Spostovani bralci,

pred vami je FIT zlozenka projekta GEN+,
v kateri smo zbrali uporabne vsebine,
ideje in aktivnosti za spodbujanje
zdravega, aktivnega in povezanega
nacina zivljenja vseh generacij.
Projekt GEN+ povezuje generacije skozi
gibanje, ustvarjalnost, zdravo prehrano
in medsebojno podporo. Skozi Digitalno
akademijo, prakti¢ne delavnice in
Medgeneracijski koti¢ek ustvarjamo bolj
povezano in vkljuCujo¢o skupnost.

Digitalna akademija predstavlja prostor
dostopnega uCenja za vse generacije, ne
glede na starost ali kraj bivanja. Z njo
Zelimo okrepiti povezovanje ljudi,
izmenjavo izkuSenj ter obCutek
skupnosti v sodobni druzbi.

Verjamemo, da lahko s sodelovanjem,
znanjem in medsebojno podporo skupaj
ustvarjamo bolj vkljuCujoCo, povezano
in kakovostno prihodnost za vse
generacije.
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Skenirajte kodo in obiscite vsebino
Digitalne akademije GEN+
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Gibanje, dusevno zdravje in kakovostno
prezivljanje prostega ¢asa pomembno
prispevajo k dobremu pocutju posameznika
in skupnosti.

Moj danasnji GEN+ izziv:
e povabite nekoga k pogovoru ali druzenju,
e odpravite se na sprehod ali kolesarjenje,
e skupaj pripravite preprosto domaco jed,
e ustvarjajte z rokami (okraske, voscilnice
ipd.),
e odigrajte druzabno igro,
e poklicite ali obisCite nekoga,
e naucite se nove vescine ali delite svojo
zivljenjsko zgodbo,
e pomagajte pri uporabi digitalnih napray,
e prezivite ¢as na vrtu ali ob vrtnarjenju.

TaksSne preproste aktivnosti krepijo
medgeneracijsko sodelovanje, zmanjsujejo
socialno izolacijo ter ustvarjajo bolj
povezano, vkljuCujoco in podporno
skupnost.

Projekt sofinancira Evropski kmetijski sklad za
podezelje.
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Nasveti za zdravje, aktivno Zivljenje in
kakovostno preZivljanje prostega
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LOKALNO, DOMACE, ZDRAVO

Zdrava in uravnotezena prehrana
pomembno vpliva na naSe zdravje,
dobro pocutje in kakovost zivljenja.
Posebno vrednost imajo lokalha in
sezonska zivila, saj so sveza, okusna
in podpirajo lokalne pridelovalce ter
okolje. Priprava preprostih domacih
jedi pomaga ohranjati zdrave
prehranske navade.

V projektu GEN+ smo skozi kuharske
delavnice povezovali razlicne
generacije in pokazali, da je lahko
hrana tudi priloznost za druzenje,
sodelovanje in izmenjavo znanja.

AKTIVNO TELO, AKTIVEN UM

Telesna aktivnost je pomemben del
zdravega zivljenjskega sloga, zlasti v
starosti. Redno gibanje izboljSuje pocutje,
pomaga ohranjati samostojnost ter krepi
misSice, ravnotezje in gibljivost. Pozitivno
vpliva tudi na duSevno zdravje, spomin in
koncentracijo. Skupinske aktivnosti pa

poleg gibanja spodbujajo Se druZenje in
k povezovanje med ljudmi. /

Priporocljive so razli€ne oblike gibanja,
kot so hoja, kolesarjenje, ples, plavanje
ter vaje za moc, ravnotezje in proznost,
prilagojene posameznikovim
zmoznostim in potrebam.

SPRETNE ROKE, POVEZANE
GENERACIJE

Pletarstvo iz koruznega li¢ja je pomemben
del kulturne dedisCine in prenosa znanja
med generacijami. Ob ohranjanju tradicije
prispeva tudi k dobremu pocutju in
kakovosti Zivljenja.

/Agarjanje iz naravnih materialch
e spodbuja gibanje rok in razvoj

finomotoric¢nih spretnosti,

. krepi zbranost, spomin in
ustvarjalnost,
J deluje pomirjujoCe ter

zmanjSuje stres,
e spodbuja druzenje, sodelovanje
in
medgeneracijsko povezovanje,
e prispeva k obZutku koristnosti,
zadovoljstva in socialne
vklju€enosti.

V projektu GEN+ so potekale medgeneracijske
rokodelske delavnice, kjer so udelezenci skozi
prakti¢no delo spoznavali pletarstvo iz
koruznega licja.
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