VADBA ZA ZDRAVO
HRBTENICO

Sreda, 17. 9. 2025 od 8.30 do 10.00
Sreda, 24. 9. 2025 od 8.30 do 10.00
Lokacija: KD Janeza Filipica

Zdrava hrbtenica ni le pomembna za udobje
vsakdanjega Zivljenja, temve€ je tudi klju¢na
za dolgozivost in kvaliteto zivljenja.

Redna vadba, osredoto¢ena na hrbtenico,
pomaga ohranjati  gibljivost, zmanj3ati
bolecine in prepreciti resnejSe tezave, ki lahko
vplivajo na vaSo sposobnost gibanja in
uzivanja v zivljenju.

S pravilno vadbo ohranjate hrbtenico elasti¢no
in gibéno, kar vam omogoc¢a boljSe pohode,
daljSe sprehode in vecjo energijo za
vsakodnevne naloge. Tudi kasneje v Zivljenju
boste lazje ohranjali neodvisnost in aktivnost.

Skrbite za svojo hrbtenico danes, da boste
jutri uzivali v polnem zdravju!

F7\% Sofinancira
ﬁ\%’g Evropska unija

UMETNA INTELIGENCA

Cetrtek, 18. 9. 2025 od 9.00 do 11.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Uporabi umetno inteligenco za pomoC pri
pisanju besedil, iskanju receptov, prevajanju,
generiranju idej in ustvarjanju slik

Prijave: 04 280 48 00

INFORMACIJE IN
PRIJAVE

Prijave na brezpla¢ne aktivnosti so
obvezne.
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JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 15. 9. 2025 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Joga obraza ni le vadba za bolj napeto in
mladostno kozo — je celostna terapeviska
praksa, ki deluje globlje, kot si morda
predstavljamo. Z neznimi, a ciljanimi vajami
spodbudimo obrazne miSice, Ziv€evje, limfni
sistem in krvni obtok, kar vpliva na celotno
telo.

Vse v telesu je povezano — obraz odraza nase
notranje stanje. Napetosti v Celjusti, mr§¢enje
obrvi ali poveSene veke so pogosto odraz
stresa, utrujenosti ali Custvenih bremen. Z
redno vadbo joge obraza:

. sproS¢amo nakopi¢eno napetost,

. uravnavamo notranje ravnovesje,

. spodbujamo naravne regenerativne
procese,

. vplivamo na boljSo prebavo, dihanje,
spanec in Se vec.

] Primerna je za vse generacije — od
mladih do starejSih in ne zahteva nobenih
predhodnih izkusen;.

POHOD IN DRUZENJE:
RAZGLEDNIK

Cetrtek, 4. 9. 2025 od 9.00 do 11.00
Lokacija: Zbor pri gostilni Grmaé

Vabimo vas, da se nam pridruzite na pohodu,
kjer bomo zdruzili gibanje, sprostitev in
povezovanje.

Skupaj bomo prehodili prijetno traso, uzivali v
naravi, si vzeli ¢as zase in za pogovor z
drugimi udelezenci.

Pohod je odli¢na priloznost za krepitev telesa
in duha ter za grajenje pristnih stikov v
spros¢enem okolju.

UMOVADBA

Petek, 26. 9. 2025 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Petek, 26. 9. 2025 od 10.00 do 11.00
Lokacija: DSO Naklo

Umovadba je preprosta in u€inkovita vadba za
ohranjanje kognitivnih sposobnosti, izboljSanje
pomnjenja ter prepreCevanje demence in
drugih teZzav s spominom.

Kot telo potrebuje fizi€cno gibanje za zdravije,
tako tudi mozgani potrebujejo redno "vadbo",
da ostanejo vitalni in hitri.

Med vadbo se boste osredotoCili na razlicne
miselne izzive, kot so:

. spominske igre,

. reSevanje logi¢nih nalog,

. naloge za izboljSanje koncentracije,

. dejavnosti, ki spodbujajo kreativho
razmisljanje.

VECER DRUZABNIH
IGER

petek, 12. 9. 2025 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo




