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DOGAJVALDO SE JE ...

LIKOVNA RAZSTAVA UPORABNIKOV VARSTVENO DELOVNEGA
CENTRA PODJETJA ZELVA D.0.0. V PROSTORIH INFO TOCKE 65+

MESTNE OBCINE LJUBLJANA

LIKOVNA RAZSTAVA UPORABNIKOV VDC ZELVA V
SREDISCU LJUBLJANE JE ODPRTA OD 18. OKTOBRA
DALIJE.

Na otvoritveni slovesnosti je direktorica Mira Poto-
kar uvodoma predstavila podjetje Zelva in dejavno-
sti podjetja tako na gospodarskem kot na negospo-
darskem podroéju v povezavi s poslovnimi partneriji.
Dejala je, da so uporabniki na razstavljenih risbah
bodisi na konkreten bodisi na simboli¢en nacin upo-
dobili prijateljstvo, ljubezen in razumevanje. Iz
njihovih likovnih del Zarita kreativnost in bogata

.....

motom razstave »naj dobra dlan najde dobro dlan«.

Razstava je postavljena v prostorih Info tocke 65+
na Mackovi ulici 1 v Ljubljani, kjer izdelke lastnega
programa prodajajo Stirje varstveno-delovni centri:
Center Sonéek Ljubljana Sika, Delovno zaposlitveni
center Janez Levec, Varstveno-delovni center Toncke
Holevar in Varstveno-delovni center Zelva d.o.o.
Ob tej priloZnosti se je naSa direktorica v imenu
vseh Stirih varstveno-delovnih centrov zahvalila tudi
Zupanu mesta Ljubljana Zoranu Jankovi¢u in njego-
vim sodelavcem za podporo pri prodajnem projektu
Skrbovin’ca. Pozdravni nagovor je imel tudi Zupan.
Uporabniki so izvedli kratek kulturni program.

Naj dobra dlan najde dobro dlan tudi med nami.

Kosana Jarec

KMECKI ODDIH NA TABORU BOHINJ

V SREDO, 25. OKTOBRA, SMO UPORABNIKI PRO-
GRAMA SOCIALNE VKLJUCENOSTI NOVO MESTO,
MURSKA SOBOTA, SKOFJA LOKA IN LJUBLJANA ODS-
LI NA TABOR V BOHINJ. KO SMO PRISLI V BOHINJ,
SMO SE NAJPREJ NASTANILI V SVOJIH SOBAH.

Po kosilu smo se pes odpravili po gozdni poti do sla-
pa Savica. Prehodili smo 19 kilometrov. V Cetrtek po
zajtrku smo $li na sprehod do cerkve Sv. Duha in hit-
ri ogled Bohinja. Potem smo se zapeljali z ladjico po
Bohinjskem jezeru na drugo stran jezera in od tam
odsli pe$ nazaj do Hostla pod Voglom. Po kosilu in
pavzi je k nam prisla klekljarica in nam pokazala, kako

KADROVSKE NOVICE, -rococosrsrorerenenecececeeees

Jubilanti

se kleklja. S starinskim avtobusom smo se zapeljali v
vas Studor na turisticno kmetijo, kjer smo si ogledali,
kako pridelujejo sir. Poskusili smo, kako se dela mas-
lo. Videli smo tudi voz, s katerim hodijo po razli¢nih
sejmih in prikazujejo, kako se dela sir. Na koncu smo
imeli tudi manjSo pogostitev. Po vecerji smo imeli
kratek nagradni kviz o tem, kaj smo si zapomnili o Bo-
hinju.

V petek po zajtrku smo se odpravili proti domu. Vsi
smo se strinjali, da je bil tabor prekratek in da ga je
treba naslednje leto podaljsati za en dan.

Vesna Dolnicar

V mesecu decembru bosta svoj 5. jubilej obelezili Bernarda Hribar in Jana Dednikar.

Napovednik
9. 12. 2017 - Dedek Mraz za otroke zaposlenih
15. 12. 2017 - Novoletna zabava



DOGAJVALD SE JE ...

DAN BREZ AVTOMOBILA V MURSKI SOBOTI

EVROPSKI TEDEN MOBILNOSTI POTEKA VSAKO

LETO V MESECU SEPTEMBRU TER JE ENA NAJBOLJ
RAZSIRJENIH KAMPANJ ZA TRAJNOSTNO MOBIL-
NOST NA SVETU IN SE STALNO POVECUJE, TAKO V
EVROPI KOT PO SVETU. NAMEN AKCIJE JE SPODBU-
DITI UPRAVE EVROPSKIH MEST, DA UVEDEJO TRAJ-
NOSTNE UKREPE NA PODROCJU PROMETA.

MISLI ZELVAKA HERMANA

SKUPAJ Z UPORABNIKI SV 1Z NOVEGA MESTA SMO
SE UDELEZILI SKLOPA DELAVNIC, KJER SMO SPOZNA-
VALl IN GOVORILI O OSNOVAH RAZUMEVANIJA
CLOVESKE NARAVE, ODNOSIH, CUSTVIH, ODGO-
VORNOSTI TER KOMUNIKACUI IN KONFLIKTIH.

Preko delavnic smo spoznali nekaj novih pristopov na
dolocene situacije, s katerimi se sreCujemo v Zivljen-
ju, torej doma, med prijatelji in v delovhem okolju.

Spoznali smo, da smo kot posamezniki krasne osebe,
a nismo popolni, ter da iste stvari vidimo, sliSimo, ¢u-
timo in dozZivljamo drugace kot drugi. Pomembno je,
da se osredoto¢amo na dobre stvari na sebi in drugih.
Pogosto se zgodi, da se odlo¢amo na podlagi pred-
videvanj, kar je napa¢no. Cim ve¢ moramo spraseva-
ti, predvsem, Ce Cesa ne razumemo. Zdrava komuni-
kacija temelji na vrednotah in moralnih nacelih.

NajboljSe stvari v Zivljenju so namre¢ zastonj, in to
so druzina, prijatelji, objemi, veselje, ljubezen, lepi
spomini, smeh ...

Da pa nova spoznanja ne bodo Sla kar v pozabo, smo
4

LetosSnji slogan Evropskega tedna mobilnosti je bil
»ZdruZzimo moci, delimo si prevoz.« Z deljenjem
prevoza zmanjSamo lastne transportne stroske, za
namecek pa nasa vsakodnevna potovanja postanejo
zabaven druzabni dogodek. Studije so pokazale, da
vsak deljeni prevoz s cest in ulic spravi kar 15 zaseb-
nih avtomobilov, s ¢imer v mestih ostane na voljo veé
prostora za pesce, kolesarje, javni prevoz ... Tudi or-
ganizacija skupnih prevozov je dokaj enostavna — ob-
stajajo Stevilne aplikacije in platforme.

V Murski Soboti je dan brez avtomobila potekal 15.
septembra. Postavili smo stojnico na glavnem prizo-
ris€u in na ta nacin predstavljali naSe podjetje ter
programa Varstveno delovni center in Socialna vklju-
¢enost, ki ju izvajamo v Murski Soboti.

Darja Jancar
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v nasih prostorih naredili koticek svetlih misli, ki ga
krasi Zelvak Herman. Misli nas spodbujajo in opogu-
mljajo, koticek pa bomo sproti dopolnjevali.

Polonca Petan
Avtorica plakata: Eva Dragman



DOGAJVALD SE JE ...

V CETRTEK, 12. OKTOBRA, SMO OBISKALI 48. SEJEM
NARAVA ZDRAVIJE V LJUBLJANI. SEJEM JE PONUJAL
VELIKO RAZLICNIH PODROCI, KI LAHKO OLAJSAJO
IN 1ZBOLJSAJO ZIVLIENJSKI SLOG.

Na sejmu se je predstavilo veliko razstavljavcev iz vse
Evrope, zato je bil nabor stojnic res pester in bogat.
Predstavili so se tudi domaci proizvajalci hrane in
pridelkov. Izvedeli smo tudi veliko o zdravem gibanju
in pomenu le-tega. Spoznali smo razlicne preventivne
programe, kot so Zora, Dora in Svit. Predstavili so
nam tudi izdelavo medu in nas seznanili s tem, kako
pomembna in dobrodosla je samooskrba. Spoznali
smo tudi ekolosko pridelavo sadja in zelenjave.

Na letoSnjem sejmu Narava zdravje se je dodobra

5. DIREKTORICIN DAN

TOKRAT SMO SE NA 5. DIREKTORICIN DAN ODPRAVI-
LI V KRAJINSKI PARK BARIJE.

Izlet smo zaceli z vodenim ogledom Tehni¢nega
muzeja Slovenije v Bistri pri Vrhniki. Po ogledu smo
se okrepcali z malico v Gostilni Bistra. Pot smo nada-
ljevali po poteh Krajinskega parka Barje do KuresScka
nad Igom, kjer se nam je ponudil razgled nad ce-
lotnim barjem. Vodicka nam je pojasnila zgodovino
Kurescka.

Pot nas je vodila nazaj v dolino, na Ig v Center za zasci-
to in reSevanje. Predstavili so nam delovanje centra
in nas popeljali skozi poligon, kjer potekajo razlicne
vaje usposabljanja. lzlet smo zakljucili s kosilom v
Gostilni Gerbec.

predstavila tudi konoplja. Ogledali smo si film o pre-
delavi konoplje in spoznali vse njene dobre ucinke.
Konoplja je namrec ena najbolj uporabnih rastlin.

Nad obiskom sejma smo bili navduseni, saj smo iz-
vedeli veliko novega in zanimivega. Dan je minil v
znamenju zdravja in prijetnega druzenja.

Damir Puri¢

Poleg vseh znamenitosti, ki si jih ogledamo, je direk-
tori¢in dan pomemben tudi zaradi druzenja, saj je to
dan, ko se zberemo zaposleni iz vseh enot. Podjetje
letno zaposluje nove posameznike, na izletu pa se
lahko med seboj spoznamo in ob prijetnem druzenju

izmenjamo svoje delovne izkusnje.
Barbara Skerlj



NAS POGLED

ANA VECKO

ANO VECKO JE UPORABNICA V VARSTVENO-DE-
LOVNEM CENTRU ZELVA V SISKI IN STANOVALKA V
ZELVINI BIVALNI ENOTI NA IGU.

Kdaj si se vkljucila v varstveno-delovni center in bi-
valno enoto v Zelvi?

V VDC in bivalno enoto Zelva sem se vkljucila leta
2005. Ze v osnovni $oli sem slidala za podjetje Zelva,
ki so ga moji prijatelji zelo hvalili, zato sem se Zelela
vklju¢iti prav v to podjetje. Zelja se mi je uresnicila.
Najprej sem delala v VDC Murska Sobota in stanovala
v tamkajsnji bivalni enoti, potem sem se preselila v
Ljubljano v bivalno enoto v Zalogu in bila vklju¢ena v
VDC Rudnik. Sedaj stanujem v Zelvini bivalni enoti na
Igu, delam pa v VDC Si3ka.

Kako prezivljas delovni teden in vikend?

Dopoldne delam proizvodno delo v VDC-ju. Vkljuce-
na sem v pevski zbor, telovadbo in dramski krozek.
Popoldne opravljam gospodinjska dela, tako kot vsi
drugi na svojem domu. Rada kuham in pripravljam
sladice, najraje pa pefem pizzo ob pomoci mentor-
jev. Vsak torek s prijatelji balinam v Sportnem bali-
narskem drustvu Moste. Rada hodim na sprehode in
na kavo s prijatelji. Vikende prezivljam s svojim fan-
tom, ki Zivi v Ljubljani. Uzivam v sprehodih po stari

IGOR CALEARI

IGOR CALEARI JE UPORABNIK V VARSTVENO-DE-
LOVNEM CENTRU ZELVA V IVANCNI GORICI IN STA-
NOVALEC V ZELVINI BIVALNI ENOTI V VISNJI GORI.

Kdaj si se vkljucil v v varstveno-delovni center in bi-
valno enoto v Zelvi?

V VDC sem se vkljucil leta 2002. V zacetku sem delal
v varstveno-delovnem centru na Rudniku. Zivel sem z
ocetom, ki je do¢akal 100 let. V Zelvino bivalno enoto
v Visnji Gori sem priSel po ocetovi smrti leta 2012 in
zacel delati v VDC Zelva v Ivanéni Gorici.

Kako prezivljas delovni teden in vikend?
Vsak delovni dan se samostojno vozim s primestnim
avtobusom iz Visnje Gore v Ivan¢no Gorico. Rad zla-
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NA SVET

Ljubljani, Tivoliju in po Poti spominov in tovariStva.
Tudi na Golovcu je zelo lepo.

Ali se rada druiis s prijatelji?

Seveda se rada druzim s prijatelji. Igramo druzabne
igre, gledamo romanti¢ne komedije in resni¢ne zgod-
be. Zelo radi gledamo nadaljevanko Reka ljubezni in
se o njej tudi pogovarjamo.

Kje najraje prezivljas pocitnice?

Na morju. Rada plavam, zvecer pa grem na ples in na
razlicne koncerte. Zvecer s fantom lovim lignje. Po-
letne pocitnice preZivljam v Senju. Se posebej pa mi
je vsec pustni karneval.

Pogovarjali sta se Ana Vecko in Kosana Jarec

gam ¢rnilne bombice v Skatle, rad sestavljam scipalke
za perilo. Sodelujem pri gospodinjskih delih, kot so
sesanje in pometanje. To delam v VDC-ju in bivalni
enoti.

UzZivam v dramski igri, saj sem ¢lan dramske sku-
pine in pevskega zbora. V ske¢u Mama Manka sem
igral glavno vlogo. Zelo sem se zabaval, saj je skec
res smesen. Ponosen sem, ker sem nastopil na
MiklavZevem koncertu v lvanéni Gorici. Sodelujem
tudi v programu gline. Popoldan v svoji sobi gledam
televizijo, Sportne oddaje in porocila. Sprehajam se
v okolici bivalne enote. Poleti gremo tudi na bazen.
Vikendi so zelo sprosceni, saj lahko dolgo spim.



Ali se rad druzis s prijatelji?

Vsi uporabniki so moji prijatelji. V¢asih pa se tudi raz-
jezim, ker ne maram, da mi kdo ukazuje. Takrat grem
v svojo sobo in gledam televizijo. S prijatelji se rad
udeleZzujem pustovanja, novoletnih zabav in rojstno-
dnevnih zabav. Moj zelo dober prijatelj je Nejc, ki ga
poznam Se iz Ljubljane. Veckrat pride na obisk. Pri-
nese mi ¢asopis in ¢okolado.

Kje najraje prezivljas pocitnice?

Vcasih sem s starsi in teto veliko potoval. Videl sem
kar nekaj evropskih drzav. Zaradi oetove starosti vr-
sto let nisem potoval. Sedaj pa vsako leto hodim na

V SPOMIN

VIDA LICEN (1965-2017)

Danilo se je k jutru
soncnega dne, ki smo
ga v Zelvi tezko prica-
kovali. Napovedan je
bil izlet za vse zapos-
lene — dan direktorice.
Tudi Vida naj bi Sla z
nami, vendar nas je
v trenutku pricako-
vanja tega najlepSega
dne pretresla Zalostna
novica — Vide vec¢ ni
med nami.

Pokojna Vida se je v nasem podjetju zaposlila pred
dobrima dvema letoma. Bila je steber Cistilnega ser-
visa v enoti Nova Gorica. S svojim znanjem, vesci-
nami in odgovornim delom je uvajala sodelavke, ki
so se nam v zadnjem letu in pol Se pridruZile. Ve-
likokrat smo imeli ob¢utek, kot da je z nami Ze celo
vecnost. Njena energija in pozitivna naravnanost sta
nas veckrat drzali pokonci, saj ji nobeno delo ni bilo
pretezko. Prav nasprotno, delo ji je pomenilo veliko
in do njega je imela izoblikovan poseben odnos in

letovanje z Zelvo v
Selce in hodim na
izlete, ki jih prav
tako organizira Zel-
va.

Pogovarjala sta se
Igor Caleari in
Jasna Beuermann

spostovanje. Bila je skromna, v sebi pa je nosila bo-
gastvo ogromnega znanja povezanega z naravo, So-
bivanjem z njo in koris¢enjem vsega, kar nam narava
ponuja. Na Zalost jo je kruta usoda narave mnogo
prehitro vzela k sebi.

Draga Vida, bila si ena in edina. V nasem kolektivu bo
za teboj ostala praznina, ki jo bomo tezko zapolnili.
Za vedno te bomo nosili v nasih srcih in se te z vesel-
jem spominjali kot kolegialno in marljivo sodelavko,
veselo in nasmejano, taksno, kot si nas na svoj zadnji
vecer pozdravila, ko si se z nami vred veselila jutris-
njega dne.

Vida, vedno bo$ z nami v nasih srcih in mislih. Pocivaj
v miru in naj zaklju¢im z besedami slovenske igralke
Mile Kaci¢, ki pravi: »Ni smrt tisto, kar nas loci, in Zivl-
jenje ni, kar druzi nas. So vezi mocnejse. Brez pome-
na zanje so razdalje, kraj in ¢as.«

Spostovani domaci, izrekam vam iskreno globoko
sozalje v svojem imenu in v imenu vseh zaposlenih v
podjetju Zelva.

Direktorica Mira Potokar
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SUPERVIZIJA

SUPERVIZIJA JE METODA PRIDOBIVANJA STRO-
KOVNEGA ZNANIJA, KI SO JO ZACELI RAZVIATI V
ZDRUZENIH DRZAVAH AMERIKE NA PODROCIU SO-
CIALNEGA DELA KONEC 19. STOLETIA.

Supervizijo so zaceli uvajati v Evropi v 50. letih 20. sto-
letja kot del Marshallovega nacrta socialne pomoci
po Il. svetovni vojni. Danes je supervizija strokovno
posredovanje, ki je nujno potrebno v profesionalnem
razvoju za tiste delavce, ki neposredno delajo z ljud-
mi. Je ena od klju¢nih nacinov zagotavljanja razvoja
organizacije dela in nudenja kakovostnega dela na
tem podrodju.

Definicija dveh znanih in spostovanih svetovnih avtor-
jev na tem podrocju (Hawkins in Shohet) se glasi:

»Supervizija je osnovni nacin dajanja podpore
strokovnim delavcem in sodelavcem, ki imajo tezave
pri svojem delu, in nacin delitve odgovornosti, ki
izhaja iz dela z uporabniki. Supervizija je proces, ki
pomembno vpliva na osebni in profesionalni razvoj

strokovnih delavcev in sodelavcev ter je povezan z
zadovoljstvom pri opravljanju dela na podrocju ne-
posrednega dela z ljudmi. Na podlagi konceptualne
opredelitve supervizije in raziskovanja supervizije
sledi, da je supervizija predpogoj ucinkovitosti in
kakovosti neposrednega dela z ljudmi. Je proces, ki
pomembno vpliva na osebni in profesionalni razvoj
zaposlenih na tem podrocju in je povezan z zadovolj-
stvom zaposlenih.«

Supervizija je metoda dela z naslednjimi cilji:

e razbremenitev strokovnih delavcev in sodelavcey,
da lahko ohranjajo zmoznost ucenja;

e nudenje pomodi, da pridejo do lastnih resitev v
zvezi s problemi pri delu;

e omogocanje najucinkovitejSega soocanja s stres-
nimi situacijami.

Osebna problematika posameznika je pri superviziji
obravnavana samo, ¢e je v neposredni povezavi s
poklicnim problemom.

Kosana Jarec

USTVARJANJE

NAJ DOBRA DLAN NAJDE DOBRO DLAN

Cas leti,

le kam beZi?

Nemo be?i v daljavo neznano,
ko tega razjasniti si ne znamo.

Pa pravijo vsi,

Zivljenje tece dalje,

a vendar vsi iS¢emo nekaj lepe ljubezni
in posebnega cara,

ki ju nihce pokazati ne zna.

PokaZimo si toplo plat srca,
da bi nam bilo bolje,
Zivljenje nase bi bilo lepse,
boljse kot kadar koli prej,
ki ga Ziveti smo znali.
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Dajmo roke skupaj,

bolje nam bo

in naj dobra dlan najde dobro dlan,
pa bo Zivljenje zacvetelo,

tista prava ljubezen naj se pokaze

na pravem mestu, v pravem trenutku.

Robert Zver



HULINARIKA

BOZICNE ZVEZDE

BOZIC: ZNANILEC RADOSTI IN DRUZINSKI PRAZNIK
MIRU. V KRSCANSTVU BOZIC POMENI JEZUSOVO
ROJSTVO, ROJSTVO BOZJEGA SINA, KI JE S SVOIJIM
NAUKOM IN POZNEJSIM ZRTVOVANJEM ODRESIL
CLOVEKA.

'

N
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: Sestavine:

® 500 g odmrznjenega listnatega testa,
e slivova marmelada,
e pol Zlicke ingverja v prahu,
e pol Zlicke mletega cimeta,
e SCep mletega muskatnega orescka,
* 60 g sladkorija.

Priprava:

1. Pripravimo nadev: slivovo marmelado damo v
manjso skledo. Dodamo za¢imbe in vse skupaj glad-
ko premeSamo.

2. Odmrznjeno testo na pomokani delovni povrsi-
ni razvaljamo na debelino 3 mm in ga razrezemo na

Da bi tudi vi v svoje domove pri¢arali radost in mir,
vam posredujemo recept za izdelavo prazni¢nega pe-
civa — bozi¢ne zvezde (Vir: http://okusno.je/recept/
bozicne-zvezde).

Vir: http://okusno.je/recept/bozicne-zvezde

kvadrate s stranicami 5 do 6 cm. Kvadrate zarezemo
po diagonali do 1/3 proti sredini kvadrata, tako da se
na sredini kvadrati Se vedno drzijo skupaj. 1z zareza-
nih kvadratov naredimo vetrnice, tako da vsak drugi
vogaléek testa prepognemo na sredino kvadrata in ga
pritisnemo s prsti, da vetrnica obdrzi obliko. Na sredi-
no vsake vetrnice polozimo Zlico marmelade.

3. Vklopimo pecico na 205 °C. Pekac oblozimo s papir-
jem za peko. Pripravljene zvezde polozimo na pekac
in jih v ogreti pecici pe¢emo 15 minut. PeCene zvezde
prelozimo na resetko in poc¢akamo, da se ohladijo.

4. Ohlajene zvezde razporedimo na servirnem krozni-
ku, posujemo s sladkorjem v prahu in postrezemo.

Irena Juratovec
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ZELUA SPORTA

DRUZENJE ZAPOSLENIH OB KOLESARJENJU

23. SEPTEMBRA SMO SE V SPRVA MEGLENI SOBOTI
SODELAVCI ZELVE ZBRALI NA IGU PRI NASI BIVALNI
ENOTI.

V Zelji, da zdruZzimo prijetno s koristnim, se nas je
deseterica s kolesi podala na nacrtovano pot, kate-
re trasa pa se je zaradi obilnega deZevja v preteklih
dneh malo spremenila.

FINALE NOGOMETNE LIGE SOS

V NACIONALNEM NOGOMETNEM CENTRU BRDO JE
12. OKTOBRA POTEKALO FINALE NOGOMETNE LIGE
SPECIALNE OLIMPIADE SLOVENUE POD GESLOM
»LJUBEZEN DO NOGOMETA NE POZNA MEJA«.

Nogometna zveza Slovenije Ze vrsto let dokazuje
druzbeno odgovornost in podpira nogometno ligo
SOS, v kateri je letos igralo 100 nogometasev in no-
gometasic. Ekipa Zelve se je pomerila z ekipami CUDV
Radovljica, Zasavski VDC in CUDV Crna na Koroskem.
Konkurenca je bila dobro pripravljena, vendar nam je

Na poti proti Crni vasi nas je namre¢ zaustavila voda
na cestis¢u, zato smo svoja kolesa obrnili proti Pod-
peci, kjer smo pri tamkajSnjem jezeru naredili krajsi
postanek. Medtem je posijalo sonce in megla se je
povsem razkadila. V prijetnem vremenu in veselem
vzdu$ju smo pot nadaljevali do ISkega Vintgarija,
zatem pa se vrnili na izhodis¢no tocko. Tam so nas
pri¢akali stanovalci bivalnih enot Ig in VisSnja Gora,
s katerimi smo pokramljali in se poveselili ter se ob
dobrotah z Zara tudi okrepcali. Prijetno utrujeni, po
drugi strani pa polni pozitivne energije, smo ob 13.
uri svoje druzenje zakljucili.

Sklenili smo, da se prihodnje leto v mesecu maju
ponovno snidemo. Tedaj upamo, da se zberemo v sSe
vecjem Stevilu. Pogum velja, dobri medosebni odno-
si, aktivno druZenje in sprostitev, cemur je ta dogodek

namenjen, pa tudi!
Polona Sinur

uspelo obraniti naslov prvaka prve oz. najboljse sk-
upine, torej drzavnega prvaka.

Barbara Skerlj

ZELVAKI ZE TRADICIONALNO NA LJUBLJANSKEM MARATONU

Tudi letos se je ekipa tekacev iz Zelve udeleZila Ze 22.
Ljubljanskega maratona. Andrej Culjkar, Janez Zokalj
in Matevz Pirih smo tekli na 10 km razdalji, Barbara
Skerlj pa na polmaratonski 21 km razdalji. Vzdusje in
pocutje na maratonu sta bila tradicionalno odli¢na,
saj celoten dogodek s spremljevalnim programom
preveva pozitivna Sportna energija. Ker skupinska
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udelezba zaposlenih v Zelvi na tej tekaski prireditvi,
tako kot tudi na spomladanskem Teku trojk, postaja
Ze tradicionalna, Ze zdaj k sodelovanju na tekih v letu
2018 vabimo vse sodelavce, ki radi tecete, in Se pose-
bej tiste, ki se doslej za to obliko rekreacije Se niste
odlocili.

Matevz Pirih



SPORTNE IGRE OAZA-SIO 2017

V casu od 5. do 8. oktobra smo se na povabilo
Udruzenja za podrSku osobama sa intelktualnim
tesko¢ama na podrocju Kantona Sarajevo udelezili
Sportnih iger OAZE-SIO 2017, kjer so sodelovale vse
drzave bivse Jugoslavije. Na igrah smo sodelovali z
nogometno ekipo in osvojili zasluzeno 3. mesto.

Navduseni smo bili nad sprejemom in celotno or-
ganizacijo. Poleg Sportnega udejstvovanja so nam
omogocili tudi ogled znamenitosti Sarajeva in uzivan-
je v njihovih kulinari¢nih dobrotah. Njihova srénost
in dobrota sta nas prepricala, da se Se kdaj vrnemo.

Barbara Skerlj

PROMOCIVA ZDRAVJA

VAJE ZA VRATNE MISICE

ZARADI PRISILNIH POLOZAJEV PRI DELU,
NEPRAVILNE DRZE, OSLABLJENIH MISIC IN MISICNE
NAPETOSTI SE PRI MNOGIH POJAVLIJAJO BOLECINE
V VRATNEM DELU HRBTENICE.

Za zmanjSanje ali preprecevanje teh teZav si najbolje
lahko pomagamo sami s pravilno vadbo. Lo¢imo raz-
tezne vaje in vaje za moc vratnih misic. Vaje delamo
pocasi, brez sunkovitih gibov.

Vaje za krepitev misic vratu:

¢ Glavo potisnemo na desno stran, na levi strani glave
pa z roko preprecujemo gib tako, da za¢utimo nape-
tost v miSicah. ZadrZzimo za nekaj sekund. Proti uporu
roke nato potiskamo glavo spet na levo stran.

¢ Glavo potiskamo naprej, roko imamo poloZeno na
Celu in preprecujemo gib tako, da zacutimo napetost
v misicah. Zadrzimo za nekaj sekund.

¢ Glavo potiskamo nazaj proti uporu roke, zacutimo
napetost v miSicah. Zadrzimo za nekaj sekund.

Zelva doo
Ljubljana
slovenija

Raztezne vaje:

¢ Glavo pocasi nagnemo nazaj tako dale¢, da lahko
vidimo strop ali nebo. Zadrzimo trenutek in se pocasi
vratamo nazaj v normalen polozaj.

e Glavo drZimo naravnost in jo pocasi nagnemo na
desno stran ter zadrZimo za trenutek. Vrnemo jo v
sredino in nagnemo $e na levo stran.

e Pocasi obrnemo glavo v desno stran tako dale¢, kot
moremo, zadrzimo za trenutek ter jo vrnemo v nor-
malen poloZaj. Glavo obrnemo Se v levo stran.

Silvija LesSnjek
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Vir: http://blog.zdravstvena.info/wp-content/up-
loads/2012/09/vaje-za-vrat-376x300.gif
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Ali ate vedeli?

Ljudje smo posebna bitja. Znanih je veliko presenetljivih
dejstev o cloveskem telesu. Ali ste vedeli, da je razpon rok
enak nasi telesni visini, dolzina stopala pa je enaka dolzi-
ni nase podlakti. Zanimivo je tudi dejstvo, da smo zjutraj
priblizno 1 centimeter visji kot zvecer, razlog za to pa je
v hrustancih med kostmi, ki se do vecera polezejo zaradi
stanja, sedenja in drugih aktivnosti.

KRIZANKA

AVTOR:
MATJAZ

HLADNIK

MESO
TUNE

STROGA
SOLSKA
KAZEN

IGRALEC
HOCEVAR
RIFLE

IDENTIC-
NOST,
EKVIVA-
LENCA

CHRISTINA
AGUILERA

CLOVEK
1Z TUJE
DEZELE

TRIK,
PREVARA

PRIMORSKA
BABICA

DANIEL
RADCLIFFE

NADALJE-
VANJE
GESLA

RIS

PREJSNJI

TEK CEZ

ZIVALSKI

.. IN STRN VRT

Pﬁﬁ(nzslff' GLASEN, NAS KANT-
(BARACK) | SUNKOVIT AVTOR
DIH (MARIJAN)

ADI
SMOLAR

PEVEC
PESTNER

SMILJAN
ROZMAN

KORALNI
OTOK

PEVEC
SKUPINE
u2

MAMA

DIVJA
MACKA

ALIAZ
PEGAN

CEBELJI
SAMEC

METKA
ALBREHT

4. CRKA
ABECEDE

AKO

CLOVEK
ALI PESEC,
KI GRE
MIMO

NORVESKA
GLASBENA
SKUPINA

KEMIJSKI
ELEMENT
(Se)

Resitev prejsnje krizanke:
JESEN PRIHAJA

NAGRAJENCI:

1. nagrada (Mercator kartica v vrednosti 20 €)
Anja Buiga

2. nagrada (Zelvin izdelek)
Stojan Javornik
3. nagrada (Zelvin izdelek)
Tjasa Capuder

ISKRICE

“Nihce ne more naredi-
ti vsega, toda vsak lahko

/4

naredi nekaj.

Neznan avtor

Sreca na racun drugih
je tatvina.

MISEL
MESECA

“Siriti ljubezen, truditi se po
svojih najboljsih moceh in biti
neobremenjen s posledicami

ali rezultati, to je zivljenje.”

(Brain L. Weiss)

Resitev krizanke - geslo v sivem polju lahko posljete do 5. januarja 2018 na e-mail
info@zelva.si ali pa ga napisite na kos papirja in ga skupaj s svo-
jim imenom, priimkom in vasim naslovom posljite na naslov: Zelva
d.o.0., za Zelvaka, Ulica Alme Sodnik 6, 1000 Ljubljana.

Nagrade lahko osebno prevzamete v Ljubljani, na Ulici Alme Sodnik
6 v tajnistvu. Lahko pa poklicete na Stevilko 01/280 33 00 in dogo-
vorili se bomo za nacin prevzema.

secccoe 2ELVAKOV “ASVET secccccccce

Dobro je doZiveti strah. Priznajte si ga in se soocite z njim. Nato pa se
pomaknite naprej s pogumom, zaupanjem in ljubeznijo. (Douglas Bloch)



