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Sporocilo za javnost:
Dogodek Lahko si zraven! Skupaj povezani v dolgoZivosti

Maribor, 25. maj 2026 — Nevladna, humanitarna organizacija Slovenska zveza za javno
zdravje, okolje in tobacno kontrolo (SZOTK) je 21. maja 2026 v Paviljonu EXPANO v Murski
Soboti organizirala brezplaten dogodek Lahko si zraven! SKUPAJ POVEZANI V
DOLGOZIVOSTI, ki je bil namenjen starej§im od 65 let v Podravski in Pomurski regiji.

Dogodek je bil usmerjen v spodbujanje bralne in zdravstvene pismenosti, pomen
vsezivljenjskega ucenja, socialne vkljuCenosti in ohranjanja zdravja v tretjem zivljenjskem
obdobju ter preventive osamljenosti. V spros¢enem vzduSju smo si ob pestrih tematskih
delavnicah, spremljevalnem programu in spodbudnem okolju izmenjali znanje in izkusnje ter
spoznali nove prijatelje.

Udelezenci so se udelezili raznovrstnih delavnic, in sicer:

e Digitalna pismenost za vsak dan: uporaba pametnega telefona in navigacije
(namenjena dvigu digitalnih ves¢in in digitalne pismenosti, izboljSanju komunikacije,
povezanosti in premagovanju ovir pred neznanim);

e Uporaba zeli§¢ v kulinariki in za dobro pocutje (namenjena spoznavanju in uporabi
zeliS¢ za vsakdanjo rabo, v kulinariki in domaci oskrbi, ter spodbujanju sprehodov v
naravi s prepoznavanjem zelis¢);

e Kulturna dedis¢ina in ro¢ne spretnosti (namenjena predstavitvi kulturne dedis¢ine in
krepitvi ro¢nih spretnosti ter motorike z izdelavo lastnega izdelka iz gline in li¢ja)

e Kako bolj uéinkovito do zdravstvenih informacij? — Ali sem fit 1? (namenjena
krepitvi zdravstvene pismenosti, pomenu preventive s testom hoje in meritvami krvnega
tlaka, sr¢nega utripa, oksigenacije krvi ter strokovno razlago rezultatov in svetovanjem
s podrocja telesne dejavnosti);

e Bralni krog z Anastazijo (namenjena spodbujanju bralne kulture in ustvarjalnosti kot
most, po katerem stopamo drug proti drugemu; branje knjig v skupini in izmenjava
mnenj o prebranem);

e Zdravstveni vidik, prilagajanje bivalnih razmer in vedenjskih vzorcev (namenjena
pravilnemu prilagajanju bivalnega okolja in navad ter vedenjskih vzorcev z
zdravstvenega vidika (prehrana, rehidracija,...), s kratko telesno vadbo in dihalnimi
vajami).

Zdravstveno-preventivne vsebine sta podprla Center za krepitev zdravja Zdravstvenega
doma Murska Sobota in SZOTK, za digitalno pismenost je poskrbel vecgeneracijski center
VGC+ Srce Stajerske, za pristen lokalni pridih pa so s svojimi delavnicami program obogatili
Vidov Brejg, Pomelaj ter Goricko driij§tvo za lepSe viitro.

Na voljo je bil tudi pester spremljevalni program (igranje Saha, pasti in raba elektri¢nih koles
in lov na zaklad). UdeleZzencem je ves Cas bil na voljo spros¢ujoc sprehod ali oddih ob jezeru v
objemu narave ter ogled zbirke v paviljonu. Dogodek je bil za udelezence brezplacen,
vkljuceval pa je tudi brezplaten prevoz iz Maribora, Kamnice in Murske Sobote, kosilo,
prigrizke in napitke.
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»Z dogodkom Lahko si zraven! Skupaj povezani v dolgoZivosti smo Zeleli $ir$i javnosti
pokazati, da starost ni ovira za osebno rast, temve¢ obdobje novih priloznosti za vsezivljenjsko
ucenje, krepitev samozavesti, ohranjanje samostojnosti, izboljSanje kakovosti Zivljenja,
povezovanja in ustvarjalnosti. Skladno s poslanstvom Slovenske zveze za javno zdravje, okolje
in tobacno kontrolo smo z dogodkom spodbujali starejSe od 65 let k aktivnemu, zdravemu in
vkljucujoemu prezivljanju tretjega zivljenjskega obdobja,« je povedala Neza Polh, generalna
sekretarka Slovenske zveze za javno zdravje, okolje in toba¢no kontrolo.

Pozitivni odzivi udeleZzencev so potrdili, da tovrstni dogodki pomembno prispevajo k
aktivnemu in kakovostnemu prezivljanju tretjega zivljenjskega obdobja. Udelezenci so posebe;j
izpostavili kakovostno izvedbo dogodka, prijetno vzdusje, moznost druzenja ter uporabnost
predstavljenih vsebin.

»Zelo navdihujo¢ dogodek, odli¢na organizacija. Starejsi si Zelimo biti druzbeno koristni in te
zelje bi kazalo temeljito izkoristiti. Zahvaljujem se za prijetno druZenje, ki ste nam ga
omogocili,« je zapisal eden izmed udeleZzencev. Podobno je poudarila tudi druga obiskovalka:
»Prisréna hvala vsem organizatorjem in izvajalcem. Bilo je odlicno dozivetje, enkratno
druzenje in pou¢no za vse sludatelje. Zelim si, da bi se $e kdaj ponovilo. Dobrodosli v
Prekmurju.« Pozitivne vtise sta izrazili tudi udelezenki, ki sta zapisali: »Zelo sem vesela
druzenja, delavnic in prejetih informacij. Odli¢no za vse!« ter »Cudovita organizacija, hvala in
Se veC takih.« Velik vtis pa je pustila tudi kakovost strokovnih vsebin: »lzredno sem
presenecena nad kvaliteto predstavitev; znanje iz delavnic mi bo zelo koristilo.«

V duhu aktivnega staranja in krepitve pismenosti so udelezenci prejeli tudi uporabna darila,
med njimi platnene vrecke s krizankami za krepitev miselne aktivnosti ter kemi¢ne svin¢nike.

Dogodek je potekal v okviru petletnega projekta Ozaves€anje za vseZivljenjsko u¢enje (VZU)
in prve vseslovenske medijske kampanje Lahko.si. Projekt vodi Andragoski center Slovenije,
sofinancirata ga Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada plus
(ESS+). Projekt izpostavlja pomen vsezivljenjskega ucenja kot ene klju¢nih potreb sodobne
druzbe, saj to predstavlja temelj osebne rasti, aktivnega vkljuCevanja v skupnost in boljse
kakovosti zivljenja.

Projekt soustvarja tudi mreza 12 regijskih koordinatorjev. Za Podravsko regijo sta koordinatorja
Ljudska univerza Slovenska Bistrica in Insights d.o.0., za Pomursko regijo pa Ljudska
univerza Lendava in Ljudska univerza Murska Sobota. Koordinatorji povezujejo lokalne
partnerje, spodbujajo razvoj novih priloZznosti za ucenje in krepijo pomen znanja za vse
generacije. Dogodka se je prav tako udelezil Andragoski zavod Maribor - Ljudska univerza.

Ostanimo aktivni in povezani ter skrbimo za svoje zdravje in dolgozivost.
Kontakt:

Neza Polh, generalna sekretarka SZOTK, tel. st.: 051 207 899, e-mail: nvo.zdravje(@tobak-
zveza.si

Ve¢ informacij o projektu Lahko.si: www.lahko.si
Ve¢ informacij o izvajalcu dogodka: www.zadihaj.net
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