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Uvodnik

SPREMNA BESEDA UREDNIKA

V dnevih, ko poslusamo porocila o epskih poplavah v Teksasu
ali o jedrskih groznjah iz Severne Koreje, je zlasti zacetek
novega Solskega leta za vecino na prvem mestu, ne samo za
Soloobvezne otroke in mladino.

In prav skrb za nakup vseh potrebnih stvari za 3olo je vse
velji problem za starse, tako v nasi Cetrtni skupnosti kot tudi
drugje v nasi drzavi. Humanitarne organizacije porocajo, da
se vsako leto vec ljudi obraca na njih po pomo¢ za nakup
Solskih potrebscin. Gnec¢a ob nakupih je, kot vsako leto, Se
kako opazna v zadnjem tednu avgusta.

V tem vrvezu sem kot novi odgovorni urednik prevzel
urednikovanje pri¢ujocega glasila. Ko sem prejemal Stevilne
¢lanke, namenjene za glasilo, sem v enem od prispevkov
prebral nekaj o ,na videz zaspanem Sentvidu”. A Ze ¢&lanki
in objave, ki jih boste prebrali v nadaljevanju, ne dajo vtisa
zaspanosti, razen morda v no¢nem casu, ki pa¢ mora biti
LZaspan”,

Ob vseh aktualnih dogodkih je mnogo krajanov Se kako
aktivnih, ne samo v izpolnjevanju zasebnih potreb, temvec
tudi v skrbi za skupno, za Zivahno dogajanje v nasi Cetrtni
skupnosti. Prispevki v glasilu o preteklih, aktualnih in
prihajajoc¢ih dogodkih to tudi potrjujejo. Vsem bralkam in
bralcem zelim prijetno branje, mlajsim in Soloobveznim pa
uspesden zaletek novega Solskega leta.

Odgovorni urednik Robert Ivanc
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Cetrina skupnost Sentvid vabi na sre¢anje drugtev, 3ol, vrtcev in drugih,
ki delujejo na podroc ju civilne druzbe v okviru Cetrtne skupnosti Sentvid.
PridruZite se nam in si oglejte, kaj vse se da poleti v prostem Casu
v nasi cetrini skupnosti. Gotovo najdete tudi kaj zasel!

V primeru slabega vremena bo prireditev v Ljudskem domu (Prusnikova ul. 99) v Sentvidu.
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UVODNIK PREDSEDNIKA

Spostovane sokrajanke, spostovani sokrajani,

¢as pocitnic se zakljucuje in poletje pocasi prehaja v jesen,
ko izide nasa jesenska Stevilka, ki napoveduje pomembne
jesenske dogodke: nase Jesensko srecanje na igris¢u
Oval v soboto, 9. septembra, Evropski teden mobilnosti z
enodnevno zaporo Kosijeve ulice 22. septembra ter oktobra
javna razgrnitev sprememb Obcinskega prostorskega nacrta,
ki napoveduje pomembne in za marsikaterega krajana CS
Sentvid sporne posege v na$ prostor.

V preteklih nekaj mesecih so bili uspedno izvedeni planirani
programi, kot vsako leto tudi letosniji, Ze 24. Sentviski dnevi,
katerih bogati kulturni in Sportni programi so se odvijali od
konca maja vse do zacetka avgusta; izvedena je bila razstava
Ex tempore v Zavodu sv. Stanislava v prvih tednih junija,
igris¢a SD Sentvid so bila zasedena z junijsko Odbojkarijado,
izredno udelezbo pa je dozivel tudi Teden Angles¢ine v
Mednem, poleg tega sta bila $e v avgustu organizirana kar
dva tedna tecaja z vec skupinami tecajnikov. Kot uspesno
zakljucen projekt pa lahko Stejemo tudi dokoncanje ureditve
in asfaltiranja Ulice 25 talcev.

Iz dela Sveta CS Sentvid naj omenim nekaj sprejetih sklepov:
kot sokrajani sobivamo skupaj z nekaterimi izjemnimi
osebnostmi, zato je Svet sprejel sklep, da uvede priznanje
»Castni krajan CS Sentvid«, s katerim se izkaze 3irsa
prepoznavnost in priznanje njihove izjemnosti. Pomembno
za obstoj naSega glasila je imenovanje novega urednika,
svetnika g. lvanca; ob tem se zahvaljujem zacasni urednici,
svetnici ga. Sofrani¢ za uspesno izdajo prejSnje Stevilke
glasila.

Na podrocju infrastrukture, ki nam vsem najbolj najeda
zivce, smo vsaj glede prometa dosegli, da so se izvedle
meritve prometa skozi Stanezice in Gunclje, ki so dokazale
upravi¢enost nasih pritozb, saj podatki pokazejo in dokazejo
izredno zgosc¢enost prometa v jutranji konici; na ustreznih
strokovnjakih nadleznih mestnih sluzb sedaj lezi naloga,
da v najkrajsem &asu - ne da se ¢aka na izvedbe nekaksnih
urbanisticnih  planov v daljni nedolocljivi prihodnosti,
temve¢ nemudoma - pridejo na dan s predlogi resitev
tak$ne prometne ureditve, ki nasih krajanov ne bo ve¢ tako
diskriminatorno obremenjevala s hrupom, nevarnimi izpuhi
in predvsem s »prometno nevarnostjo«.Vsi se sicer zavedamo,
kako nujna je izgradnja Stiripasovne Celovske ceste vsaj do
planiranega krozis¢a StanezZie, toda po spomladanskih
ponudbahoodkupuzemljis¢ vzdolZnapovedanegagradbisca
z Agencije za ceste RS ne dobimo nikakrinih zanesljivih in
natancnejsih informacij o predvidenem pricetku del.

Tako kot vse Ljubljan¢ane lahko tudi nase krajane razveseli
novicao pridobitvimilijonskih evropskih sredstevzaizgradnjo
kanalizacijskega omrezja, seveda pa na Zalost prebivalcev
Stanezi¢, Medna, Dvora teh sredstev ne bodo namenili za
reSevanje njihovih problemov; imamo pa zagotovila Zupana,
da je za izgradnjo kanalizacije na naSem koncu zagotovljen
denar v rednem prora¢unu MOL.

Alojz Hitij o
predsednik Sveta CS Sentvid

svet €S Sentvida

24, SENTVISKI DNEVI

24. Sentviski dnevi so se konec junija zakljucili kot vedno
doslej s svec¢ano akademijo v pocastitev dneva drzavnosti.
Letosnja tema je bila glasba, posebno mesto je v prireditvi
dobila harmonika. Slednja je bila kot simbol slovenstva
dolgo pozabljen instrument, morda celo namerno prezrt.
Harmonika je zaigrala solo, tako diatoni¢na kot tudi klavirska.
Je glasbilo, ki lahko s svojimi basi nadomesti pol orkestra. Se
lepse je zvenela, ko smo jo poslusali skupaj z ve¢ instrumenti,
predvsem pa je dajala harmoni¢no podlago ubranemu
vokalnemu petju. Zvoke harmonike so izvabljali Stevilni
nastopajoci: Janez Gorsi¢, Marjan Kregar s prijatelji, Martin
Bucan z violinistom Gregorjem Mav¢icem, Benjamin Plohl
z Anzetom Selkom na citrah, ¢lani folklorne skupine »Zidan
parazol«. Nekaj lepih arij nam je zapela operna pevka Natasa
Loborec. S plesom pa so navdusili ¢lanu DU Dravlje. Na koncu
je nekaj sklad zaigral posebej za to priloznost sestavljen
orkester, ki je zdruzil kar petindvajset harmonikarjev.

Posebej smo bili veseli obiska osmih harmonikarjev iz Mirne
Peci, med katerimi sta bila tudi brat Lojzeta Slaka, Martin, in
Lojzetov bratranec, g. Barbo.

Skozi ¢udovitvecer, kijebil zaradislabega vremena prestavljen
v prepoln Ljudski dom, sta nas popeljala povezovalca Marko
in Brigita. V rdeci niti veCera pa nas je Cankarjev Kurent ze
popeljal v prihodnje leto, ko bomo praznovali 100-letnico
smrti najvecjega slovenskega pisatelja in dramatika.

Poleg omenjene akademije je bilo v ¢asu Sentviskih dni
izvedenih ve¢ kot 20 prireditev. Posebno navdusenje na
sicer ne prav Stevil¢no obiskanem koncertu so pozeli ¢lani
glasbenih zasedb Kvatropirci in M.J.A.V,, ki so nas skupaj z
domacinom Gasperjem Koncem z izborom najlepsih skladb
popeljali v nostalgi¢ne ¢ase slovenske pop glasbe s pridihom
sodobnih priredb.



Aktualnc

V letosnjem letu so se poleg Ze tradicionalnih predstav s
svojim nastopom predstavili Se ¢lani pevskega zbora Dr.
Bogdana Der¢a ter Sola irskega plesa.

Hvala vsem sodelujo¢im in obiskovalcem, ki ste v vecini
napolnili prireditvene prostore in s tem pokazali, da cenite
trud ustvarjalcev in snovalcev kulturnega dogajanja v
Sentvidu.

Brane Kopac¢

JESENSKO  SRECANJE  CETRTNE

SKUPNOSTI SENTVID 2017

V Cetrtni skupnosti Sentvid vas vabimo, da se nam pridruzite
na vsakoletnem srecanju drustev in drugih nevladnih
organizacij ter skupin — vabimo vas na Jesensko sre¢anje CS
Sentvid.

Vas zanima, kaj vse se dogaja v nasem, vsaj na videz,
zaspanem Sentvidu?

Potem se nam pridruzite v soboto, 9. septembra 2017, med
11.in 15. uro na rugby igris¢u Oval v Guncljah.

Lahko si boste ogledali, kaj po¢nejo v nasih drustvih, se
preizkusili v njihovi dejavnosti v prakti¢nih delavnicah in si
ogledali bogat kulturni program na odru.

Menda se bo dalo zadeti tudi kaksen brezplacen abonma
SODRCKA za sezono 2017/18.
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Tudi najmlajsim ne bo dolgcas, saj, ¢e jih ne bodo pritegnili
gasilci ali kaj podobno zanimivega, se bodo lahko spustili po
napihljivem gradu.

In seveda. Poskrbeli smo tudi, da se boste lahko okrepcali in
odzejali.

Aktualnc

Upamo le, da bo sodelovalo tudi vreme. Ce pa ne, bo
prireditev na rezervni lokaciji v Ljudskem domu v Sentvidu
(Prusnikova ul. 99).

O tem boste seveda pravocasno obvesceni preko spletne
strani in plakatov.

Veliko razlogov, da nas obiscete, kajne?

Cetrtna skupnost Sentvid




Dogodki v Sentvidu

Zakljucuje se 3-letni Erasmus+ projekt Art Nouveau - Art
Renouveau na Skofijski klasi¢ni gimnaziji

Pri evropskem projektu, ki je zdruZil $est gimnazij iz Skotske,
Francije, Nemcije, Bolgarije, Romunije in Slovenije, je skupaj
sodelovalo priblizno 300 dijakov. Vsaka Sola je enkrat gostila
srecanje, kamor so za en teden prisli dijaki ostalih sodelujocih
drzav. Dijaki, ki so bili nastanjeni pri druzinah, so spoznali
raznolike kulture, vadili tuje jezike, sklepali nova prijateljstva
ter poleg ogledov sodelovali na raznolikih likovnih
delavnicah (slikanje na steklo, ogledalo, oblikovanje nakita,
grafike, posterjev in spominkov z uporabo razli¢nih medijev,
snemanje in montaza filma, oblikovanje in izdelovanje iz
Fimo mase, slikanje na keramiko, oblikovanje in izdelava
vitraza, fotografija ).

Nekaj utrinkov iz projekta Art Nouveau - Art Renouveau od
zadnjega srec¢anja v Nemdiji do prvega na Skotskem

Sesta mednarodna izmenjava je potekala od 2. 4. do 8. 4.
2017 na gimnaziji Mallinckrodt v Dortmundu v Nemciji, kjer
so nas nemski dijaki in profesorji lepo sprejeli na 3oli. Izvedeli
smo marsikaj o Nemciji in Dortmundu. Nato smo si ogledali
Solo, popoldne pa smo $li na ogled po mestu, kjer smo
iskali ornamente v stilu art nouveau, katerih motive bomo
uporabljali na delavnicah v prihodnjih dneh.

V Franciji smo obiskali prijateljsko 3$olo Institut Saint
Dominique iz Mortefontaina v blizini Pariza. Nase
medsebojno druzenje se prepleta s spoznavanjem secesije v
Franciji, ustvarjalnimi delavnicami (oblikovanje stekla, nakita,
linoreza, modeliranja ipd.) in filmskimi delavnicami. Zakljucni
projekt pa bo »flash mob« v petek na enem pomembnejsih
pariskih trgov Trocadero.

Na nadi gimnaziji je od 17. do 23. januarja potekala
mednarodna izmenjava Erasmus+ z naslovom Art Nouveau
— Art Renoveau. Na SKG smo cel teden sodelovali z 48 dijaki
iz kar petih drzav, in sicer iz Nemcije, Bolgarije, Romunije,
Francije ter Skotske. Dijaki so spoznavali obdobje secesije
in njen vpliv v Sloveniji, predvsem v Ljubljani. Za njih so
bile organizirane razli¢ne delavnice, v katerih so lahko prisli
do izraza njihovi umetniski talenti, saj so se delavnice vrtele
predvsem okrog arhitekture, slikanja, grafi¢cnega dizajna.

Po zelo uspesni izmenjavi v januarju na nasi gimnaziji smo se
v aprilu odpravili v Bolgarijo, v njihovo slikovito zgodovinsko
mestoVeliko Tarnovo. Gostiteljiso nam pripravili tudizanimivo
ekskurzijo v mesto Russe in Stevilne ustvarjalne delavnice, na

katerih so odli¢no povezali secesijske znacilnosti z njihovo
tradicionalno kulturo, mi pa smo to preoblikovali v sodobne
umetnostne izraze in materiale. Nekaj utrinkov:

Sledilo je odli¢no kosilo, po katerem smo imeli delavnice.
Nekateri so barvali obeske, drugi delali cvetove iz volnenega
prediva (polstenje), ostali pa so na tabli¢ne ra¢unalnike
grafi¢no oblikovali secesijske motive. Po delavnicah so nas
prisli iskat gostitelji in nekatere odpeljali domov, drugi pa
smo odsli Se na krajsi ogled mesta z gostitelji.

V Romuniji smo preziveli ¢udovit teden z nasimi romunskimi
gostitelji v mestecu Targoviste. Odkrivali nismo samo
secesijskih, temvec tudi geografske, zgodovinske, kulturne,
kulinaricne znacilnosti Romunije, predvsem pa njihovo
gostoljubje in naklonjenost. Nekaj utrinkov:

Gostitelji so nas pospremili domov, nam razkazali okolico in
predstavili romunsko kulturo. Opazila sem veliko podobnosti,
pa tudi kar nekaj razlik. Druzina, pri kateri bom prezivela ta
teden, se je zelo trudila za moje udobje. Kljub temu da starsi
ne znajo anglesko, jih to ne ovira pri komunikaciji. Tudi s
kretnjami se da sporazumevati.

Tik pred zaklju¢kom pouka v zacetku junija 2015 se je skupina
desetih dijakinj in dijakov s profesoricami odpravila na naso
prvo izmenjavo v mestece Ayr na Skotskem. Skupaj z nagimi
gostitelji ter vrstniki smo spoznavali zelo zanimivo obdobje
art nouveau na Skotskem, in sicer predvsem dela vodilnega
arhitekta Ch. R. Mackintosha v Glasgowu, poleg tega pa smo
se tudi sami preizkusili v raznolikih ustvarjalnih delavnicah,
kjer smo oblikovali steklo, fotografirali, delali grafike, slikali na
keramiko in Se marsikaj. Nekaj utrinkov:

Ogledali smo si Glasgow School of Art, poleg tega pa so nas
peljali na voden ogled mesta. Vodili so nas Studenti umetnosti,
ki so nam zelo dobro predstavili mesto. Videli smo prvotno
stavbo School of Art, ki jo je v prepoznavnem slogu art nouveau
zasnoval zelo znan skotski arhitekt C. R. Mackintosh; $olo je
lansko leto poskodoval poZar, tako da si nismo mogli ogledati
notranjs¢ine. K sreci so nekaj dni pred poZarom dobili novo
stavbo School of Art, ki smo si jo ogledali tudi od znotraj,
s posebnim zanimanjem smo si ogledali sobo, kjer so bili
razstavljeni razni kosi pohistva, ki jih je oblikoval Mackintosh.

Dasa Dezelak Ober¢



DEKLISKI ZBOR SV. STANISLAVA
SKOFIJSKE KLASICNE GIMNAZIJE
NAVDUSIL V BARCELONI

Pevke Dekliskega zbora sv. Stanislava Skofijske klasi¢ne
gimnazije so sodelovala na 11. svetovhem zborovskem
simpoziju, ki je bil konec meseca julija v katalonski prestolnici.
V tednu dni so nastopile na vec odrih in vsakokrat navdusile
obcinstvo. Ob koncu so imele koncert v Auditoriu, kar je
bil zagotovo vrhunec turneje, ki so ga dekleta Ze nestrpno
pri¢akovala. Publika je bila ¢udovita, vsaka skladba je bila
sprejeta z neverjetnim navdusenjem, Se posebej svetovna
premiera skladbe Jeruzalem izpod peresa profesorja in
skladatelja Damijana Moc¢nika. Poslusalci so jih ob koncu
koncerta nagradili s stojeCimi ovacijami.

PREDSEDNIK REPUBLIKE BORUT
PAHOR ZAVOD §SV. STANISLAVA
NAGRADIIL § SREBRNIM RIEDOM

23. junija je predsednik Republike Slovenije Zavodu sv.
Stanislava vrocil odlikovanje srebrni red za zasluge za
»nadaljevanje dolge in uspesne izobraZevalne tradicije ob
25-letnici delovanja«.

V obrazlozitvi je bilo med drugim zapisano, da se »Zavod
sv. Stanislava ponasa s sposStovanja vredno izobraZevalno
tradicijo. Pred nekaj leti je slavil 100. obletnico prvih
maturantov zavoda, ki so maturo opravljali v slovenskem
jeziku. Ustanovitelji zavoda imajo pomembne zasluge
za razvoj Solstva v slovenskem jeziku. IzSolali so ucitelje,
narocali priprave uc¢benikov v slovens¢ini, spodbujali razvoj
slovenskega znanstvenega jezika.«

entvid

Dogodki v Sentvidu

OTVORITEY  SPOMINSKE
ALOQJZIJA SUSTARJA

23. junija je na Osnovni 3oli Alojzija Sustarja potekala
slavnostna otvoritev spominske sobe Alojzija Sustarja, po
katerem se osnovna Sola tudi imenuje.

Skof Jamnik, ki je sobo blagoslovil, je vsem navzodim
otrokom, zaposlenim in gostom zaupal nekaj spominov, ki ga
vezejo na nadskofa Sustarja. Izpostavil je njegovo ljubezen
do Boga, bliznjih, bolnih in ostarelih ter njegovo neomajno
vero. Ko mu je kot njegov tajnik med sveto maso 30. 6. 1991
sporocil novico, da naj bi bombardirali Ljubljano, je le odvrnil:
»Tone, ne se bat', v BoZjih rokah smo.«

Blagoslova sta se udelezili tudi Sustarjeva sestra, profesorica
Slavka Kavci¢, ki je povedala, da jo je brat Ze zgodaj usmeril,
naj si zada cilje in jim sledi, ter s. Mira Rozang, ki je zanj skrbela
V njegovi starosti.

Vabljeni, da si tudi sami ogledate spominsko sobo, ki
je zasnovana kot predstavitev Sultarjeve osebnosti.
Postavitvena ideja izhaja iz njegovega skofovskega grba, na
katerem je prispodoba Zitnega klasa, vzeta iz Svetega pisma:
»Ce p3eni¢no zrno ne pade v zemljo in ne umre, ostane samo;
¢e pa umre, obrodi obilo sadu«. Tako je na steni podanih
sedem stebroy, ki predstavljajo temelj njegovega zivljenja in
hkrati ponazarjajo, da je s trdim delom mogoce Zeti sadove.
Poleg tega so v vitrinah na ogled tudi Sustarjevi osebni
predmeti.

SOBE

V ZAVODU SV. STANISLAVA JE BILO
ZIVAHNO TUDI MED POCITNICAMI

V prvem pocitniskem tednu se je vec kot 100 mladih pevcev
iz vse Slovenije zbralo na 16. izvedbi projekta Slovenski
otroski zbor. Dneve intenzivnih vaj pod vodstvom dirigentov
Damijana Mo¢nika in Nadje Janezic¢ so zakljucili s koncertoma
v zupnijski cerkvi na Pobrezju v Mariboru in v Slovenski
filharmoniji.

Slovenski otrodki zbor je pod umetniskim vodstvom
Damijana Moc¢nika v Sestnajstih letih delovanja postal
pomemben sooblikovalec slovenske zborovske scene, saj
je strokovni in lai¢ni javnosti prvi¢ predstavil veliko skladb
pomembnih tujih in domacih sodobnih skladateljev in
uveljavljal nove pristope k ucinkovitemu in hitremu uéenju
novega repertoarja. Najpomembneje pa je, da je v vseh teh
letih v Slovenskem otroskem zboru prepevalo ve¢ kot tisoc¢
otrok, ki so bili delezni nepozabne in kakovostne glasbene
izkusnje.

Drugi pocitniski teden pa je bil tako kot vsako leto v
znamenju angledCine. Letos je v zavodu potekala ze 17.
poletna jezikovna 3ola angles¢ine, ki se jo je udelezilo 123
otrok iz Slovenije in zamejstva.

Zbrala: Monika Omovsek



Dogodki v Sentvidu

POLETNE DEJAVNOSTI V GLASBENEM
CENTRU ZVOCNA. ZGODBA.

Letosnje poletje, ki se pocasi koncuje, je bilo za nas zelo
pestro!

V zaletku julija smo organizirali 4. Poletne glasbene dneve,
na katerih so se zbrali mladi instrumentalisti od 8. do 15. leta,
ki so pet dni skupaj ustvarjali in se druzili. Bilo je prisr¢no in
bogato srecanje! Na zaklju¢nem koncertu so se glasbeniki
predstavili s skladbami, ki so se jih naucili v teh dneh. Posebno
navduseno je obcinstvo sprejelo priredbo L. Cohena, Aleluja,
ki jo je izvedel komorni orkester, sestavljen iz udelezencev
tega seminarja. Ploskanje je ponehalo 3ele, ko so nastopajoci
tocko ponovili!

Andraz in Lenart Ulaga sta se kot predstavnika nase glasbene
Sole udelezila srecanja pevskega zbora WIC (Willems
International Choir), ki je bil letos od 14. do 22. julija v
Lyonu v Franciji. V Stirih razlicnih zasedbah (otroski zbor,
mladinski zbor, komorni dekliski zbor in deski zbor) so u¢enci
Willemsovih glasbenih 30l, ki delujejo v razli¢nih drzavah
po Evropi, vadili vsak svoj program in ga predstavili na
dveh koncertih. Andraz je sodeloval v zboru, ki je nastudiral
skoraj celega Brittnovega Malega dimnikarja. Svoje petje in
s tem pripovedovanje zgodbe so podkrepili z gibanjem in
pretehtano izbranimi gestami. Lenartova skupina pevcev
je (s pomocjo moskega pevskega zbora iz Lyona) zvadila
vokalne dele za moske glasove Requiema G. Faureja. Na
drugem koncertu, ki je bil v petek, 21. julija, zvecler, so
vse pevske skupine odpele svoj program zelo zavzeto in
prepricljivo. Posebej bucno in s stojec¢imi ovacijami pa je bil
sprejet Requiem. Izvajalci so ponovili enega najlepsih stavkov
tega izjemnega glasbenega dela, Libera me, ki so ga skupaj
s solistom izvedli vsi zbori. HvaleZni za vse nove glasbene
izkusnje z veseljem vstopamo v novo $olsko leto.

Vabljeni na naso stojnico na Jesenskem sre¢anju CS Sentvid
v Guncljah!

Ula Ulaga, direktorica GCZZ
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DAN HODOSCKOVE ULICE 2017
Hodosc¢kova ulica, Ljubljana
2. september 2017

Tako kot vsako leto se bomo tudi letos septembra zbrali na
tradicionalnem Dnevu Hodos¢kove ulice, da se spet vidimo,
poklepetamo in stkemo $e mocnejse medsosedske vezi. Poleg
hrane in pija¢e bo poskrbljeno za Sportne igre (tradicionalni
turnir v balinanju) ter medgeneracijske ustvarjalne delavnice
(poslikava kamnov, moja hisa, origami ipd.). Posebnost
letoSnjega leta bo ekoloska akcija “Izpraznimo klet”, kjer
bomo sosede povabili, da pogledajo v svojo klet, ¢esa ne
uporabljajo ve¢, vendar je e uporabno in bi lahko koristilo
kak$nemu sosedu.

Matic Jutraz

Eentvid E Lju



OBISK VINKA MODERNDORFERJA

V okviru predmeta Sodobni slovenski roman, katerega
nosilka je red. prof. dr. Alojzija Zupan Sosi¢, smo na Filozofski
fakulteti obravnavali petnajst sodobnih slovenskih romanov,
med katerimi je bil tudi roman znanega pisatelja, pesnika,
reziserja in dramatika Vinka Mdderndorferja, Tek za rdeco
hudi¢evko. Ze sam naslov me je premamil, postopoma pa tudi
zgodba. Gre za roman z odprtim koncem, kar lahko sklepamo
Ze iz samega naslova, saj je tek nedovrino dejanje in v tem
primeru tudi brez cilja. Pisatelj nam preko eroti¢nih prizorov
pricara tegobo, strah in Zalost protagonistov. Se preden
sem delo prebrala, sem si na podlagi naslova predstavljala,
na ¢em temelji zgodba. Rdeca hudi¢evka je pomenila
strastno, eroti¢no zensko, tek pa iskanje te rdecelaske. Moje
razmisljanje se je izkazalo za pravilno in je obrodilo sadove.
Med branjem sem velikokrat naletela na povezavo besed z
naslovom kot npr. na zacetku, ko Irena stec¢e na avtobusno
postajo, ko jo pripovedovalec primerja z Lepo Vido, jo gleda,
kako diha (primerja s tekom), starCev lov rib namorju (medtem
ko je lovil morskega psa, je Zivljenje minilo), vprasanje, kaj
ljubezen je, mogoce tek?, naslov Iskanje angelain Tek za rdeco
hudi¢evko, ki posredno kazeta na tek, pripovedovalcevo
razmisljanje, da bolj ko tece za njo, bolj se razodeva pred sabo
ipd. Da je Irena mocna in strastna zenska, sem razbrala ze iz
parfuma, ki ga je uporabljala, Poison. Ker je to moj najljubsi
parfum, sem si na podlagi vonja z lahkoto predstavljala njeno
podobo. Vonj moc¢nega, a drznega parfuma jo opise kot
strastno, emancipirano Zensko, ki je zmozna preziveti brez
moskega. Pripovedovalec jo opise kot natanéno, pohotno,
trmasto, stvarno in ni¢ kaj sentimentalno Zensko, kar bi
sama povezala z njeno travmati¢no preteklostjo. Ker je Irena
veliko brala in si ob tem zapisovala bistvene in Zivljenjske
citate, nas pritegne k razmisljanju o svoji usodi in razlogu
za razhod. Svoje misli je tako reko¢ zapustila v stanovanju,
to so predvsem misli o ljubezni, hrepenenju. Citat o iskanju
nove poti deluje ironi¢no, saj sklepamo, da je Ze razmisljala o
odhodu. Vseskozi se ironija kaze preko njenega zapisovanja,
vendar pripovedovalec tega ni zmoZen videti, saj ga ve¢na
ljubezen zaslepi. Ko se Irena kon¢no pojavi, sem si kot bralka
lahko oddahnila, a hkrati nestrpno ¢akala razplet. Za svojo
bolezen je krivila njega, do katerega je Cutila prezir.

To je le kratek opis mojega dozZivetja o prebranem romanu,
saj vsako delo skriva veliko ve¢, kot si lahko predstavljamo.
Le redko kdaj imamo priloznost spoznati pisatelja in s tem
podati zaklju¢ni sklep o zgodbi, ker pa Zivimo v majhni drzavi,
bi morali biti tudi dovolj drzni, da navezemo stik z avtorjem
in tako vprasamo vse, kar nas zanima. Zato sem se s svojo
drznostjo odlocila za ta korak, saj me je Vinko Moderndorfer
navdusil v ve¢ pogledih, in sicer kot pesnik, pisatelj, reZiser
in dramatik, zato sem tudi izrazila zeljo, da ga spoznam.

Dogedki v Sentvidu

Ko pa sem ga spoznala, se je moje navdusenje spremenilo
v zacudenje, kaj on kot ¢lovek in umetnik zmore. Njegov
znacaj je tisti, ki je pustil pecat v njegovem delu in Slovenija
je lahko ponosna, da ima tako vsestransko osebo, ki pomaga
pri kulturnem bogastvu nase dezele.

4. 5. 2017 se je V. Méderndorfer odzval na moje vabilo in
nas pocastil s svojim obiskom na Filozofski fakulteti. Skupaj
s kolegicami smo pripravile uvodni del, v katerem smo
predstavile predvsem njegovo delo Tek za rde¢o hudicevko.
Kersem tudisama pesnica, razumem, kako zelo bolece zna biti,
ko te nekdo sprasuje o nastanku dela, in to sem tudi zacutila
ob prisotnosti avtorja. Kolegi, kolegice in profesorica so ga
navduseno poslusali in vprasali vse, kar jih je zanimalo, on pa
je skromno, a hkrati bogato odgovarjal na vsako vprasanje.
Srecanje je bilo nadvse prijetno, predvsem pa poucno. Poleg
mojega utitelja slovens¢ine na Osnovni 3oli Sentvid (Joze
Skaza), profesorice na Gimnaziji Sentvid (Irena Velikonja) in
vseh profesorjev na Filozofski fakulteti (Slovenistika) sem
izredno hvalezna tudi V. Méderndorferju za vso ljubezen, ki
nam jo je posredoval do slovenskega jezika in literature.

Melisa Ramdedovi¢




Aktualnc

ZPZ SVOBODA VIZMARJE-BROD

Vabimo krajanke, da se nam pridruzite na prvi pevski vaji
7. septembra 2017 ob 17.30 v dvorani Na gmajni 1, e imate
posluh in veselje do petja, vas z veseljem sprejmemo.

Kontaktna oseba: Milena Bras 041 945 936.

BIC LJUBLJANA VABI NA OTVORITEV
RAZSTAVE

Sentvisko sredis¢e znanja - zgodovina hise na Prusnikovi 74

Biotehniski izobraZevalni center Ljubljana letos praznuje
70 let delovanja. V okviru celotedenskega praznovanja, ki
bo potekalo med 16. in 21. oktobrom 2017, vas vabimo na
pogostitev in kratko otvoritev razstave Sentvisko sredisce
znanja — zgodovina hise na Prudnikovi 74, ki bo potekala v
sredo, 18. oktobra 2017, ob 18. uri v galeriji Centra kulinarike
in turizma KULT316 na Pru$nikovi ulici 74 v Sentvidu pri
Ljubljani.

frizersks etadso
7/ & 74

=

Tacenska c. 133 a

1000 Ljubljana

KHETAUN, KORAK ZA KORAKOM

Kot je bilo napovedano v pomladni stevilki glasila CS Sentvid,
smo v sodelovanju z romsko skupnostjo Strojanovih priredili
¢ajanko kar na prostem, na Rojah, kjer Strojanovi bivajo.
Namen srecanj, ki jih je bilo spomladi ve¢, je vzpostavitev
lokalnega akcijskega tima z namenom integriranega pristopa
delovanja na podro¢ju vklju¢evanja romskih otrok in njihovih
starSev v vzgojo in izobrazevanje. Lokalni akcijski tim
vklju¢uje predstavnike osnovnih 3ol in vrtcev v CS Sentvid,
predstavnike CSD in ZD Sentvid, Pedagoskega instituta,
Sveta CS Sentvid, Drustva Mozaik itd.

V druzenju ob zakuski v zadnjih dnevih meseca maja smo
se Clani lahko podrobno seznanili z Zivljenjskim okoljem,
kjer Strojanovi bivajo. V prijetnem druzenju smo sklenili, da
je potrebno nadaljevati in okrepiti uspeSno vkljucevanje
otrok v OS, kot tudi okrepiti povezanost Strojanovih s 3ir$o
skupnostjo. V ta namen lokalni akcijski tim pripravlja piknik
za 23.9.2017. Dogodek s Sportnim in kulturnim programom
bomo priredili skupaj s ¢lani druzine Strojan, vabljeni seveda
vsi krajani. Podrobnosti o poteku dogodka bodo objavljeni
na spletni strani CS Sentvid.

Ee tvid

Lju



TEDEN ANGLESCINE V MEDNU
- 7R PETICI

V Mednu je letos Ze peto leto potekal Teden anglescine, ki je
nastal v sodelovanju z gasilskim drustvom Medno, in sicer v
dveh terminih: med 14.in 18. ter 21. in 25. avgustom.

Projekt je nastal na pobudo treh strokovno usposobljenih
in nadobudnih Medank (Ane Skalar in Sabine Krzisnik, ki
sta magistri razrednega pouka, in Katarine Cepié, ki je prof.
pedagogike in angles¢ine) s skupno vizijo - na sproséen
in zanimiv nacin priblizati angles¢ino osnovnoSolcem in
srednjeSolcem ter pokazati vse prednosti, ki jih nudi vaska
skupnost.

Pouk poteka v treh skupinah (zaetna, nadaljevalna ena in
nadaljevalna dva) in vkljucuje poleg ucenja besedis¢a tudi
slovnico, zanimive delavnice in obisk tujcev. Prihajajo tudi
gostje iz tujine (Argentina, AlZirija, Francija), ki udelezencem
priblizajo svojo kulturo skozi zanimiva pripovedovanja,
fotografije, kulinariko (udelezenci so imeli priloznost
poizkusili pravi alzirski ¢aj, argentinski mate in kanadski
javorjev sirup), vsekakor pa tudi jezik. Letos smo vrata odprle
tudi najmlajsim, tako so drugi teden projekta napolnili otroci
od 1. do 4. razreda OS.

Teden angled¢ine obiskujejo uspesni posamezniki iz
neposredne okolice, ki z otroki delijo svoje izkusnje, lansko
leto, na primer, druzina Jurija Tepesa, ki je otrokom predstavila
vrhunski Sport oziroma skoke na svetovni ravni. Poleg gostov
program vkljuCuje tudi delavnice klesanja, umetniskega
ustvarjanja, uvod v osnove gasilstva, prve pomoci ter pohod
na Smarno goro.

entvid

Aktualnc

Obvsemtem je poskrbljeno tudizala¢ne Zelodce - udelezenci
imajo na voljo malico in kosilo, ki je domace priprave
in za katerega skrbijo sovas¢ani s pripravo in domacimi
sestavinami in smo jim za pomoc¢ zares hvalezni. Teden
angledcine se zakljuci z gasilskim poligonom in piknikom -
s Smornom in sladoledom vred. Letos bomo proslavile prvo
petletko s sre¢anjem vseh dosedanjih udelezencev, druzenje
pa se bo nadaljevalo v vecerne ure z vaskim piknikom.

V prihodnosti se gasilke Zelimo povezati z vsemi, ki bi hoteli
podoben neprofiten lokalni projekt varstva in izobrazevanja
organizirati v svojem kraju in bi jim ponudile vse svoje Ze
pridobljene izkudnje.

Katarina Cepi¢

OSNOVNA SOLA FRANCA ROZMANA
STANETA V PROJEKTU EU4ME

——— —

V 3olskem letu 2016/17 so se ucenci
sedmih razredov Osnovne 3ole Franca
Rozmana Staneta vkljucili v projekt
EU4Me, ki ga izvajajo v sodelovanju s
Fakulteto za druzbene vede Univerze
v Ljubljani. Cilj projekta je ucenje o
raznolikosti, spostovanje veckulturnosti
in ve¢jezi¢nosti v Evropski uniji.

V petek, 2. 6., se je prireditve ob zakljucku letosnjega
projekta EU4Me udelezilo pet u¢enk sedmega razreda in nasi
mentorici. Najprej smo obiskale Hiso Evropske unije, kjer sta
nam govorila tudi evropski poslanec Igor Soltes in pomo¢nik
poslanca Lojzeta Peterleta. Kratko sta nam predstavila svoje
delo in odgovorila na nekatera zanimiva vprasanja.

V popoldanskem delu smo obiskali slovenski parlament,
kjer nas je sprejel poslanec madzarske narodne manjsine
Laszlo Goncza. Ogledali smo si tudi dvorano drzavnega
zbora Republike Slovenije, Se posebej pa so me v preddverju
pritegnile freske, ki predstavljajo zgodovino Slovencev od
nastanka do ustanovitve nase drzave Republike Slovenije.

Tinkara Gros, 7.a

V Hisi Evrope je bil prvi govorec evropski poslanec Igor Soltes,
ki pripada skupini zelenih, ki skrbijo predvsem za okolje.
Govoril nam je o svojem delu, predstavil pa nam je tudi nekaj
predlogov EU. Zanimiv se mi je zdel njihov predlog, da naj bi
vsak mlad drzavljan EU pri 18 letih dobil karto za potovanje
po drzavah EU z vlakom.

Kiara Kirn, 7.b

Najprej smo obiskali HiSo Evrope, kjer so nas pogostili, nato
smo si v preddverju ogledali zanimivo predstavitev o drzavah
EU. Ob interaktivnih info tockah smo spoznavali posamezne
drzave EU in ob tem spoznali marsikaj novega in zanimivega.
Popoldan smo si ogledali slovenski parlament. Meni je bilo
zelo vieg, saj v parlament nimas moznosti priti vsak dan.

Marija in Martina Kajzer, 7.b

Ob obisku nasega parlamenta so nas najprej pregledali, da
s seboj nimamo kasnega oroZja ali nevarnega predmeta.
To se mi je zdelo nadvse zanimivo. Potem smo si ogledali
parlament. Zaceli smo v dvorani Drzavnega sveta, kjer smo
sliali pozdravni nagovor predstavnika madzarske skupnosti
v obeh jezikih, saj so bili med nami tudi predstavniki
dvojezi¢ne Sole iz Lendave. Ta dan mi je bil zelo véec in upam,
da bom imela Se kdaj priloznost obiskati parlament.

Mija Zupan, 7.a



Kultura

SLIKARSKE URICE ZA OTROKE IN
MILADE IN ODRASLE

Uzitek je vzeti v roke svinénik ali ¢opi¢ in poskusati kaj
ustvariti, a tudi izvedeti kaj o umetnosti, ki je ne poznamo,
je svojevrstna radost. Samo ... vcasih je treba, da te kdo
pripravi do tega. Zato je v Stanezicah Ze dolga leta Unikatna
Sanjalnica/Me Vi Art likovno drustvo ter mentorica Meti, ki se
moc¢no trudi, da bi delali in razmisljali tudi na nacin, ki nam ni
¢isto domag, in da bi spoznali umetnost tudi Sirse. In ker se
bliza ¢as vpisov na popoldanske aktivnosti, vabljeni k vpisu
in v naso druzbo.

Tokrat sem pripravila fotografsko reportazo minulih poletnih
dni, kako smo se imeliradozivo in sanjavo, kako smo ustvarjali,
se imeli fino, se igrali in potepali.

Blizajo se dnevi, ko bomo opravila na vrtu spravili na stran,
a na platnih bodo nastajali prvi potegljaji ¢opica in slikarske
lopatice, na paleti pa vsi barvni odtenki mavrice.

Vsekakor se prej Se sreCamo na tradicionalnem Jesenskem
sreCanju igris¢u Oval v Guncljah, kjer vam bom z velikim
veseljem predstavila delovanje nasega likovnega drustva in
slikarskih uric v ateljeju v Stanezicah.

Metka Gosar, slikarka in mentorlca

SORARMONICA V VRTINCU DOGODKOWV

Od zadnjega oglasanja v glasilu Sentvid nad Ljubljano
je Koncertni ansambel ustnih harmonik SORARMONICA
nastopal na Stevilnih prireditvah razli¢cnega znacaja, pa tudi
v razli¢nih variantah zasedb. Ne bomo vsega nastevali, a
omenimo le kaksen zanimivejsi novejsi dogodek. Tako je na
primer Sorarmonica s samostojnim 45-minutnim koncertom
v ljubljanskem Gradu Tivoli pocastila svetovni dan glasbe
21. junija. Potem smo se $tirje ¢lani ansambla, skupaj z
drugimi udelezenci, podali na dolgo pot v Makedonijo, da
bi sodelovali na velikem festivalu Slovenija na Ohridu 2017,
ki je potekal med 23. in 27. junijem. Ob 450 udelezencih
- treh pihalnih orkestrih, Stevilnih pevskih zborih, raznih
instrumentalnih zasedbah itd. — smo imeli ¢ast, da smo na
proslavi na predvecer slovenskega dneva drzavnosti v trio
zasedbi Vlado-Mira-Dinko zaigrali naso lepo drzavno himno,
Zdravljico Stanka Premrla (priredba V. Hrovat). Poleg Se nekaj
zaigranih skladb v kvartetu na sami proslavi smo imeli Se
polovi¢ni vecerni koncert, obogaten s cudovito akustiko
katoliske cerkve Cirila in Metoda, zadnji vecer pa, poleg
drugih skupin, $e nastop na plos¢adi na osrednjem mestnem
trgu.

Jeseni nas ¢aka spet nekaj nastopov v Sloveniji, med 1. in 5.
novembrom pa sodelujemo na Svetovnem festivalu ustnih
harmonik v nem$kem Trossingnu, kjer bomo tekmovali v
petih kategorijah, poleg nastopov na t. i. odprtem odru
smo zelo pocasceni s ponujenim samostojnim koncertom v
Nemskem muzeju harmonik ob predstavitvi novo urejenega
koncertnega prostora. Ob koncu si Zelimo ze sedaj pritegniti
vas$o pozornost $e k 27. decembru, ko bomo imeli v Zupnijski
cerkvi Marijinega vnebovzetja v sosednjih Zgornjih Pirnicah
nas tradicionalni Bozi¢no-novoletni koncert, tokrat s
povabljenimi gostjami, ¢lanicami mednarodno priznanega
kvarteta kljunastih flavt Le Phenix.

Ansambel SORARMONICA




ZB 6. POLETNA ODBOJKARIADA
NAVDUSILA VSE UDELEZENCE

V nedeljo 11.junija so mlade odbojkarice iz celotne Ljubljane
in okolice ponovno uzivale na pes¢enih in travnatih igris¢ih v
SRC Sportnega drustva Sentvid-Ljubljana, kjer se je odvijala
ze Sesta Poletna Odbojkariada. Festival odbojke na mivki,
ki je potekal v organizaciji Zenskega odbojkarskega kluba
Sentvid, je privabil skoraj 200 odbojkaric, njihove prijatelje in
starse ter ljubitelje odbojke.

V dopoldanskem ¢&asu so potekale tekme trojk v
kategorijah mini in male odbojke, kjer je tekmovalo 28
ekip, v popoldanskem ¢asu pa so odli¢cno odbojko na mivki
prikazala starejsa dekleta. V kategorijah parov (deklet rojenih
leta 2000 in mlajse) se je za naslov najboljsih na Odbojkariadi
2017 borilo kar 28 ekip. Domace $entviske odbojkarice so na
veselje domacih pobrale veliko medalj v vseh kategorijah - 3
v mali odbojki, 2 v mini odbojki in srebro pri parih.
Odbojkarsko dogajanje je popestril e animacijski program z
zumba ogrevanjem, ter kolo srece s prostovoljnimi prispevki,
s katerim so Sentviske odbojkarice zbirale sredstva za nakup
novih Zog.

Zenski odbojkarskiklub Sentvid se ob tej priliki tudi zahvaljuje
vsem donatorjem nagrad za kolo srece, drugim podpornikom
in glavnemu sponzorju podjetju Zlindra d.o.o. in $e posebej
Sportnemu drustvu Sentvid-Ljubljana in podjetju Ten- Igra
za gostiteljstvo dogodka na njihovih Sportnih povrsinah ter
Cetrtni skupnosti Sentvid, ki nas vsako leto podpre pri izvedi
dogodka.

Sport

RUGBY OVAL

Mladinske ekipe Rugby kluba Ljubljana so se v mesecu juniju
odli¢no odrezale na svetovnih igrah mladih v Celovcu. Gre za
enega najvecjih Sportnih dogodkov za mlade Sportnike, kjer
se vsako leto zbere preko 10.000 mladih s celega sveta in se
pomeri v razli¢nih $portih. Rugby Ljubljana je na tekmovanje
odpotoval s selekcijamiU12,U14in U18, s katerimi je zabeleZil
zelo dobre rezultate. Ekipa U12 je po dobrih predstavah
osvojila kon¢no 5. mesto, U18 je v izredno mo¢ni konkurenci
16 ekip zasedla kon¢no 8. mesto. Se bolj pa so navdusili
fantje iz ekipe U14, ki so edini poraz doziveli v polfinalu in
nato v tekmi za 3. mesto premagali vrstnike iz Madzarske
in tako zasluzeno osvojili mesto na zmagovalnem odru. Po
kon¢anem turnirju so si otroci ve¢ kot zasluzili pocitek, ze
meseca avgusta pa so se ponovno zbrali na treningih na
stadionu Oval.

S pricetkom novega Solskega leta bo v klubu potekal vpis
novih ¢lanov. Vabljeni vsi zainteresirani med 8. in 18. letom,
da se nam pridruzite na treningih na stadionu Oval.

Peter Kavcic




Stran za najmlajse

KOTICEK ZA NAJMLAJSE MARJETA BILBAN

Pozdravljeni v koticku za najmlajse. Pocitnice so se poslovile. Pred nami je novo Solsko leto, ki ponuja veliko novih preizkusen;j
in izzivov. Tudi na tej strani jih je nekaj pred vami.

September prinasa ponovno zgodnje jutranje vstajanje, razne popoldanske obveznosti, ki poleg 3ole popestrijo vas vsakdan.
Nekateri se tega veselite. Drugi pa $e imate pomisleke. Misli so Ze usmerjene k u¢enju in ustvarjanju.

V dezelo bo prisla jesen in pregnala toplo poletje.

Najpomembnejsega pa ne pozabite! Pot v Solo in vrtec mora biti varna. Skupaj s starsi ponovite pravila varne hoje v prometu
in pazite nase. Ne pozabite na kresnicke in druga odsevna telesa. Tako boste v prometu varni.

Malo za zabavo, malo zares, preverimo svoje znanje.

POKLICI, KI SO POVEZANI S PROMETOM:
Pomagaj ljudem najti pot do svojih vozil, da bodo nemoteno
opravljali svoj poklic.

(Vir: http://www.motionkids-tv.com/wp-content/uploads/2015/02/senal-paso-peatones-colorear.jpg)

PROMETNI ZNAKI
Pobarvaj prometne znake tako, da bo prav.

(Vir: http://www.motionkids-tv.com/wp-content/uploads/2015/02/senal-paso-peatones-colorear.jpg)
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PROMETNI KVIZ:

Pobarvaj @ za pravilno trditev, za nepravilno pa @

POCAKAS ZELENO LUC, NATO PRECKAS CESTO. @ ®
CE NI PLOCNIKA, HODIS OB DESNEM ROBU VOZISCA. @ @

V TEMI NOSIS KRESNICKO IN TEMNA OBLACILA. @

V AVTOMOBILU SE VEDNO PRIPNES Z VARNOSTNIM PASOM. @@

IGRAS SE V BLIZINI PARKIRANIH AVTOMOBILOV. @ @

Ce ti delajo naloge tezave, pois¢i pomo¢ pri dedkih, babicah, o¢ku, mami ali starejsih bratcih, sestricah.

Naj bo za prvi¢ v novem Solskem letu dovolj.

Prihod jeseni naj bo lep, spros¢ujoc in navdiha poln. Prepustite se lepotam narave in jo raziskujte. Naj vas ne bo strah deznih
kapelj.

Iz urednistva pa vam lahko le 3e zazelimo obilo lepih jesenskih trenutkov.

Lep pozdrav do prihodnjic.

entvid



TRHNIKE SPROSCANJA ZA STRES IN
TESNOBO

Skrbi, stres in tesnoba so medsebojno zelo povezani pojmi.
Kar povezuje ta stanja, je obcutek nemira, nespros¢enosti in
napetosti. Vemo, da nas ta obcutja vse bolj oddaljujejo od
fizicnega in psihi¢nega zdravja.

Skrb, stres in tesnoba so popolnoma naravni obcutki, ki
jih dozivljamo vsi. So temeljni del vsakdanjega zivljenja.
Obcasne skrbi so na$ inteligenten odziv in so dobrodosle,
ker nam omogocajo, da vnaprej resimo morebitno tezavo.
Ravno tako je stresni odziv telesa v nevarnostih nujen
za prezivetje, govorimo o koristnem stresu. Ko pa skrbi
postanejo neprestana zaskrbljenost in je nase telo vecino
dneva v stresnem stanju, pa to lahko vodi v tesnobo, mo¢no
tesnobo, nefukcionalnost, iz¢rpanost, lahko celo v fizi¢ne ali
psihi¢ne bolezni.

Ce je stresa toliko, da ga zmoremo obvladovati, je za nas
lahko pozitivna izkusnja, saj pomeni, da spremembe lahko
dozivljamo tudi kot izzive. Daljsa obdobja stresa lahko vodijo
v prekomerno izérpanost, bolezni srca in ozilja, raka, diabetes
ter druge bolezni. Telo, ki je dolgotrajno v stresu, intenzivneje
izlo¢a stresni hormon kortizol in druge hormone, kar slabi
imunski sistem, zviSa krvni tlak in krvni sladkor ter znizuje
dejavnost celic, ki uni¢ujejo tujke v organizmu. Neprestane
skrbi in dolgotrajni stres lahko vodijo v tesnobo ali depresijo.
Tesnoba se od skrbi in stresa razlikuje po intenzivnosti in
trajanju. Tesnobo navadno spremljajo povecan obcutek
tis¢anja v prsih, mo¢an nemir, hitrejse in mocnejse bitje srca,
potenje, napetost v miSicah, zardevanje, trepetanje, zelod¢ne
ali prebavne teZave, tresoc glas, tiki, obcutek suhosti v ustih,
plitko in pospeseno dihanje, slabost, omotica ...

V osnovi ima zascitno funkcijo in jo lahko obcasno dozivljamo
vsi. Veliko ljudi je tesnobnih, kadar se soocajo s pritiski v 3oli,
sluzbi ali druzini in ko se odlo¢ajo o pomembnih Zivljenjskih
odlocitvah. V primeru, da se zaCne tesnoba pojavljati in
ponavljati brez pravega vzroka, ko zacne hromiti nade
vsakdanje Zivljenje, pomeni, da je prerasla obi¢ajno tesnobo
in se razvila v anksiozno motnjo, pani¢ni napad ali celo v
depresijo. Ob tovrstnih teZzavah je nujno poiskati pomoc¢
strokovnjakov in se nauditi pravilnih tehnik spros¢anja. U¢enje
tehnik sproscanja je tudi ena od osnovnih terapevtskih tehnik
pri prepreCevanju stresa, napadov tesnobe in panike. Redna
vadba izbrane tehnike spro3¢anja ima Stevilne pozitivne
ucinke za posameznikovo telesno in dusevno zdravje, saj
zmanjsuje tesnobnost in pani¢ne napade, zmanjsuje misi¢ne
napetosti, zviSuje energetski nivo in produktivnost, zviSuje
koncentracijo in spomin, lajsa boleine in nespecnost,
preprecuje in zmanjsuje bolezni, kot so hipertenzija, migrena,
glavobol, astma, razdrazljiv prebavni sistem ...

S tehnikami spros¢anja umirimo in skoncentriramo svoj um,
si naberemo nove zaloge energije, kar vpliva na izboljsanje
psihofizicnega pocutja. Sprosceno stanje telesa in duha
namrec upocasnjuje sréni utrip in znizuje krvni pritisk ter tako
pospesuje prekrvavitev vecjih misic in zmanjsuje njihovo
napetost. Prav tako upocasnjuje dihanje ter izboljsuje
koncentracijo. Posledicno smo bolj spros¢eni, imamo
obcutek vecjega nadzora nad lastnim Zivljenjem, lazje in
bolj ucinkovito se soo¢amo z vsakodnevnimi izzivi, smo bolj
samozavestni in zadovoljni sami s sabo. Poznamo razli¢ne
tehnike sprosc¢anja: dihalne vaje, meditacija, avtogeni trening,
tehnika postopnega misi¢nega sproscanja, vizualizacija ...
Sproscajo nas tudi vse tiste dejavnosti, ob katerih se umirimo
in ki nas okrepijo s svezo energijo, npr. vro¢a sproscujoca
kopel, masaza, savna, tek, sprehod, dobra druzba, glasba,
petje, ples ... Vsak izmed nas si lahko najde svojo sprostitveno
tehniko, ki bo zanj najbolj ucinkovita. V Zdravstveno-
vzgojenem centru Zdravstvenega doma Sentvid v okviru
Cindi delavnic brezplacno izvajamo uc¢no delavnico
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Dogodki

Tehnike spro3¢anja. Skozi izkustveno ucenje spoznamo in
preizkusimo tri razlicne tehnike sproscanja (dihalne vaje,
postopno misi¢no sproscanje in vizualizacija pomirjajocega
kraja).

1.) Dihalne tehnike

So najpogostejsi in najbolj prakticen nacin sproscanja
napetosti.

Uporabljamo jih lahko kjerkoli in kadarkoli.

Pomembno je zavedanje in nacin dihanja! Vecina nas pogosto
diha samo prsno, pozablja pa na poglobljeno trebusno
dihanje, ki je klju¢ do dobre preskrbe telesa s kisikom.

2.) Postopno misi¢no sproscanje

Gre za zatezanje in spro$¢anje misic: pri tej tehniki se
skoncentriramo na posamezno misi¢no skupino in jo najprej
stisnemo, po¢akamo nekaj sekund in nato pocasi sprostimo.

3.) Vizualizacija pomirjajocega kraja

Oblika mentalnega predstavljanja: predstavljamo si lahko
pomirjajo¢ kraj, dozivljanje pomirjajo¢ih podob in zaznav z
vsemi Cuti.

Pri vseh tehnikah smo ves ¢as pozorni na ob¢utke v telesu. Za
redno izvajanje v domacem okolju izberemo tisto tehniko, ki
nam je bila ob ucenju najblizja. Redna vadba nam bo prinesla
spros¢enost in notranji mir, lazje reSevanje in razumevanje
izzivov v Zivljenju.

Petra Globoc¢nik, dipl.med.sestra

DRUSTVO SENIORJEV DRAISS

URNIK AKTIVNOSTI

SREDA |URA

TOREK | URA
8:00-9:15
8:00-9:30

TELOVADBA
ITALIJANSCINA KLEPET
9:30-10:30 | PLESI V VRSTI ZACETNI
9:45-11:15 | ANGLESCINA KLEPET
11:00-13:00 | PLESNA REKREACIJA
11:30-13:00 | ANGLESCINA ZACETNA

19:00-20:10 | TELOVADBA
20:20-21:20 | PLESI V VRSTI

20:00-21:15 | JOGA in OSEB. RAST

AKTIVNOSTI BODO POTEKALE V PROSTORIH MOL, NA GMAJNI 1, OB TRGOVINI MERCATOR

ZACETEK AKTIVNOSTI 12 .9. 2017 ~

KONTAKTI:

DRAISS (drustvo radovednih, aktivnih in smelih seniorjev)
Janja Sadar 031577 744

Jaka Sadar 030278 480

e-mail: drustvo.seniorjev.draiss@gmail.com




Napcvednik - Ka) dogaja MESTNA OBCINA LJUBLJANA
ﬁ Cetrtna skupnost Sentvid

ZDRUZENJE BORCEV ZA VREDNOTE
NARODNOOSVOBODILNEGA BOJA LJUBLJANA SENTVID :I"x 2draustveni dom Uubljana

Community Health Centre Lubljona
Enota Sentvid
Ob Zdravstvenem domu 1, 1000 Ljubljana
Zdravstveno vzgojni center Sentvid
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Program ucnih delavnic in predavanj Cindi

September 2017

Vsak tiho zori, pocasi in z leti,
a kamor ze gres,
vse poti je treba na novo zaceti.
(Tone Pavéek)

11.9. 2017 ob 18.00h uéna delavnica  Sola zdravega huj$anja
15. 9. 2017 ob 10.00h u¢na delavnica  Telesna dejavnost -gibanje
18. 9. 2017 ob 16.00h u¢na delavnica  Tehnike spros¢anja

25. 9. 2017 od 17.00-19.00 uéna delavnica Test hoje -testiranje telesne zmogljivo

27. 9. 2017 ob 10.00 ucna delavnica  Tehnike sproscanja

Vsa predavanja in uéne delavnice se zacnejo v sejni sobi ZD Sentvid (II. nad. levo) in so
brezplacne. Test hoje je v Vizmarjah-Brod, start pri Taborski piramidi. Individualno
svetovanje za opuscanje kajenja poteka v dogovoru z udeleZencem.

Vljudno vabljeni!

VABI V SREDO, 25. OKTOBRA 2017, OB 17.
V LJUDSKI DOM V SENTVIDU NA Informacije: tel. 01/ 58 37 435 (Petra Globoénik, dipl. med. sestra)
SPOMINSKO SLOVESNOST OB DNEVU MRTVIH.

ABONMA SODRCEX 2017/2018

11. 10. 2017 14. 2. 2018

PEPELKA — c¢isto prava praviljica . SKRATKA NA DELU — nagajiva
Pepelka pride med nas, ¢e resni¢no Skratasticna dogodivscina
verjamemo v pravljice. In mi verjamemo Jole in Bole sta dva Cisto navadna,
vanje! Sledimo ji povsod ... radoZiva in nagajiva $krata. Prvi je
tiskarski, drugi gozdni ...

15. 11. 2017 14. 3. 2018

POJTE, POJTE DROBNE PTICE — PRAVLJICA O ZLATEM LONCKU —
ljudske pesmice na gledaliski in o skrivnosti razvrs¢anja

nacin odpadkov

... od Zetve na polju, do mlinarja in Nekega dne Kaja in njen bratec Rok na
semenjskih noréij ... izletu najdeta izgubljeni zemljevid do
omenjenega zaklada ...

11. 4. 2018

TINKO POLOVINKO — nepozaben
izlet z junakom Janeza Bitenca
Tinko je poseben fant, ki si zjutraj
oblece samo eno hlacnico, en rokav,
eno nogavicko in en Cevelj ...

13. 12. 2017

REDO IN LJUBA ZA MIZO — slastna
predstava o bontonu pri jedi

... Kaj ni ¢udno, da nekateri Se kar ne
znajo drzati vilic, juho glasno srebajo,
poleg tega pa se zmrdujejo nad zeleno
solato? ...

17. 1. 2018 16. 5. 2018

PIKA IN CENE V PRAVLJICI — N & | CUDEZNI PRALNI STROJ —
predstava o res zelo pomembni o najboljsih prijateljih in

stvari sprejemanju drugacnosti
Neko¢ sta Sla Pika Nogavicka in lump ...Postal je cudezni pralni stroj, ki z
Cene skupaj v pravijico ... vsakim pranjem Polonci pri¢ara
drugega praviji¢nega junaka ...

Vec€ o abonmaju na http://www.sodr-teater.com

Podrobnejse informacije o dogodkih na www.cs-sentvid.si Eenfvid nd Ljubl) m



