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Spostovani élani in élanice drustva Sola zdravja!
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27.-29. september 2023  PROEVENT Za veé mformacij
od 9. do 18. ure g;gmgVJwM — info@f3zo.si COLLECTA
Cankarjev dom, Ljubljana
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Pred nami je najvecja prireditev za starejSe v Evropi, 22. Festival za tretje
Zivljenjsko obdobje, bo ponovno prostor povezovanja, medgeneracijskega
sodelovanja, in priloZnost za Stevilne odprte razprave o dolgozivi druzbi, stanju
starejsih v druzbi, digitalizaciji za vse generacije, povezovanju vseh vpletenih
organizacij in predstavnikov druzbe in Se in Se.

Vrata Cankarjevega doma bodo odprta od 27. do 29. septembra 2023
od 9. do 18. ure!

Vkljucite se v razprave in postanite del odgovora na Stevilne izzive vseh
generacij in hkrati zgodovinskih razprav na temo dolgozZive druzbe!
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Prijazno vabljeni na 3. FZO na predavanja ter predstavitve nasega drustva.

ODPRTI ODER, sreda 27. september 10.35 -10.50

LJUBEZEN V SLOVENSKI LJUDSKI PESMI
Pevska skupina drustva SOLA ZDRAVJA Domzale, pevski ali glasbeni nastop



IZOBRAZEVALNI PROGRAM

Cetrtek 28. september 2023, 15.45-16.45 (Dvorana M2)

ZDRAVA IN URAVNOTEZENA PREHRANA ZA ZDRAVJE
Pripravlja: Drustvo Sola zdravja
Predavateljica: Ana Stepanci¢, magistrica dietetike in vi§ja predavateljica, mag. diet.,
vi$. pred.

Zelja po dolgem Zivljenju, ohranjanju zdravja in mladosti v poznih letih, je v lovestvu
prisotna Ze od nekdaj. Razvoj znanosti, Se posebej vedo o zdravju, je tako v zadnjih 60
letih prispeval k priblizno 13 let daljSi priCakovani zivljenjski dobi. Bolj kot o Stevilu let pa je
pomembno, da govorimo o zdravih in kakovostnih letih Zivljenja. Teorij, zakaj se ¢lovek
stara in kako prispevati k zdravemu staranju, je veliko, vse pa tako vsaj posredno
povezano s prehrano.

Prehrana namrec z leti pomembno pridobiva na svojem pomenu pri preprecevanju bolezni
in prepreCevanju funkcionalnih izgub, ki jih uporabljajo, da zacnemo kar nas
veseli. FizioloSke spremembe lahko pomembno vplivajo na slabo prehranjenost; manjSe
energetske potrebe a visje potrebe po hranilih; hranila, ki potrebuje posebno pozornost v
prehrani starostnika; prehranska vlaknina; hidracija; vitamini in minerali. Prehranjevanje naj
bo zdravo in ne obremenjeno — upostevajte nekaj osnovnih nacel.
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IZOBRAZEVALNI PROGRAM

petek, 29. september 2023 od 9.30-10.30 (Dvorana M3)

DIHAMO Z NARAVO
Pripravlja: Drustvo Sola zdravja
Predavatelj: Andraz Purger, prof. $p. vzg.

Vsak trenutek je lahko nov zadetek! Drustvo Sola zdravja prepoznate po oranznih maijicah,
ki vsako jutro od 7.30 do 8.00 telovadijo v ve¢ kot 90 obc&inah po Sloveniji. Naredili pa smo
korak naprej, saj smo prepoznali kako pomembno je poleg razgibanega telesa tudi
duSevno zdravje. Zdrav duh v zdravem telesu, kajne?

Na predavanju boste izvedeli nekaj o Custvenih izzivih, kako se z njimi soo¢amo in kako si
lahko pomagamo. Kaksna je povezava med nasim razmisljanjem, Custvenimi stanji in
razvijanju bolezni ali bole€in? Kako se vse med seboj prepleta in kaj lahko sami storimo,
da bo Zivljenje lepSe in ostanemo ¢im dlje zdravi in samostojni. Predstavljen bo
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humanitaren projekt Dihamo z naravo, ki se izvaja na 23 lokacijah po Sloveniji in vam
omogocCa brezpla¢no vodeno aktivnost sprostitve Zivénega sistema in umirjanje uma.

v

petek, 29. september 2023, 10.00 —13.00

SODELOVANJE V POGOVORU 1:1 na stojnici Direktorata za $port (MGTS) in
Olimpijskega komiteja Slovenije
V pogovoru bo za DSZ sodeloval Simon Jurmic, dipl. kineziolog

petek, 29. SEPTEMBER od 9.00-18.00

Drustvo Sola zdravja — stojnica obéine DOMZALE

Prisréen pozdrav ' , Zdenka Kav¢i¢



