DRUSTVO ZA PREPRECEVANJE
OSTEOPOROZE POSAVJE

Z znanjem in
gibanjem k
mocnejsim kostem

\
PROGRAMDELA ZALETO 2026 %
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Nase drustvo povezuje ljudi, ki se srecujejo z osteoporozo, in
tiste posameznike, ki si prizadevajo za ozavescanje, podporo ter
boljso kakovost Zivljenja. S preventivo in pravocasnim
ukrepanjem lahko sami veliko storimo za zdravje svojih kosti.
Povezujemo se s strokovnjaki iz posavskih zdravstvenih ustanov
— ZD Brezice, ZD Krsko, ZD Sevnica, ZC Aristotel d. d. Krsko,
Splosna bolnisnica Brezice — in od drugod. Smo clani Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije in prek nje povezani z
Mednarodno fundacijo za osteoporozo (IOF).

Pridruzite se nasim dejavnostim, zagotovo boste med njimi nasli tako, ki se je boste radi udelezili. r 3 \.\\ﬁ\ = //

Ponujamo:

izobraZevanje: predavanja, klubski popoldnevi, delavnice, popoldnevi za zdravje v izbranih -terapevtska vadba
na Stirih lokacijah pod vodstvom fizioterapevtk in kineziologinj

gibanje za zdravje: pohodi po urniku, skupni drustveni pohod, nordijska hoja X

ugotavljanje ogrozenosti za osteoporozo, FRAX \ _
promocijski in druzabni dogodki: ekskurzije, svetovni dan osteoporoze, ogledi kulturni prlredltev plknrk,
promocijski dogodki ]
sodelovanje na dogodklh organiziranih v posavsklh obcmah teden vsezivljenjskega ucenJa teden mobllnestl
festival zdravja .. I
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IzobraZevanfe; predavanja

Cilj: Clanstvu in $ir$i javnosti priblizati znanje o osteoporozi in nekaterih drugih boleznih, ki so

_\-‘:-.__ znacilne za starej$o populacijo.
/ TEMA IZVAJALEC KRAJin CAS
Prakti¢no in uporabno: merjenje krvnega CKZ ZD - Natalija Koprivnik, d. m. s. in Brezice, 12. januar 2026
tlaka in analiza telesne sestave Blazenka Kranjec, mag. dietetike Krsko —po kasnejSem dogovoru
Sevnica - po kasnejSem dogovoru
i

Brezice, 20. februar 2026, na
zboru ¢lanov

Jaz, hrbtenica — osteoporoza pri moskih,

= ginekolagijain osteoporoza pri Zenskah Silvestra Kranjc Bezjak, dr. med., spec. ginek. in porod.

Dolgotrajna oskrba —varnost, pomocin

Hostojanstio Darja Cizelj, direktorica DUO Impoljca Brezice, april 2026
Dl IR <\~ podpora zdravju kostiin S Janja Strasek, univ. dipl. inz. Zivil. tehnol. Brezice, oktober 2026
prebave 7

e _ . II_."
Ga.strltls I r:eﬂuks p?gosta nagdigagszrelih zdravnik, druz. medicine 4 BreZice, november 2026
letih, kako si pomagati Zom o
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Klubski popoldnwi ‘\\

Cilj: Ustvariti prijetno okolje ter odpreti prostor za spro$¢en pogovor in razmisljanje o razli¢nih vidikih izbrane teme —

zdravstvene, druzbene ali kulturne narave; spodbuditi refleksije o lastnih stalicih in izku$njah. ©

TEMA IZVAJALEC KRAJin CAS
Kako se izogniti spletnim prevaram policista s PP Krsko BreZice, februar2026
Sodobni pripomocki za lajSanje razli¢nih zdravstvenih tegob | medicinska sestra Brezice, maj 2026
Moj hobi - predstavitev zanimive dejavnosti (knjige, slike ...) | clanice Brezice, november 2026
Pogovor s psihologom: kako odgnati tezke dneve Ivana Jakovljevi¢, mag. psih. Brezice, december 2026 \
Kognitivne sposobnosti, april 2025, Brezice Nega nog, maj 2025, Kréko I \ / = 4
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CVM.ZW WM& U'kVé!/Wf ftl;... V sodelovanju s CKZ

Cilj: Nagovoriti §ir$o javnost k aktivni skrbi za svoje zdravje s poudarkom na osteoporozi in spodbuditi vklju¢evanje

/novih ¢lanov.

/

o KRAJ CAS IZVEDBE
s KS Artice v sodelovanju s CKZ Brezice 19. marec, popoldne
KS Krsko v sodelovanju s CKZ Krsko 24. marec, dopoldne

KS Sevnica v sodelovanju s CKZ Sevnica 25. marec, dopoldne




Dnevi zdvavia \\

Cilj: Udelezencem omogociti sedem dni kakovostne sprostitve, rekreacije in celostne skrbi za zdravje v prijetnem

okolju izbranih slovenskih zdravilis¢.

KRAJ CAS IZVEDBE Cena 6 PP, dvop. Dopl. 1/1 nano¢ | Tur. taksa/dan
Zdravilis¢e Strunjan, hotel Svoboda 2.do 8. marec 2026 402,00 € (67,00/dan) 30,00 € 3,13€
Strunjan, vile 2.do 8. marec 2026 324,00 € (54,00/dan) 25,00€ 3,13€

N
Zdravili$¢e Radenci, hotel Radin 21.do 27. oktober 2026 | 396,00 € (66,00/dan) 16,00 € 2,50€

Gibanije tudi v dezju, Strunjan, marec 2025 Majda v akciji Radenci, oktober 2025 . b




ujq’fauy'a&y'e ojroéefw:t& za osteoporozo
% Z /ooy'em FRAX

FRAX je racunalnisko orodje, ki pomaga oceniti, kako velika je verjetnost, da bo nekdo v naslednjih desetih letih dozivel

I' / zlgr;ii%ﬁ'édi osteoporoze. Ne gre za rentgen ali meritev kosti, temvec¢ za izracun tveganja, ki temelji na informacijah ob
/ \%‘?_ﬁfaoétevanju podatkov o starosti in spolu, dednosti, nezdravih navadah, jemanju dolocenih zdravil ...
\Zakaj je taka ocena koristna? Ker omogoca zgodnje prepoznavanje oseb z ve¢jim tveganjem, pomaga ogrozenemu, da
prej obis¢e zdravnika, ki odloci, ali so potrebne nadaljnje preiskave.
V nasem drustvu opravljata tako presojo nasi ¢lanici, medicinski sestri Majda Piltaver in Elica Krajnc v okviru dogodka
CAS ZA ZDRAVJE V KS.

Izgubljanje kostne gostote Prehranska piramida




Ciibmy'emzdmx{j&
TELOVADBA IN PLAVANJE

Vadba v telovadnici - cilj: izbolj$ati splo$no telesno pripravljenost,
mo¢ in vzdrzljivost, krepiti misice celega telesa ter izboljsati stabilizacijo
in ravnotezje, povecati gibljivost sklepov, izboljsati koordinacijo in telesno

drzo, krepiti sr¢no-zilni sistem.

Vadba v vodi — enake cilje dosegamo s pomoc¢jo razbremenilnega okolja X
Telovadba v Brezicah

vode, spodbujamo sprostitev in dobro pocutje.

Pogoj za vkljucitev: placana ¢lanarina, spostovanje pravil in urnika. Vklju¢imo se na lastno odgovornost. N

KRAJ, SKUPINA VODJA SKUPINE Kontak vodje skupine| STROKOVNA VODJA CAS VADBE
Sportna dvorana Brezice Lidija Kos 041293838 Marjana Cernos, visja fiziot. vsak Cetrtek ob 17.00
Terme Cate?, 1. skupina Jozica Obradovi¢ 041 460 286 Irena Kerin, visja fiziot. vsak 1. ponedeljek 16.30-18.00
Terme Cate?, 2. skupina Erika Bibi¢ 041831153 Irena Kerin, visja fiziot. vs.qls 2 ponedel]ek 16.30-18.00
Terme Cate?, 3. skupina Marjana Krajnc 1041474741 Irena Kerin, visjafiziot. vsalé anedeIJek 16. 30—1§1§$
ZC Aristotel Krsko 1 Jelka Gric¢ar 040750416 |.- Pia Voros, mag. kin?z. vsak petek ob 8.30 =8 _\
ZC Aristotel Kréko 2 Jelka Gricar 040 %50 416 ia lV'ESrélé, mag. kinez?“---- .| vsakpetek o' C

' N )



TELOVADBA IN PLAVANJE

KRAJ, SKUPINA

VODJA SKUPINE

Kontak vodje skupine| STROKOVNA VODJA

CAS VADBE

ZC Aristotel Krsko 3 Jelka Gricar 040750416 Pia V6rés, mag. kinez. vsak petek ob 10.30
ZC Aristotel Krsko 4 Alenka Zuraj Balog 051331692 Kristina Hafner, dipl. kinez. vsak Cetrtek ob 8.30
ZC Aristotel Krsko 5 Alenka Zuraj Balog 051 331692 Kristina Hafner, dipl. kinez. vsak Cetrtek ob 9.30
CKZ Sevnica 1 Marjeta Teraz 031556933 Karin Baskovi¢, dipl. fiziot. vsak torek ob 16.00
CKZ Sevnica 2 Marica Grm 041780 309 Maja Tomse, dipl. fiziot. vsak ¢etrtek ob 17.00

V Kr8kem, januar 2025

V Radencih, oktober 2025
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Pohodis nordifska hofa
pni dvustveni pohod s piknikom

/i
Cilj{ Z gibanjem v naravi krepiti misice in splo$no gibljivost, z izpostavljanjem soncu zagotavljati

'

potrebno koli¢ino D vitamina, krepiti socialne stike. Hodimo na lastno odgovornost.

f

/ DEJAVNOST DEJAVNOST VODJA SKUPINE ¢AS
Kostanjevica in Sentjernej pohodi Sonja Bozi¢, 041 733 489 1 do 2x mesec¢no
Krsko pohodi Jelka Gri¢ar, 040 750 416 po dogovoru
BreZice nordijska hoja Ivanka Medveséek, 041 488 716 po dogovoru s CKZ BreZice, po
Y str. vodja Simon Bozi¢, CKZ BreZice 12 pohodov spomladi in jeseni
.-:/)' J
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»Nordijci« po vrbinskih poteh, februar 2025 Eksk.: Govedorejska kmetija Znidersi¢, Crnc, april 2025



Rekreacijsko -druabni in
kulturni dojod/a}

Cilj: Skrb za dobro pocutje ¢lanic in ¢lanov, kar krepi zavedanje, da pozitivni dogodki

-

in prijazni medsebojni odnosi prispevajo k telesnemu in psihi¢nemu ravnovesju.

Telovadba v BreZicah
DEJAVNOST CAS ZAIZVEDBO
Kulturni dan v Ljubljani: ogled razstave Ulay / Marina Abramovi¢; vlak 25. februar Sonja Bozi¢, Majda Staut
Ekskurzija: Vrhnika — Bistra — Barje; avtobus 27.maj Milena Jesenko, Zlata Povhe,.
Drustveni pohod s piknikom — Crneca vas; osebni avtomobili junij Sonja Bozi¢, Majda Staut
Ekskurzija Celje: Pelikanov muzej, mestno jedro; vlak september Marica Grm, Marjeta Teraf
Svetovni dan zdravja 2026, Velenje; avtobus 17. oktober Milena Jesenko
Zaklju¢na srecanja telovadnih skupin junij, december vodje skupin
Ekskurzija: Ribogojniétvo Goritar, 23. 4. 2025 v Ljublj;ni, MKC, september 2025 _TVU- Maj_gozs,é;iko




Projmm/ 2026 PO MESECIH

| Razen julija in avgusta potekajo dejavnosti po dogovorjenem urniku, zato jih ne navajamo po mesecih.

Toso: « terapevtskavadba,
« pohodi,
» nordijska hoja - spomladiin jeseni po dogovorus CKZ pri ZD BrezZice.

DEJAVNOST DATUM/URA KRAJ, PROSTOR IZVAJANJA
JANUAR Prakti¢no in uporabno: merjenjekrvnega tlaka in analiza telesne 12. januar CKZ ZD Brezice N
y CKZ Krsko — po kasnej$em dogovoru
sestave,delavnica CKZ Sevnica - po kasnejSem dogovoru

Org. dela: razpisi, porodila, priprava zbora ¢lanov ...

“ FEBRUAR Klubsko popoldne: Spletne prevare, kako se jim izogniti februar, ob 17.00 Brezice, PreSernova 13
g Popoldne posavskih osteoporotikov: 20. februar, Brezice, Mladinski center
a/ predavanje: Jaz, hrbtenica — osteop. pri moskih, ginek. in osteop. pri 0d 15.00do 17.00

zenskah
b/ volilni zbor ¢lanov

Razstava: ULAY/ABRAMOVIC | 25! februar Ljubljana, Cukrarna; viak
Dnevi zdravja: Strunjan 2026 2/do 8. marec Zdravili$¢e Strunjan, Krka
Cas za zdravje v KS Artice . J " 19. marec popoldne V OS Artice
Cas za zdravje v KS Kréko 24. marec dopoldne V CKZ Krsko
Cas za zdravje v KS Sevnica 25.marec ;iopoldne V CKZ Sevnica
Predavanje: Dolgotrajna oskrba — varnost, pomo¢ in dostojanstvo april : BreZice
Svetovni dan zdravja — sl't\;lbjnice 7. april BreZice, Krsko, Sevnica
| /.,/ -
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KRAJ, PROSTOR IZVAJANJA \4\

MESEC DEJAVNOST DATUM/URA
MAJ Klubsko popoldne: Sodobni pripomocki za lajsanje razli¢nih maj ob 16.00 Brezice, PreSernova 13 >
zdravstvenih tegob
Parada ucenja dolodi organizator Brezice, Krsko, Sevnica
Drustvena ekskurzija 27.maj Vrhnika — Bistra — Barje; avtobus = x\
JUNIJ Drustveni pohod z zaklju¢nim piknikom junij—po dogovoru Crneca va;, osebni avtomobili do
izhodisca
Zaklju¢na srecanja skupin po dogovoru skupin Dolo¢ijo skupine
SEPTEMBER | Drustvena ekskurzija 16. september Celje, vlak
Predavanje: Naravni probiotikiin osteoporoza 23. september Brezice, Presernova13
OKTOBER Svetovni dan osteoporoze 17. oktober Velenje, avtobus \
Dnevi zdravja, Radenci 2026 21.do 27. oktober Zdravilis¢e Radenci, Hotel Ra)\{
NOVEMBER Klubsko popoldne: Moj hobi 11. november BreZice, PreSernova 13
Predavanje: Gastritis in refluks — pogosta nadloga v 18. november BreZice, PreSernova 13
zrelih letih, kako si pomagati
DECEMBER Klubsko popoldne: Kako odgnati tezke dneve 9. december Brezice, PreSernova 13

Decemberska srecanja

po dogovoru skupin

Dolocijo skupine

Org. opravila: razpisi, porocila, program dela 2027

Opomba: Iz objektivnih razlogov drustvo lahkozamenja izobrazevalno temo in zamakne datumizvedbe.
Vsa obvestila in vabila na de; avnosti bodo ObJ avl)ena na spletm strani www. W.0steo- posaVJe 51, dobili )1h boste po e- poé\tl in obcasno po rednl ostl 1I___

Brezice.

0 . _



e drustvenim prost l'k‘z. 3 Zbor ¢lanov, febrt



POMEMBNO

Na vse dejavnosti se ¢lanice in élani prijavljate na lastno odgovornost.
Svetujemo, da se pred vkljuéitvijo v telovadno skupino posvetujete s svojim osebnim zdravnikom.

Clani, ki nimate e-poste, se za prijavo na dejavnosti, objavljene v tem programu, pozanimajte pri nasih vodjah
skupin ali po telefonu tajnice ali predsednice,

Zarazlicne informacije vam je na voljo in v pomoc tudi upravni odbor:
Milena Jesenko —051 339 921, milena.jesenko®@siol.net, predsednica _
Marica Grm —041 780 309, marica.grm@gmail.com, podpredsednica N
Zlata Povhe —031 854 414, zlata.povhe@gmail.com, tajnica
Jernej Zorko—031 394 665, jernej@racunovodstvo-posavje.si, racunovodja

Erika Bibi¢ —041 831 153, erika.bibic@gmail.com NS A
Sonja Bozi¢ — 041 733 489, bozic.sonja4d@gmail.com ( \3%\ A%
Jelka Gri¢ar — 040 750 416, jelkadore@gmail.com LS &

Lidija Kos —041 293 838, lidija004@gmail.com
Marjana Krajnc—041 474 751, marjana.krajnc58@gmail.com
Meta Kranjcevi¢ — 041 682 887, meta.kranjcevic@gmail.com
Marjeta Teraz—031 556 933, marjeta.teraz@guest.arnes.si

Metka Zlak — 040 884 848, metka@zlak-on.net

Delo drustva nadzorujejo:
Majda Klun, Majda Staut, Metka Zlak .
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/// Izvedbo programa finanéno podpirajo:
F

OBCINA

BREZICE

Strokovno pomo¢ nam nudijo:
m Javni zdravstveni zavod

l I Splosna bolnisnica BreZice

Moje zdravije.

"' Zdravstveni dom
Brezice

am KRSKO

BREZICE

Naslo drustva
t preprecevan]e osteoporoze Posavje

Dezurstvo v pisarni:

Presernova 13, BreZice, stavba VGC/3. nadstropje -ob
ponedeljkih od 10.00 do 12.00 razen julija in avgusta.
f

\ Davéna $tevilka: 50535099
| :{latlcnaf '

: 1187708000 |
RR: 51?55'6100 0001 1704 755 Delavska hranilnica

F ZDRAVSTVENI DOM

8 B g FUNDACIJA ZA
aﬁmﬁ FINANCIRANJE
i INVALIDSKIH IN
HUMANITARNIH
ORGANIZACIJ
V REPUBLIKI
SLOVENIJI

MESTNA
OBCINA KRSKO
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CK?_ ZD Sevmcu ARISTOTEL

204721 26 WEIPITEN DRI
2IRANT O Ll TGS

ZDRAVSTVENI CENTER

( ﬁ‘t CENTER ZA KREPITEV ZDRAVIA

Telefon: predsednica 051 339 921, tajnica 031 834 546
E-posta: info@osteo-posavje.si; milena.jesenko@siol.net, zlata.povhe@gmail.com
Spletna stran: www.osteo-posavje.si, www.osteoporoza.si

Clanarina v letu 2026:
posami¢na 15,00 €, druZinska 20,00 €. Clanarino poravnate do 31. marca 2026 na
ustaljen naéin (poloZnica, klik, pri vodji skupine ali v pisarni v éasu deZurstva).

Gradivo pripravila in uredila: Milena Jesenko
Fotografije: drustveni arhiv

Oblikovanje in tisk: Vikom, Mojca Libensek s. p.
Naklada: 360 izvodov.

Progran%kl bilten drustva j je brezplac¢en, namenjen je clanstvu in promociji drustva ob
~dogodkih.
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