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Prisluhnite, poizkusite, preglejte,
izmerite si, naudite se, storite nekaj zase,
BODITE USTVARJALNI

CAKA VAS BREZPLACNO MESTO.
ZAGOTOVITE SI GA.

www.f3z0.Ssi

Partneriji

Ministrstvo za delo, druZino in socialne zadeve
Ministrstvo za zdravje

Ministrstvo za visoko $olstvo, znanost in tehnologijo
Ministrstvo za obrambo

Ministrstvo za kmetijstvo

Ministrstvo za $olstvo in $port

Ministrstvo za okolje in prostor

Ministrstvo za notranje zadeve
Mestna obcina Ljubljiana

Generalni sponzor festivala, . °
Zavarovalnica Triglav, d.d. 'c t rlg Iav



30. september,
odprta delavnica D2, Il. preddverje

9.00-10.00 i 12.00-16.00

Merjenje krvnega tlaka,

holesterola in sladkorja v krvi

Lucija Mati¢, msc, DMS, in Spelca Flerin, DMS,
Srednja zdravstvena Sola Ljubljana,

pokroviteljstvo VPD Bled d. o. o.

Dijaki Srednje zdravstvene Sole Ljubljana vam bodo pod
vodstvom mentoric izmerili krvni pritisk ter krvne vred-
nosti glukoze, holesterola in trigliceridov (za meritev je
potreben vzorec krvi pod pogojem, da ste tesc¢i ali pri
merjenju glukoze vsaj uro in pol po jedi). Pripravili bomo
tudi zdravstvenovzgojne vsebine, ki bi utegnile priti prav
udelezencem s povisanim/znizanim nivojem izmerjenih
vrednosti.

1. oktober,
odprta delavnica D1 in D2, Il. preddverje

10.00-12.00

Program Svit - kljuéno orodje v boju proti raku
debelega ¢revesa

Cindi Slovenija - program Svit

ODPRTA DELAVNICA D2

13.00-15.00

S posluhom do kakovostne storitve

v refleksoterapiji

Nada Tomazin Dokl, refleksoterapevtka,

Drustvo refleksoterapevtov Slovenije

ODPRTA DELAVNICA D1

Clani Drustva refleksoterapevtov Slovenije bomo najpre;
v kratkem predavanju predstavili vsebino poklicnega
dela refleksoterapevta, potem pa bo delovna skupina
usposobljenih refleksoterapevtov izvajala demonstracijo
refleksnoconske obdelave stopal in dlani zainteresira-
nim obiskovalcem festivala. Predvsem je na$ namen
poudariti pomen kakovostno izvedene storitve. Dvig
priljublienosti metode zahteva skrb za promocijo pokli-
ca. Tako zelimo z nasim nastopom Sirsi javnosti priblizati
to Cloveku prijazno metodo in razjasniti dvome o njeni
ucinkovitosti, katere pogoj pa je vsekakor strokovno
opravljeno delo refleksoterapevta.

WWW.320.Si

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe programa.



2. oktober, Pasaza, l. preddverje

10.00-16.00

Projekt Zdrava veselica

Drustvo studentov medicine Maribor

in zdravnica dr. Erika Zelko

Zdrava veselica bo potekala v obliki 5 delavnic:

e delavnica za zdravo prehrano (priprava zdrave hrane
in pijace, delienje receptoy, informacije za sestavo
lastnih receptov)

e delavnica za Sport in rekreacijo (balinanje, dina-
mometrija, vaje za vratno in ledveno hrbtenico),

e delavnica za diagnostiko (merjenje krvnega tlaka, pri-
kaz pravilne uporabe PEF-metra in inhalatorja, mer-
jenje telesne teze in viSine ter izracun ITM, merjenje
krvnega sladkorja in holesterola),

e delavnica za osveScanje (slikovne predstavitve de-
javnikov tveganja za sréno-zilna obolenja, kviz ,kolo
znanja“, svetovanje)

e delavnica za svetovanje (dr. Erika Zelko, zdravnica dru-
zinske medicine, bo nudila nasvete in dogovore na
vaSa vpraSanja).

30. september,
odprta delavnica D1, Il. preddverje

11.20-12.20

Pilates za tretje Zivljenjsko obdobje

Katica Suntajs, dipl. fizioterapevt, Thermana d. d.
Delavnica je namenjena vsem, ki si zelite izboljSati in
okrepiti svoje zdravje, predvsem pa zmanjSati oz. pre-
preciti bolecine v krizu. Delavnica je sestavljena iz teo-
reticnega in prakticnega dela, katerega namen je ra-
zumevanije, prikaz in ucenje izvajanja lazjih va.

12.20-14.20

Slovenija plese

Urska Marinko, vodja programa sportne rekreacije,
Plesna zveza Slovenije

S plesom se lahko ukvarjamo vse zivljenje. Daje nam
moznost za razvedrilo, osebno izpopolnjevanje in no-
tranje bogatenje, hkrati pa zagotavlja spontano druzenje
in sprostitev ob zvokih prijetne glasbe. Ples vzbudi tudi
veliko smeha in veselja. Hkrati ne pozabimo, da je ples
kot Sportno-rekreativna panoga odli¢en za razvoj funk-
cionalnih sposobnosti: izboljSa se delovanje srca, plju¢
in ozilja, izboljSa se vzdrzljivost in aerobne sposobnosti,
pridobivamo obcutek za ritem in za lepo, elegantno
gibanje, pogled na Zivljenje je bolj sproscen, vesel, bolie
se pocutimo. Vse to so pokazali rezultati raziskave, ki
smo jo opravili pri starejSi generaciji plesalcev Ljubljan-
skega plesnega kluba iz Ljubljane.




S
15.00-1].00

Joga za vsako zivljenjsko obdobje

Stanka Koren in Gordana Erzin, Tara Yoga center

V delavnici bo predstavljena dobrobit vadbe joge, sta-
rodavnega sistema zdruzitve telesa, uma in duSe.
Ukvarjanje s samim seboj, spoznavanje svojega bistva
s preizkuSenim in svetovno priznanim sistemom Sa-
tyananda joge (Biharske Sole joge) bo predstavijeno
tako teoreti¢no kot prakticno v zaokrozeni delavnici z
namenom spodbuditi vadbo v tretiem Zivljenjskem ob-
dobju in doziveti Zivlienjsko ravnovesje, modrost, ohra-
niti gib¢nost telesa in bister um ter izbolj8ati kvaliteto
zivlienja.

1. oktober, odprta delavnica D1, Il. preddverje .

10.00-12.00

Joga v vsakdanjem Zivljenju kot vir energije

in optimizma

dr. Vojka Bole-Hribovsek, Zveza joga drustev Slovenije
Joga je starodavna veda o cCloveku, njegovem telesu
in duSevnosti. Sistem Joga v vsakdanjem Zzivijenju
njeno bistvo predstavija v obliki, ki je blizu sodobnemu
¢loveku. Vadba joge spro$c¢a, pomirja, uravnovesa de-
lovanje organov in razgiba ter krepi vse telo. Posebni
programi so prilagojeni osebam z zmanj$ano gibljivostjo
in zdravstvenimi tezavami. Prikazali bomo tiste, ki se iz-
vajajo v Sloveniji. Delavnica je zasnovana tako, da se
gledalci lahko pridruzijo demonstraciji vaj in sami preiz-
kusijo ucinke vadbe. Trajala bo 120 minut in vodili vas
bomo skozi Stiri polurne sklope:

- sproS¢anje in dihalne vaje (pranajama smeha),

- joga za hrbtenico,

- joga za sklepe,

- joga pri sladkorni bolezni.

Potrebuijete le dovolj udobno obleko, dobro voljo ter pri-
pravljenost poskusiti nekaj novega in storiti nekaj zase.

16.00-1%.00

Kolo srec¢e

Tina Tinta Kovaci¢, Unior d. d. - program Turizem
Unitur, ki pod svojo blagovno znamko zdruzuje Roglo,
Terme ZreCe in Krvavec se bo predstavil z zanimivo ani-
macijo s kolesom sre¢e. Obiskovalci boste lahko osvajili
eno izmed Stevilnih bogatih nagrad nasih centrov.

WWW.320.Si



2. oktober, odprta delavnica D1, Il. preddverje
12.00-15.00

Srecko in Reksi se predstavita,

delavnica za otroke

Alja Stvarnik, vodja projektov, Razvedrilo d.o.o.
Pripravili bomo nagradno igro v obliki sestavljanke.
Otroci bodo morali sestaviti slikico Srecka in Reksija, ki
jo bodo vrgli v “boben”. Na koncu bo zrebanje. Sre¢ne
nagrajence bomo obdarili z nasimi promocijskimi mate-
riali ali pa z naro¢nino revije Sre¢ko in Reksi. Na mizicah
bo tudi veliko pobarvank, ki jih bodo otroci lahko odnesli
domov. Vsak novi naro¢nik bo dobil barvice in Se kaj ...

30. september, odprta delavnica D3,
Il. preddverje in Park modrih povezav

11.00-11.20, 12.00-12.20 m 15.00-15.20

Fotografska delavnica - osnove fotografije
e-Fotografija, Matjaz Intihar

PARK MODRIH POVEZAV

S prihodom digitalne fotografije smo vsi postavljeni pred
nove izzive. Ni¢ ve¢ ne “Sparamo” filma, ampak lahko
fotografiramo in fotografiramo. S tem lahko brezskrbno
belezimo nase zanimive druzinske ali izletniske trenutke.
Spoznali bomo, katera digitalna fotokamera je prava za
nas, kaj ob sami kameri Se potrebujemo, kako jo upora-
bljati in njene glavne lastnosti.

15.20-17.20

5 nacinov, kako prihraniti s pomocjo interneta

Roman Cretnik, Zavod za medgeneracijsko

povezovanje, Zlata leta

ODPRTA DELAVNICA D3

Pridruzite se nam, da vam pokazemo, kako lahko izko-

ristite internet. Spoznali boste:

e preprost nacin za brezpla¢no telefoniranje po vsem
svetu,

e hitro in uc¢inkovito iskanje pravih informacij
(npr. o dolo¢eni bolezni),

e varno placevanje poloznic kar od doma,

e ydobno iskanje najugodnejSe cene za dolo¢en
izdelek,

e brezskrbno nakupovanje z dostavo na dom.

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe programa.



1. oktober, odprta delavnica D3,
Il. preddverje in Park modrih povezav

11.00-11.20, 12.00-13.20, 15.00-15.20

Fotografska delavnica - obdelava fotografij
e-Fotografija, Matjaz Intihar

PARK MODRIH POVEZAV

Po fotografiranju na film smo odsli v fotolaboratorij in
izdelali so nam fotografije. Kako je danes v digitalni
fotografiji? Ali si lahko izdelamo fotografije? Kako digi-
talne fotografije hranimo, prenasamo, prikazujemo ...?
Spoznali bomo prednosti digitalne temnice in zmoznosti
obdelave slike z racunalniSkimi programi.

12.00-15.00

5 nacinov, kako prihraniti s pomocjo interneta
Roman Cretnik, Zavod za medgeneracijsko
povezovanje, Zlata leta

ODPRTA DELAVNICA D3

16.00-12.00 (16.00, 16.40 in 17.20)

ABC interneta

Telekom Slovenije d. d.

ODPRTA DELAVNICA D3

Delavnica je namenjena vsem, pretezno pa starejSim

udelezencem, ki jih zanimajo osnove interneta in nje-

gova uporabnost v vsakdanjem Zivljenju.

Osnovna vsebina delavnice:

e osnove uporabe interneta, kako pregledovati spletne
strani, jih shraniti med “priljubliene”,

e kako vzpostaviti in uporabljati spletno posto (npr.
posiljianje teksta in fotografij s spletno posto),

e iskanje z iskalnikom (kako najdemo razli¢ne infor-
macije z brskalnikom, npr. vremensko napoved, ku-
harske recepte, zdravstvene nasvete, novice ...),

e kaj je SIOL Zacetek in zakaj je primeren za zacetnike
na internetu,

e odgovori na vprasanja udelezencev delavnice v
povezavi z internetom.



2. oktober, odprta delavnica D3,
Il. preddverje in Park modrih povezav

10.00-12.00

5 nacinov, kako prihraniti s pomo¢jo interneta
Roman Cretnik, Zavod za medgeneracijsko
povezovanje, Zlata leta

ODPRTA DELAVNICA D3

11.00-11.20, 13.00-12.20

Fotografska delavnica -

urejanje in shranjevanje fotografij

e-Fotografija, Matjaz Intihar

PARK MODRIH POVEZAV

Nasi fotografski spomini in njihov arhiv v racunalniku,
na digitalnin medijih, fotoaloumu ali fotoknjigi. Danes je
veliko moznosti, kako shraniti nase spomine, zajete s
fotografsko kamero. Spoznajmo in izkoristimo jih, da si
jih bodo lahko gledali tudi nasi zanamci.

[ MOZNOSTI ZA LAZJE ZIVLJENJE STAREJSIH

30. september,
odprta delavnica D2, Il. preddverje

11.00-12.00 i 16.00-17.00

Pomo¢ pri gibanju

Alojzija Fink, DMS, spec. patronazne zdravstvene
nege, in Patricija Kobilsek, DMS,

Srednja zdravstvena Sola Ljubljana

Na delavnici Pomo¢ pri gibanju vam bodo dijaki Sred-
nje zdravstvene Sole Ljubljana pod vodstvom mentoric
pokazali postopke pomoci pri gibanju, ki jih izvajate, ka-
dar skrbite za osebo s slabSimi sposobnostmi gibanja.
Pokazali bodo postopke premikanja po postelji, prese-
danje s postelie na invalidski vozi¢ek, pomo¢ pri hoji
ipd. Poseben poudarek bodo namenili tudi varovanju
zdravja tistega, ki pomo¢ nudi.

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe programa.



30. september,
odprta delavnica D3, Il. preddverje

12.20-14.20

Kako se nali¢im

Borza znanja, Mestna knjiznica Ljubljana

Borza znanja Ljubljana, servis Mestne knjiznice Lju-
bliana, vam bo predstavila znanje in informacije o
licenju in manikuri. Nasvete in ideje, kako se naliciti v
najkrajSem ¢asu, vam bodo podale ¢lanice Borze znan-
ja, strokovnjakinje na podrocju kozmetike ter licenja.
NajpogumnejSe med vami se boste lahko preizkusile v
stilski preobrazbi.

Prav tako boste izvedeli vse 0 negi rok in nohtov ter
manikuri.

1. oktober, odprta delavnica D2, Il. preddverje
12.00-15.00

Predstavitev posredovalnice prostovoljskega
dela in prenovljene spletne strani
www.prostovoljstvo.org

Barbara Gori¢an, Slovenska filantropija,

zdruZenje za promocijo prostovoljstva

Studentje Fakultete za racunalniStvo so prenovili in nad-
gradili spletno stran slovenskih prostovoljskih organizacij
www.prostovoljstvo.org. Najpomembnejsi del nadgrad-
nje je posredovalnica prostovoljskega dela, ki bo tako
posameznikom, ki iS¢ejo prostovolijsko delo, kot tudi
organizacijam, ki iS¢ejo prostovolice, omogocila lazje
in predvsem uspeSnejSe iskanje. Trije Studentje pros-
tovoljci, ki so spletno stran prenovili, bodo predstauvili
delovanje posredovalnice.

1. oktober, odprta delavnica D3, Il. preddverje

10.00-12.00

Uc¢imo se kaligrafijo

Marija Mocnik, Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje
(Drustvo za izobraZevanje za tretje Zivijenjsko obdobje)
Obiskovalci boste v delavnici spoznali primere kaligraf-
skih pisav (rimsko kapitolo, minuskulo, uncialo, gotico
itd.). Izbrali boste poljubno kaligrafsko pisavo in se
naucili napisati svoje ime v izbrani pisavi. Delavnica je
namenjena spoznavanju kaligrafskih pisav in njeni up-
orabnosti v vsakdanjem Zzivlienju. S kaligrafsko pisavo
lahko napiSemo voscilnico, rodovnik, vabilo, jedilnik,
koledar idr.



VANJE
2. oktober, odprta delavnica D1, D2 in D3,
Il. preddverje
10.00-12.00

Teta Pehta na modrem stolu 3

Martina Hocevar Trontelj in Franja Mojca Skof,

Vrtec Jelka

ODPRTA DELAVNICA D1

Vrtec Jelka je ¢lan zdruzenja UNESCO ASP net Slo-
venija. Otroci so razmiSljali modrem stolu, ki ni moder
zaradi barve. Moder je, ker prenasa sporocila drug dru-
gemu: tistemu ki stol vidi, tistemu, ki na stolu sedi, in
tistemu, ki stol ponudi. Ko se usedemo, se ustavimo, si
oddahnemo, razmisliamo, opazujemo, opazujemo svet
okoli nas ali pa smo sami s svojimi mislimi. Vzamemo
si ¢as. In to je tisto, kar je skupno starejSim odraslim in
otrokom. Studentje Fakultete za arhitekturo iz Ljubljane
so se poglobili v otroSki svet in postali koS¢ek njega.
Otrokom so podarili stole, ki so nastali kot strokovni
izziv, izzvan z otroSkim razmisljanjem ob UNESCO pro-
jektu Moder stol. S tem sledimo Unescovemu idealu,
da moramo razvijati svoje korenine in krila. In Ce Kje, je
ravno na festivalu za 3. Zivljenjsko obdobju pravi pro-
stor in kraj, kjer se sre¢a modrost odraslih s pristnim
razmisljanjem otrok. Ali drugace: krila iS¢ejo svojo ko-
renine in korenine opazujejo svoja krila skupaj na stolu
modrosti.

Na stol modrosti se bo usedla tudi teta Pehta. Svoje
zgodbe bo pripovedovala otrokom. Skupaj z njimi bo
razmiSljala o ... Ne vemo, pustimo prosto pot Pehtini
modrosti in otroski vedozeljnosti.

10.00-12.20 (10.00 in 11.20)

Sola za stare starse

Drustvo upokojenih pedagoskih delavcev Slovenije:
ODPRTA DELAVNICA D2

IzkuSene upokojene pedagoske delavke, profesorice in
kolegice bodo spregovorile o ucenju v otrostvu, preh-
ranjevanju in negi, dobrih in primernih igracah, razvajan-
ju, vlogi lutke, prakticnem delu, pravijicah, praznovanjih
v druzini, pocitnicah pri starih starsih. Druzenje starih
starSev in otrok bo prijetno, naucili se boste marsikaj
novega in koristnega za boljSe medgeneracijsko sode-
lovanje.

WWW.320.Si



13.00-15.00

Tako se je igral/-a moj/-a dedek/babica,
tako se igram tudi jaz

Upokojenci Drustva upokojencev Novo mesto in
ucenci OS Drska pod vodstvom vzgojiteljice
Majde Nemanié¢

ODPRTA DELAVNICA D3

Stari in mladi; igrali se bomo medgeneracijske igre nasih
dedkov in babic:

e igra s kamencki,

prepletanje volne,

stelckanje,

izdelava punck iz blaga,

igranje na glavnike,

oblikovanje z volno in Zeblji,

izdelovanje roz iz krep papirja,

izdelovanie verizic iz barvnega papirja.

12.20-15.20

Ustvarjalna medgeneracijska delavnica

Barbara Gori¢an, Slovenska filantropija,

zdruzZenje za promocijo prostovoljstva

ODPRTA DELAVNICA D2

Na ustvarjalni delavnici boste imeli starejSi in otroci pri-
loznost skupnega in kreativnega ustvarjanja. Na razli¢éne
izdelke iz blaga boste z barvnimi zigi izdelovali zanimive
vzorce, imeli pa boste tudi priloznost, da si ogledate
rocno Sivanje, spretnost, ki jo danes nadomescajo so-
dobnejse tehnologije.
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UDELEZBA NA VSEH DELAVNICAH JE

BREZPLACNA. S PREDHODNO
SVOJE MESTO. PRIDRUZITE SE NAM.
PRIJAVNICO LAHKO FOTOKOPIRATE
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