Ponedeljek, 11. 5. 2026 od 17.00 do 19.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Kulinaricna  delavnica bo potekala v
spros€enem in sodelovalnem vzdu$ju, Kjer
bomo vsi aktivno sodelovali pri pripravi jedi. Ne
gre za opazovanje, ampak za skupno
ustvarjanje, izmenjavo idej in uzivanje v
kuhaniju ter druZenju.

UMOVADBA

Petek, 29. 5. 2026 od 9.00 do 10.00" L L
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Petek, 29. 5. 2026 od 10.00 do 11.00
Lokacija: DSO Naklo

Umovadba
u€inkovita
ohranjanju in

je preprosta, a hkrati zelo
oblika vadbe, namenjena
izboljSevanju  kognitivnih
sposobnosti. Redno izvajanje  razliCnih
miselnih  vaj pomaga krepiti spomin,
izboljSuje koncentracijo ter spodbuja hitrejSe
in bolj ustvarjalno razmisljanje. Tako kot telo
potrebuje gibanje za ohranjanje telesne
kondicije, tudi moZgani potrebujejo stalne
izzive, da ostanejo aktivni, prozni in sposobni
uCinkovitega delovanja.

KULINARICNA DELAVNICA

VECER DRUZABNIH
IGER

Petek, 22. 5. 2026 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

SSU: Delavnica e-Zvem

Sreda, 13. 5. 2026 od 11.00 do 12.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Na delavnici boste:
. spoznali, kako vzpostaviti in uporabljati
aplikacijo eZvem,
. izvedeli, kako se narociti na pregled z
e-napotnico preko spleta,
. poiskali ¢akalne dobe za zdravstvene
storitve.
Prijave: 04 280 48 00
informator@luniverza.si

INFORMACIJE IN PRIJAVE

Lokacije

Medgeneracijski center Naklo: Stara cesta 61
KD Janeza Filipi€¢a: Kranjska cesta 1

VeC informacij o
programu

e 04/280 48 25 in 041724 134
><] MCK-PRIJAVA@LUNIVERZA.SI

Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz
PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljuéujo¢a Evropa za izvajanje
evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in

zdravje ter socialna vklju¢enost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega

vklju€evanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izklju¢enosti, vkljuéno z
najbolj ogrozenimi osebami in otroki«.
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VADBA ZA ZDRAVO
HRBTENICO

Sreda, 13. 5. 2026 od 8.30 do 10.00
Sreda, 27. 5. 2026 od 8.30 do 10.00
Lokacija: KD Janeza Filipica

Zdrava hrbtenica ni le pomembna za udobje
vsakdanjega zivljenja, temvec je tudi klju¢na
za dolgozivost in kvaliteto zivljenja. Na vadbi
bomo skozi nezne, a ucinkovite vaje krepili
miSice trupa, sproscCali zakrCenost ter
izboljSevali drzo. Poseben poudarek bo na
pravinem dihanju, zavedanju telesa in
tehnikah, ki jih lahko varno izvajate tudi doma.

DRUZABNI PLESI

Sreda, 6. 5. 2026 od 17.00 do 18.30
Sreda, 27. 5. 2026 od 17.00 do 18.30
Lokacija: KD Janeza Filipica

Vabljeni na vecer plesa, prijetnega druzenja in
navdiha. Skupaj bomo obnovili znanje in ga
obogatili z novimi plesnimi koraki. Ples pa ni le
zabava — blagodejno vpliva tudi na telo in um:
krepi  spomin, izboljSuje  koncentracijo,
spodbuja kreativnost ter nas napolni z dobro
energijo.

USTVARJALNA
DELAVNICA

Sreda, 6. 5. 2026 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Prisréno vabljeni na barvito in navdihujo¢o
ustvarjalno delavnico iz krep papirja, Kjer
bomo s preprostimi materiali ustvarili
Cudovite dekoracije, cvetlice in druge
domiselne izdelke. Delo z rokami ni samo
zabavno — je tudi odli€en nacin za urjenje
finomotorike, spretnosti, fokusa in
koncentracije.

POHOD IN DRUZENJE

Petek, 15. 5. 2026 od 9.00 do 12.00
Lokacija: Zbor pri KD Janeza Filipi¢a

Vabimo vas, da se nam pridruzite na
prijethnem pohodu po skritih koti¢kih nasega
kraja, kjer bomo skupaj odkrivali naravne
lepote, delili nasmehe in Sirili dobro energijo.
Pridite, da skupaj naredimo korak k
boljSemu pocutju in povezanosti v nasi
skupnosti.

JOGA OBRAZA

Ponedeljek. 18. 5. 2026 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Vablijeni na spros€ujoo in osvezujoCo
delavnico joge obraza, kjer bomo skupaj
odkrivali naravne tehnike za pomlajevanje,
spro$¢anje napetosti in izboljSanje pocutja.

Na delavnici boste spoznali preproste vaje za
toniranje  obraznih  miSic, tehnike za
zmanjSevanje gub in zabuhlosti ter metode
spros&anja stresa, ki se kopici v obrazu.

PREDAVANJE:
Kdo smo, ko smo?

Cetrtek, 21. 5. 2026 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

VKako ostati zvest sebi in hkrati graditi pristne
odnose? Delavnica raziskuje ravnovesje med
»jaz« in »mi«, prepoznavanje odzivov na
stres, kot sta ugajanje in podrejanje, ter stk z
lastno avtenti¢nostjo v odnosih.

Skozi razmislek, preprosta vprasanja za
samoevalvacijo in nezne sprostitvene tehnike
boste odkrivali svoje potrebe, meje in notranjo
resnico v kontekstu druzinskih in druzbenih
odnosov.

veC jasnosti, notranjega miru in lahkotnejse
nje s seboj in drugimi.
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