Zdravje na vsakem kovaku

Spostovane obcanke,
spostovani obcani,

tudi letos si prizadevamo za ohranjanje vasega
zdravja v nasi ob¢ini. Ze 7. sezona projekta Zdravje
na vsakem koraku prinasa delavnice, ki bodo ucile,
kako skrbeti zase in za druge. Izobrazili se bomo
lahko na podrodju prehrane, okoljevarstva, vzgoje
ter skrbi za ohranjanje vitalnosti nasega telesa in
uma. V sodobnem ¢asu, ko smo preobremenjeni
ter nenehno hitimo, lastno zdravje pogosto posta-
vimo na stranski tir. A zdravje je Ze pregovorno nase
najvecje bogastvo, zato si moramo zavzeto priza-
devati za dosego dobrega pocutja. Le tako bomo
lahko Se dolgo izpolnjevali zastavljene cilje.

V ta namen vas obcina Dobrova-Polhov Gradec od
oktobra 2019 do februarja 2020 vabi, da obiscete
niz enajstih delavnic. Delavnice, ki bodo z izjemo
zadnje delavnice potekale ob cetrtkih, se bodo iz-
meni¢no izvajale na Dobroviin v Polhovem Gradcu.
Lepo vabljeni, da se nam pridruZite!

Franc Setnjkar, Zupan

Kontakt (Y

Zdravje na vsakem koraku

Ob¢éina Dobrova-Polhov Gradec

DELAVNICE

v $portni dvorani Dobrova
Telefon: . R
01/3601-800 in osnovni Soli Polhov Gradec

E-naslov:
info@dobrova-polhovgradec.si

od oktobra 2019 do februarja 2020

Obisk delavnic je
o BREZPLACEN!
d Zdravje navsakem koraku




PROGRAM

brezplac¢nih delavnic

24.10.2019 ob 19.00 - Dobrova
ZDRAVJE NAM RASTE PRED NOSOM

Margita Vehar, Dezela zelis¢

Vsi zelimo biti zdravi, imeti popolno ali vsaj idealno postavo,
biti srecni v krogu svojih najdrazjih... Na trgu se iz leta v leto
pojavljajo nova in nova dopolnila in sredstva za nase zdravije.
Ne zavedamo pa se, da so ravno zeli$¢a, zdravilne rastline in
pripravki iz njih, ki nam rastejo dobesedno pred nosom, nasa
najvecja podpora nasemu zdravju. UzZivanje sveze hrane in
prehranjevanje z lastno pridelano hrano nam omogoca, da bo
nase zdravje Se naprej v ravnovesju. Kopriva, regrat, trpotec,
rman, arnika, Sentjanzevka, ameriski slamnik, sladki pelin,
jagodicevje — predvsem aronija in borovnice...; vsa zelenjava
in sadje, ki rastejo na nasih vrtovih...vse in Se vec je nase
superzivilo in vsak si lahko doma pripravi odli¢na Ziva iz zdrava
hranila.

07.11.2019 ob 17.00 - Polhov Gradec
PRIPRAVA OTROKA NA iIVLjEN]E

Sebastjan Kristovi¢

Na srecanju bomo prisluhnili temam: pomembnost uskladitve
vzgojnih avtoritet, kaj pomeni biti vzgojno dosleden, kako proti
apatiji in dolgcasu, kaksna je vloga starih starsev pri vzgoji, kako
postaviti otroku meje, Skodljivi vplivi zaslonov in posledice na
razvoj, pomembnost razlikovanija ljubezni in vzgoje.

12.11.2019 ob 18.00 - Dobrova

VSAK TRENUTEK JE LAHKO NOV
ZACETEK

drustvo Sola zdravja

Zdravnik ni ¢arovnik in nam ne more ustvariti zdravje, e sami
ne pripomoremo k temu. Idejni vodja in ustanovitelj drustva
Sola zdravja, nevrolog Nikolay Grishin, dr. med. s svojimi vajami
»1000 gibov« vsako jutro razmigava drzavljane. Sami moramo
poskrbeti za aktivno prezivljanje prostega casa, ker le tako
bomo ohranjali, krepili in vzdrzevali nase zdravje. Za zdravje

ni potrebna intenzivna vadba, Ze pol ure vsakodnevne zmerne
telesne dejavnosti zmanjSuje naSo ogrozenost za nastanek in
napredovanije kronicnih bolezni.

21.11.2019 ob 18.00 - Polhov Gradec

KAKO SE ZNEBITI BOLECIN V
HRBTENICI

Kinvital, Kinezioloski center, d.o.o.

Predstavili vam bomo svetovno najbolj priznano metodo dr.
McGilla s katero si lahko pomagate pri tezavah s hrbtenico.
Omenili bomo tudi nekaj zmot in mitov o bolecinah v hrbtenici
ter vam podali klju¢ne informacije o tem kako lahko sami v
parih korakih za vedno odpravite bolecine v hrbtenici.

28.11.2019 ob 18.00 - Dobrova
RDECA LUC ZA STARSE (ODRASLE)

Zavod varna pot

»lzpit za avto imam ze ve¢ kot 10 let. O prometu vem Ze vse.
Izkusnje, ki sem si jih skozi leta pridobil/a, mi omogocajo, da se
v prometu varen/nal« Pa je to vse res?

Tudi ceste in prometni sistem se spreminja... Mogoce pa vas
vseeno lahko presenetimo in vam ponudimo nekaj novega...
Pridruzite se nam, da skupaj »razbijemo stereotipe, ki veljajo
v slovenskem prometnem sistemu in predstavimo osebno
izkusnjo starseyv, ki sta v prometni nesreci izgubila otroka.

09.01.2020 ob 17.00 - Polhov Gradec
RADOSTI IN PASTI NOVE TEHNOLOGI)E

Miha Kramli

Se nobena civilizacija ni posegla v zibelko. Nasa je. Veé kot
polovica otrok prosti ¢as danes zal prezivi v virtualnem
svetu. Gre za civilizacijski problem. Ko v svojem Zivljenju
otroci, mladostniki, odrasli zacutijo dolo¢ene primanijkljaje,
pomanijkljivosti, pois¢ejo v virtualnem svetu ravno to, kar jim
v realnem manijka, poiscejo vlogo v internetnih vsebinah in
jo igrajo. Veliko ljudi je danes prepricanih, da je virtualno bolj
realno kot realnost.

16.01.2020 ob 18.00 - Dobrova
KOMUNIKACIJA Z OSEBAMI Z DEMENCO

Spominéica — Alzheimer Slovenija — Slovensko zdruzenje za pomo¢ pri demenci

Predstavljene bodo najpogostejSe tezave pri govoru in
sporazumevanju pri osebah z demenco v razli¢nih fazah
bolezni. Orisane bodo smernice in podani nasveti za uspesnejSo
komunikacijo ter izpostavljena bo vloga nebesednega
sporazumevanja. S prakti¢nimi primeri bo prikazano, kako
lahko z uéinkovito komunikacijo presezemo konflikte v
vsakdanjem zivljenju osebe z demenco.

23.01.2020 ob 18.00 - Polhov Gradec

PRAKTICIVEN PRIKAZ ZDRAVE PREHRANE
IN POKUSINA

Robert Mrzel

Robert Mrzel bo pripravil odli¢ne recepte, poleg teh pa dodal
Se praktic¢ne nasvete pri pripravi jedi. Predstavil bo, kako zdravo
in hitro pripraviti preproste jedi, ki bodo ocarale z neverjetnimi
okusi.

30.01.2020 ob 18.00 - Dobrova
“PORABI MAN], PORABI PONOVNO”

Ekologi brez meja

Locevanje odpadkoy, ugasanje luci in zapiranje pip so
vsakodnevne navade, ki so nam vecinoma ze prisle v kri. Ali
lahko naredimo Se kaj ve¢, da bi bilo odpadkov manj in bi Se
bolj smotrno ravnali z vodo in energijo? Vabljeni na predavanje
Ekologov brez meja, kjer bomo skupaj naredili en korak
naprej in spoznali vse enostavne alternative, s katerimi lahko
zmanj$amo svoj vpliv na podnebne spremembe.

06.02.2020 ob 17.00 - Polhov Gradec
S SODELOVANJEM DO SRECE IN ZNANJA

Katarina Kompan Erzar

Solski uspeh bi moral biti predvsem to, da otroci in mladostniki
razvijejo svojo radovednost, ambicije in sposobnosti
razmisljanja, dojemanja, kreativnosti in sodelovanja. Zato

je pomembno, da se pedagogi in starsi zavedajo predvsem
temeljnih razvojnih zakonitosti ter predvsem razumejo potek
razvoja mozganov. Ce elimo, da se otrok razvija celovito in
v katerem se uci, varen, custveno barvit in reguliran ter poln
izzivov, ki jih otrok lahko sprejme in se z njimi spopade.
Najvedja ovira tega razvoja pa je Custveni pritisk, strah in
tesnoba, ki fiziolosko povsem okrnita otrokove zmoznosti
dojemanja in mu s tem zapreta moznost do ucenja, razvoja
in sodelovanja. V predavanju se bomo posvetili predvsem
temeljnim dejavnikom spodbujanja otrokovih sposobnosti

in nac¢inom, kako lahko $ola za otroke postane zahteven in
prijeten izziv.

15.02.2020 ob 10.00 - Dobrova
ZAKL]UCNA DELAVNICA



