%

: I ; Drustvo Univerza za tretje Zivljenjsko obdobje Skofja Loka

Drustvo U3
- Partizanska cesta 1, 4220 Skofja Loka

Predstavitev vsebine studijskih krozkov v letu 2022 - 2023

Vpis bo potekal vsak delovni dan od 1. do 30. septembra 2022,
od 10. do 12. ure v nasi pisarni na Partizanski cesti 1.

JEZIKI

Anglescina - zacetni, nadaljevalni in obnovitveni - Jasna Kejzar Hartman
Anglescino se boste ucili od zacetnega do obnovitvenega krozka. Slovnico boste spoznavali poenostavl-
jeno s preglednicami. Besedni zaklad boste Sirili z izrazi iz vsakdanjega zZivljenja in se ucili poslusati jezik.

Anglescina s Stephenom - zacetni, nadaljevalni in konverzacija — Stephen Mayland
Program je prilagojen stopnji znanja jezika posamezne skupine slusateljev. Naucili se boste opisovati
osebe, mesta, dom in navade. Sirili boste svoj besedni zaklad in izboljsali konverzacijo.

Angleski jezik z Vero - konverzacija — Veronika Hartman
Pogovarjali se boste o splosnih temah in vsakdanjih dogodkih, brali in obnavljali besedila ter utrjevali
pisanje, lekcije in konverzacijo.

Italijanski jezik — zacetni in nadaljevalni
Pri krozku boste spoznali osnove italijanskega jezika, besedisce in slovnico. Naucili se boste razumevanja
in uporabe osnovnih fraz.

Nemski jezik - zacetni in nadaljevalni — Jasna Kejzar Hartman
Izpopolnili boste svoje znanje nemskega jezika ali ga se naucili z branjem, poslusanjem, govorjenjem in
pisanjem besedil o razli¢nih temah.

Ruski jezik - zacetni, nadaljevalni in ruska konverzacija - Irina Guscina
Jezik boste usvajali postopno, spros¢eno in na zanimiv nacin. Svoje ze pridobljeno znanje boste osvezili
ter ga nadgradili.

Ruska bralnica - Irina Guscina
Ucenje ruskega jezika vsebuje slovnico ter branje knjig in ¢lankov v ruscini. Znanje jezika boste utrjevali s
pisanjem spisov in porocil, z dialogi, recitiranjem poezije, petjem ruskih pesmi in drugim.

Spanski jezik — zaéetni in nadaljevalni - Jasna Mirjam Batagelj
Usvojili boste znanje, potrebno za branje, pisanje in izgovor v Spanskem jeziku ter hkrati spoznavali
znacilnosti Spanske kulture, zgodovine, kulinarike in geografije.

UMETNOST

Beremo dobre knjige — Ela Dolinar

V skupini bralcev se bomo dogovorili za seznam knjig slovenskih avtorjev, o katerih se bomo pogovarjali.
Sledili bomo zgodbi in bili kriti¢ni do vsebine. Brali bomo: Richard Falagan - Plosk ene dlani, Lidija Dim-
kovska — Rezervno zivljenje, Oya Baidar — Izgubljena beseda, Harper Lee — Ne ubij slavca, Isabel Allende
- Japonski ljubimec, Kristina Dunker - Vrtoglavica, Elif Shafak — Tri Evine héere, Arnon Grunberg - Tirza
in Nadine Gordimer - Pobran.

Counrty plesi - zacetni in nadaljevalni — Milena Razinger
Ucenje koreografije Country Line Dance ob kantri glasbi. Razvedrili si boste srce in duso, razgibali telo,
nabrali kondicijo in se med treningi popolnoma sprostili.

Fotografski krozek - zacetni, nadaljevalni — Peter Pokorn ml.
Spoznali boste osnove fotografske tehnike in kompozicije ter tehni¢no uporabo fotografskega aparata in

nastavitve. Ob koncu krozka bomo pripravili razstavo.
1



Krozek solo petja - Irina Gus¢ina

Na tecaju solo petja boste raziskovali moznosti izraZanja z glasom in usvajali pevske tehnike. Pozornost
bo namenjena tudi govornim vajam in vajam za posluh, ritmu, improvizaciji, dihalnim vajam ter petju ob
spremljavi kitare.

Poleg osnovnih vaj so nacrtovane Se posebne vaje, namenjene razvoju glasu in sprostitvi med petjem, ter
vaje za odpravljanje treme pred nastopom.

Peli boste znane mednarodne pesmi in tudi pesmi v ruskem jeziku.

Spontani ples - Irina Gus¢ina

Plesne vaje spontanega plesa so namenjene vsem, ki Zelijo izvedeti vec o sebi in svojih zmozZnostih, ki
zelijo sprostiti telo in um ter se nauciti izrazati svoja Custva prek gibanja.

Spoznali boste bistvo plesa, ki je v nas Ze od otrostva, nove nacine gibanja, razmisljanja, ¢utenja in iz-
razanja ob pomoci gibov. Ustvarili boste svojo lastno plesno podobo.

Na vajah se ne boste ucili standardnih korakov, zato predznanje ni potrebno.

ROKODELSTVO
Samostojno in prakti¢no delo.

Klekljanje - Jana BeSter — Znas, nauci drugega
Samostojno delo na vasi lastni blazini za klekljanje z vasimi kleklji in prejo.

Kvackanje - Jana Stucin — Znas3, naudi drugega.

Oblikovanje gline — Mari Furlan — Zna$, nauci drugega
Poudarek bo na oblikovanju vecjih posod (pladniji, sklede, servisni krozniki ...) in unikatnih izdelkov skodelic
s pozlato.

ZDRAVJE IN OSEBNOSTI RAZVOJ

Ali sem fit? - InStitut za javno zdravje

UdeleZenci bodo izvedli preizkus in dobili informacije o svoji telesni pripravljenosti ter nasvete fizioter-
apevta za gibalne navade, ki bodo prilagojene posamezniku, in morebitno vkljucitev v nadaljnje poglo-
bljene zdravstveno-vzgojne delavnice glede na ogroZenost, obolelost in morebitne dejavnike tveganja.
Mogoca je individualna ali skupinska obravnava.

Dejavniki tveganja za zdravje - Institut za javno zdravje
Seznanili se boste z bioloskimi dejavniki tveganja (zvisan krvni tlak, zvisane mas¢obe v krvi, zvisan krvni
sladkor) in z njihovim vplivom na kroni¢ne bolezni.

Dihalne vaje Strelnikove - Irina Gus¢ina

Tecaj poteka skupinsko in individualno. Na tecaju boste usvojili tehnike paradoksalnega dihanja priznane
ruske prof. Strelnikove, naucili pa se boste tudi preprostih vaj za sprostitev. Tehnika Strelnikove uspesno
pomaga pri zdravljenju bolezni dihal, bolezni srca, sladkorne bolezni, nevroloskih motenj. Dihalne vaje
pomagajo krepiti zascitno funkcijo telesa in imunskega sistema, saj notranje organe bogatijo s kisikom.

Drugacen pogled na hrano, ki jo uzivamo - Breda Poljanec
Skupinsko raziskovanje predlagane teme na podlagi literature in drugih virov (medicinski medij: Pavel
Medvescek Klancar, Zinaida Tanisevna Tirisova).

Gibam se - Institut za javno zdravje

Delavnica Gibam se je namenjena odraslim, ki telesno niso dovolj dejavni, jim grozi nastanek kroni¢ne
bolezni ali so za tako boleznijo ze oboleli. Udelezenci bodo pridobili poglobljeno prakti¢no znanje o
telesni dejavnosti. Na podlagi meritev bodo lahko dobili tudi informacije o napredku. Za udelezbo na tej
delavnici je obvezna napotitev osebnega zdravnika ali referencne sestre.

Medosebni odnosi - Institut za javno zdravje

Delavnica je namenjena vsem, ki bi si Zeleli okrepiti in izboljsati medosebne odnose, pa tudi vsem, ki bi se
Zeleli nauciti, kako ucinkovito izrazati svoje potrebe, kako se postaviti zase in spoznati tehnike reSevanja
problemov.



Pilates — Anja Kozelj

Pilates je umirjajoca vadba, ki nam pomaga ozavestiti svoje telo in okrepiti globoke misice trupa, vse to
pa obcutno vpliva na pocutje telesa. Svoja telesa boste skusali postaviti v zdrav polozaj in v njem izvajati
gibanje.

Razmigajmo se — Anja KozZelj
Na vadbi boste izvajali vse tisto, kar nam vsak dan omogoca dobro telesno pocutje (mo¢, koordinacijo,
gibljivost ...) in kar ohranja telo za izvajanje priljubljenih aktivnosti (planinarjenje, kolesarjenje, hoja ...).

Spoprijemanje s stresom — Institut za javno zdravje

Delavnica je namenjena vsem, ki menijo, da pogosto dozivljajo hud stres, in vsem, ki se Zelijo nauciti,
kako ga bolje obvladovati. Govorili boste o simptomih, posledicah stresa in vplivu, ki ga lahko imamo na
svoja Custva in misli.

Tehnike sproscanja - Institut za javno zdravje
Spoznali boste znacilnosti spros¢anja ter preizkusili tri razli¢cne tehnike spros¢anja.

Zdrav zivljenjski slog - Institut za javno zdravje

Pogovorili se boste o pomembnosti zdravega zivljenjskega sloga (zdrave prehrane, redne telesne dejav-
nosti, opuscanje tveganih in Skodljivih navad, obvladovanje stresa in zdravega spanja ...) za ohranjanje in
krepitev zdravja, preprecevanje nastanka kroni¢nih bolezni oziroma za kakovostnejse Zivljenje s kroni¢no
boleznijo.

RACUNALNISTVO

Racunalnistvo - zacetni in nadaljevalni - Domen Kokelj
Naucili se boste uporabljati racunalnik, bodisi z individualno pomoc¢jo bodisi na splosnih
predavanijih.

Racunalnistvo - tablice - Domen Kokelj
Tablice, ki si jih boste lahko sposodili, boste spoznavali s prakti¢cnim delom, tako da se boste naucili, kako
jih uporabljati. Na voljo boste imeli individualno pomoc.

RACUNALNISKE DELAVNICE

Aplikacije za starejse - Domen Kokelj
Predstavitev aplikacije Magda - informacije na enem mestu, Mediasafe — opomnik za zdravila in Sound
Booster - za starejsi, ki imajo tezave s sluhom.

Aplikacija Kolesarske poti — Domen Kokelj
Ce ljubite naravo in prosti ¢as radi preZivljate s hojo v hribe, kolesarjenjem po novih poteh ali pa prepros-
to radi raziskujete vse naravne lepote, ki jih premore Slovenija, bo ta aplikacija kot nalas¢ za vas.

Digitalni podpis — Domen Kokelj
Uporabnikom omogoca e-podpisovanje dokumentov v razli¢nih uporabniskih okoljih, tako na staciona-
rnih kot mobilnih napravah. Kaj je digitalni podpis, kje ga dobimo in za kaj ga potrebujemo.

Druzbena omrezja - Domen Kokelj
Oblikovanje osebnega profila na izbranih druzbenih omrezjih Facebook, Instagram, Twitter ...

Googlove aplikacije - Domen Kokelj
Spoznali boste aplikacije Stiki, Zemljevid, Koledar, Youtube, Drive, Prevajalnik, Nakupovanje.

Izdelava foto knjige - Domen Kokelj
Naucili se boste, kako hitro in preprosto ustvarite popolno knjigo s fotografijami za vsako priloZznost.

Kamera na pametnem telefonu - Domen Kokelj
Poznavanje mesta kamere na pametnih napravah in moznosti njene uporabe, shranjevanje posnetega,
moznost ogleda in deljenje posnetega, razumevanje avtorskih pravic.

Komuniciranje v digitalnem svetu in spletni bonton — Domen Kokelj
SMS, MMS in e-posta, videokomunikacija: predstavitev programoy, kot sta Skype in Viber, ter spletni bon-
ton.



Spletno ban¢nistvo - Domen Kokelj
Predstavitev moznosti spletnega bancnistva in prakti¢ni prikaz postopka z moznostjo vaje.

Spletno nakupovanje - Domen Kokelj
Predstavitev moznosti spletnega nakupovanja, pasti spletnih nakupov in prakti¢ni prikaz postopka z
moznostjo vaje. .

Uporaba pametnega telefona - Domen Kokelj

Dandanes si tezko predstavljamo Zivljenje brez mobilnega telefona. Zal so sodobni mobilni telefoni vse
prej kot enostavni za uporabo. To Se posebej velja za starejSe uporabnike. Ti si s prilozenimi navodili za
uporabo pogosto ne morejo kaj veliko pomagati, saj so ti napisani v precej zapletenem jeziku in celo

v Zargonu. Zato se pri starejsih in neizkusenih velikokrat zatakne ze pri samem sestavljanju mobilnega
telefona.

Urejanje digitalnih fotografij in posnetkov — Domen Kokelj
Predstavitev znanja fotografiranja z ucinki ter moznosti obdelave fotografij in posnetkov, pa tudi
prenasanja datotek med pametnimi napravami.

DELAVNICE

Delavnice s Sonjo - Sonja Dolinar
Druzenje in spodbuda za samostojno ustvarjanje. Prakti¢no delo. Jesenski Sopki iz roz, ki jih imamo na
domacega vrtu ...

Zeliscarska delavnica z Miranom - Miran Kavcic

Predstavitev razli¢nih zdravilnih zelis¢, njihovo prepoznavanje, nabiranje, uporaba in predelava.

Po koncu delavnic boste znali sami prepoznati, nabrati in predelati zelis¢a. Predavanja v ucilnici in v
naravi, spodbujanje k razpravi in izmenjavi razli¢nih znanj med slusatelji, terensko delo v vrtu in naravi,
preucevanje strokovne literature.

DRUGO
Caj ob petih - Ob¢asna tematska srecanja.

Koticki Skofje Loke po sklopih - Jasna Kejzar Hartman
Spoznali boste zgodovino Skofje Loke, Sel3ke in Poljanske doline, Crngroba in drugih obmocij. Posebna
pozornost bo namenjena razli¢nim stavbam oz. stavbni dedis¢ini.

Skriti biseri Slovenije - zacetni in nadaljevalni — Alenka Veber

V krozku Skriti biseri Slovenije boste z mentorico Alenko Veber spoznali manj znane - skrite bisere Slo-
venije. Ne boste samo listali po knjigah, ampak se boste odpravili tudi na pot ter tako spoznali znacilnosti
nase dezele. Slovensko pestrost boste odkrivali tako v raznovrstni pokrajini kot tudi v arhitekturi, kulinari-
ki, vinorodnih okolisih, navadah, govorici, zgodovini ... Prvi izlet bo Ze septembra, in sicer v Idrijo.

Sirimo obzorja, opera in gledalidée - Ela Dolinar
Organizirali bomo ogled treh predstav opere in gledalisca.

Sirimo obzorja, izleti - Ela Dolinar
Preddvor in Brdo, Postojna in Skocjanski zaton, Jurkloster in Lasko, Grad Struga in Otocec, Grad Strmol in
Cerklje na Gorenjskem, BreZice in jedrska elektrarna Krsko.
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