog, vam bo na predavanju sveto-
val, kako si lahko pomagate k boljsemu zdravju. Vljudno vabljeni!

10.00-11.00

Konferen¢na dvorana M4

SPORT, REKREACIJA IN GIBALNA KULTURA -
POME-MBNA KAKOVOSTNA PRVINA ZIVLJENJSKA
STAREJSIH

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih
predavanje

Janez Matoh, Olimpijski komite Slovenije -
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Zdruzenje $portnih zvez

Na predavanju bomo skusali doseci vsebinske cilje utrjevanja
potrebnosti organizacijskih oblik, podali bomo motivacijske na-
potke za delo v drustvih s tremi ciljnimi skupinami: Sport, rekrea-
cija in gibalna kultura.

10.00-11.30

Konferencna dvorana M1 .
STAREJSI ZA MLAJSE @
prosti ¢as, Sport in popotnistvo

delavnica

Irma Velji¢, univ. prof. ped. andr., Drustvo VEZI v sodelovanju
z Drustvom upokojenih pedagoskih delavcev Slovenije
Predstavljene bodo moznosti, ki jih nudimo usposobljeni in iz-
brani upokojeni pedagoski delavci za prezivljanje zanimivega in
ustvarjalnega prostega ¢asa otrok in mladostnikov.

Vabljeni prav vsil

10.00-11.30

dvorana Lili Novy
PRAVLIJICE ZA OTROKE
medgeneracijsko
sodelovanje

delavnica

Vladimira Rejc, Zavod za
kulturno in publicisti¢no
ustvarjalnost, Vladimira Rejc
Zavod za kulturno in publicistic-
no ustvarjalnost, Vladimira Rejc
vam bo predstavil najnovejse
slikanice, kjer bodo otroci lahko
brali, poslusali pravljice in zraven
likovno ter glasbeno ustvarjali.

10.00-12.00

Il. preddverje

DRUMS ALIVE - GOLDEN BEATS,

VADBA, KI ZDRUZUJE GLASBO, RITEM IN GIBANJE
prosti ¢as, Sport in popotnistvo

odprta delavnica

Nevenka Angelski, uciteljica Drums alive vadbe, Center aktiv-
nosti Fuzine - sredis¢e druzenja in aktivnosti za starejse CAF
Vadba Drums Alive je primerna za ljudi vseh starosti, za invalide
in za tezje gibljive ljudi, saj jo lahko izvajamo tudi v sedecem po-
lozaju. Vabimo vas, da se ob glasbi sprostite odvecnega stresa,
vzpodbudite hitrejsi pretok krvi po telesu in se predvsem druzite.
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@ 10.15-11.15

Preddverje Linhartove dvorane
OBLEKA NAREDI RIMLJANA
otroski program
delavnica
Narodni muzej Slovenije
Na delavnici bomo podrobneje spoznali in pomerili razli¢na rim-
ska oblacila, vse od tunike pa do vojaskega oklepa. Seznanili se
bomo z razli¢nimi materiali, kroji in tkaninami ter sledili razvoju
rimskega nacina oblacenja.

11.00-12.00

Konferen¢na dvorana M4

SPORTNA REKREACIJA STAREJSIH S CILJEM
OHRANJANJA ZDRAVJA, SPOSOBNOSTI IN VITALNOSTI
moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Na predavanju bomo predstavili organizirane in neorganizirane
oblike Sportne rekreacije in napotke za osebno rabo.

11.15-13.20

Konferenc¢na dvorana M2

CEMU JE SO-ZITJE RACIONALNA IZBIRA TAKO
ZA POSAMEZNIKA KOT ZA DRZAVO?

izobrazevanje starejsih

Mentorji $tudijskih krozkov, Zveza ljudskih univerz Slovenije
in Andragoski center Slovenije

Studijski krozki so brezpla¢na splo$noizobrazevalna oblika pro-
stovoljnega ucenja odraslih. Krozke izvajajo tudi Ljudske univer-
ze, ki so ena izmed najpomembnejsih organizacij za izobrazeva-
nje odraslih. S predstavitvijo Studijskih krozkov boste dobili ko-
ristne informacije o pomenu, nacinu dela in dosezkih nekaterih
studijskih krozkov.
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11.15-12.15

Konferen¢na dvorana M3

NARAVNA POMOC PRI OBRABI SKLEPOV -

IZKUSNJE FIZIATRA

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

as. mag. Klemen Grabljevec, dr. med., Fidimed d. o. o.

Pri osteoartrozi gre za bolezen celega sklepa, ki povzroca bo-
lecine in zmanjsuje gibljivost. Ljudje po domace govorijo kar o
,obrabi” sklepov. Kako zmanjsati bolecine v sklepih in ohraniti
njihovo gibkost, bomo izvedeli od specialista fiziatrije iz rehabili-
tacijskega centra Soca v Ljubljani.

11.45-12.45

Konferen¢na dvorana M1

OHRANITE URAVNOTEZENO PREBAVO

IN BISTER SPOMIN

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Tomaz Erjavec in Marjeta Dolinsek, Medis d. o. o.

Zelite Ziveti zdravo in vitalno tudi v jeseni vasega Zivljenja? Vabi-
mo vas na zanimivo predavanje, kjer boste izvedeli, kako ohra-
njati zdravo ¢revesno floro in kako ohraniti koncentracijo. Po pre-
davanju vas vabimo na zdravo malico.

12.00-12.45

Konferen¢na dvorana M4

GIBALNA KULTURA STAREJSIH

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Majda Adamic, Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje 3$p. zvez
Na predavanju bomo govorili o ohranjanju zdravja in avtono-
mnosti gibanja v podporo Zivljenjskim funkcijam starejsih.

12.30-13.30

Konferen¢na dvorana M4

APITERAPIJA - TEMELJ TRDNEGA ZDRAVJA DANES
INV PRIHODNOSTI

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Maja Ambroz, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in mag. Petra Bencina Rupel, univ. dipl. kem.

Apiterapija je veda o uporabi ¢ebeljih produktov za krepitev in
ohranjanje zdravja, dobrega pocutja ter hitrejSe okrevanje po
bolezni. Spoznajte »super hrano« iz naravne zakladnice cebelje-
ga panja, ki zagotavlja kakovostnejse Zivljenje.
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12.30-13.30

Il. preddverje
KAZININ SENIOR KLUB
prosti ¢as, Sport in popotnistvo
odprta delavnica
Danijel Mison, plesni ucitelj, Kazina d. o. o.
Naj se vas dan pri¢ne sprosceno, zabavno in plesno obarvano.
Na odprti delavnici bo potekala predstavitev treh razli¢nih pro-
gramov, kjer lahko zaplesete v skupini, v paru ali pa z vasim lju-
bim vnuc¢kom v prav posebnem plesu.

12.45-13.45

Konferen¢na dvorana M1

OHRANITE ZDRAV NASMEH

IN AKTIVNO ZIVLJENJE BREZ BOLECIN V SKLEPIH
krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Ines Pelan in Robert Furar, Medis d. o. o.

Vabimo vas na zanimivo predavanje, kjer vam bomo predstavili,
kako pomembni so zdravi sklepi za aktivno Zivljenje v zrelih letih.
Predstavili vam bomo tudi nacine, kako ohraniti zdrave in nebo-
lece dlesni. Po predavanju vas vabimo na zdravo malico.

12.45-13.30

Konferen¢na dvorana M4

SPORTNO REKREACIJSKA TEKMOVANJA STAREJSIH -
STANJE IN PERSPEKTIVE

moznosti za boljse in lazje zivljenje starejsih

predavanje

Mirko Blatnik in komisija za $port, rekreacijo in gibalno
kulturo pri ZDUS, Olimpijski komite Slovenije -

Zdruzenje $portnih zvez

Predstavili bomo programske vsebine in animacije za nove zvrsti
tekmovanj. Siritev tovrstnega interesnega podrocja je masovna
in vkljucuje ustrezne priprave.

13.00-15.00

Stihova dvorana

MEDGENERACIJSKO SODELOVANJE

okrogla miza

Meta Vesel Valentinc¢i¢, univ.dipl.iur., DeSUS - Demokrati¢na
stranka upokojencev Slovenije

Srecujemo se s stereotipi, ko mlajse generacije menijo, da so sta-
rejsi starokopitni, celo »druzbeni strosek« in starejsi menijo, da so
mladi brez vrednot. V¢asih dejansko Ze lahko govorimo o med-
generacijskem konfliktu.
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13.35-15.35

Konferenc¢na dvorana M2 .
SOVINE URICE @
prosti ¢as, Sport in popotnistvo

delavnica

Srednja vzgojiteljska 3ola in gimnazija Ljubljana,

Drustvo upokojenih pedagoskih delavcev Slovenije

Znotraj medgeneracijskega projekta Sovine urice smo pripravili
delavnico z naslovom ,Moja igraca — moja igra — moja pesem.”Na-
men druZenja je prenos znanja od starejsih na mlajse in obratno.
Prisr¢no vabljeni najmlajsi, mladi in mladi po srcul

14.00-15.00

Konferen¢na dvorana M1

ZAMOLCANE ZDRAVILNE MOCI ZACIMB

IN KAKO JIH UPORABLJATI

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Sanja Lon¢ar, Drustvo Ogniji¢

Kako in koliko nam lahko zacimbe pomagajo pri povisanem ho-
lesterolu, zelod¢nih tezavah, jetrih in Zol¢nikom, pri bolecinah in
celo raku, boste izvedeli na predavanju Sanje Loncar.

13.45-14.45

Konferen¢na dvorana M4 .
MOTIVACIJA V SPORTU IN VSAKDANJEM @
ZIVLJENJU

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

predavanje

Luka Elsner, poklicni Sportnik, nogometas, pisatelj, motivator
Predavanje Luke Elsnerja je namenjeno vsem tistim, ki Zelijo Se
veC motivacije v vsakdanjem Zivljenju.

Vabljeni prav vsi!

13.45-14.45

Konferen¢na dvorana M4

KOLAGEN - OHRANITE MLADOSTEN VIDEZ

IN POSKOCNOST

krepitev zdravja in zdravo zivljenje

predavanje

Polona Gasperi¢, produktni vodja v podjetju Medex d. o. o.

in Jana Potokar, vodja razvoja v podjetju Medex d. o. o.

Na predavanju boste izvedeli, zakaj je kolagen pomembno pre-
hrambeno dopolnilo za osebe po 50. letu starosti, za osebe s
prekomerno tezo, za osebe z osteoartritisom in osebe s poskod-
bami sklepov.

29



14.25-15.45

Odprti oder v Veliki sprejemni dvorani

OKROGLA MIZA SLAVNIH STAREJSIH

krepitev zdravja in zdravo prehranjevanje

Tudi letos bomo lahko prisluhnili zgodbam slavnih starejsih Slo-
vencev. Iz razli¢nih podrocij bodo razpravljali o karierah, uspe-
hih, vzponih in padcih ter o tem, kako na lastni kozi dozivljajo
starost. Ali ta prinasa predvsem nove izzive in lepe trenutke ali
morda nove tezave?

15.00-16.00

Konferen¢na dvorana M3

VARNOST V TRETJEM ZIVLJENJSKEM OBDOBJU
izobrazevanje starejsih

delavnica

Tomaz Trajbari¢ VPO, Obmocno zdruzenje rdecega kriza
Murska Sobota

Iz interaktivne delavnice boste lahko izvedeli, kako poskrbeti za
lastno varnost v poznejsih letih. Spoznali boste ovire in nevar-
nosti, ki vam lahko pretijo.

15.50-16.50

Konferenc¢na dvorana M2

VARNOST ZA STAREJSE (ZIVLJENJSKA ZAVAROVANJA)
predavanje

mesto in vloga starejsih v druzbi

Jurij Kislinger, ZM Providus d. 0. o.

Kako do pokojnine? Zakaj je potrebno Zivljenjsko zavarovanje?

PROGRAM MESTNE OBCINE LJUBLJANA,

1. preddverje Cankarjevega doma.

ura: 9.30-10.00

DSO Fuzine - Dnevni center: @
»Center aktivnosti Fuzine« (CAF)
KLEKLJARSKA DELAVNICA

JZ Lekarna Ljubljana
NEGA KOZE V STAROSTI

ura: 10.10-10.40

SKUC @
SITOTISK EXPRESS - USTVARJALNA DELAVNICA

Zdravstveni dom Ljubljana -
patronazno varstvo in nega na domu:
KOMPRESIJSKO POVIJANJE NOG
(Aplikacija podkozne injekcije)

ura: 10.50-11.20

Cene Stupar Center za permanentno izobrazevanje
SITUACIJE V MESTU

jezikovna delavnica

Nakupovanje, ogledovanje znamenitosti, iskanje lokacij.

Zdravstveni dom Ljubljana - edukatorice za diabetes
POGOVOR O METABOLICNEM SINDROMU,
PREDIABETESU IN SLADKORNI BOLEZNI s temami

o dejavnikih tveganja za nastanek sladkorne bolezni
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ura: 11.30-12.00

MOL, Sluzba za lokalno samoupravo ) )
SOCIALNA OMREZJA TUDI ZA STAREJSE OBCANE
racunalniska delavnica

G5O =OODC

ura: 15.20-15.50

Cene Stupar Center za permanentno izobrazevanje
SITUACIJE V MESTU

jezikovna delavnica

Nakupovanje, ogledovanje znamenitosti, iskanje lokacij.

Institut Antona Trstenjaka

PREPRECEVANJE PADCEV MED STAREJSIMI
predstavitev projekta- pogovor, povabilo k sodelovanju
(usposabljanje za Siritelje)

ura: 12.10-13.50

DSO Fuzine - Dnevni center:

»Center aktivnosti FuZine« (CAF)

LUTKOVNA PREDSTAVA:

»0O KRUHU, PRIJATELJSTVU IN DOBRI VOLJI«
medgeneracijska izkustvena delavnica

ura: 12.10-12.40
Institut Antona Trstenjaka
STAROSTI PRIJAZNA LJUBLJANA

(v okviru projekta WHO Starosti prijazna mesta)
predstavitev projekta, razdeljevanje gradiv, pogovor

ura: 14.00-14.30

Drustvo yezi:
STAREJSI ZA MLADE

Zdravstveni dom Ljubljana - zdravstveno vzgojni center
VARNA IN ZDRAVA TELESNA DEJAVNOST

ura: 16.00-16.30
MOL, Sluzba za lokalno samoupravo

PREPROSTO UREJANJE DIGITALNIH FOTOGRAFIJ
rac¢unalniska delavnica

Zavod za oskrbo na domu Ljubljana
PRIKAZ OSKRBE TEZKO POMICNE OSEBE
NA BOLNISKI POSTELJI

ura: 14.40-15.10
Papilot, Zavod za vzpodbujanje in razvijanje kvalitete Zivljenja

MIGAJ, IZRAZAJ CUSTVA, URI MOZGANE
IN MISLI POZITIVNO

Drustvo gluhih in naglusnih Ljubljana
KAKO PREPOZNAMO, DA NAM PESA SLUH?
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Sportna zveza Ljubljane .
PREDSTAVITEV IN VADBA ZA STAREJSE iVITALIS

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe vsebine programa.

Izdal in zaloZil
Institut Hevrekal
Beethovnova 9, Ljubljana
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