VADBA ZA VITALNOST

Ponedeljek, 5. 10. 2026 od 17.00 do 18.00
Ponedeljek, 12. 10. 2026 od 17.00 do 18.00
Ponedeljek, 19. 10. 2026 od 17.00 do 18.00
Ponedeljek, 26. 10. 2026 od 17.00 do 18.00
Lokacija: Kulturni dom Preddvor

Pridruzite se nam na prijetni in umirjeni vadbi,
kijer bomo z enostavnimi, varnimi vajami
krepili telo, izboljSevali gibljivost ter skrbeli za
dobro pocutje v vsakdanjem Zivljenju. Vadba
je prilagojena starejSim in poteka v
spros€enem tempu, zato je primerna za vse,
ne glede na predznanje ali trenutno telesno
pripravljenost.

Skozi nezno gibanje bomo razgibali sklepe,
spodbudili cirkulacijo in zmanjSali obdutek
okorelosti, hkrati pa poskrbeli tudi za
sprostitev  in  boljSe pocCutje. Poseben
poudarek je na posluSanju lastnega telesa,
prijetnem gibanju in obcéutku lahkotnosti po
vadbi.

Vabljeni, da si vzamete Cas zase, se razgibate
v prijetni druzbi in skupaj naredimo korak k
boljSemu pocCutju ter vel¢ \vitalnosti v
vsakdanjem zivljenju.

REFLEKSOTERAPIJA
OBRAZA ZA DOBRO
POCUTJE

Ponedeljek, 12. 10. 2026 od 11.00 do 12.30
Lokacija: DSO Preddvor

Delavnica je namenjena stanovalcem DSO
Preddvor.

INFORMACIJE IN PRIJAVE

Lokacije

Knjiznica Preddvor: Dvorski trg 3

Ob¢ina Preddvor: Dvorski trg 10

Kulturni dom: Dvorski trg 18

Drustvo upokojencev Preddvor: Dvorski trg 18

VeC informacij o
programu

\o 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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https://www.luniverza.si/medgeneracijsko-sodelovanje/preddvor
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2\ P 5 DRUZABNE IGRE ZA USTVARJALNA
) FIT MOZGANE DELAVNICA

» \
ANIPY
) \ Torek, 13. 10. 2026 od 16.00 do 18.00 Petek, 23. 10. 2026 od 17.00 do 20.00
.\ Lokacija: Drustvo upokojencev Preddvor (o getelfe Loz [Pl
DruZenje ob tomboli in drugih druzabnih Delo z rokami ni samo zabavno, ampak tudi
; ; XX Heani lo koristno — predstavlja odlicen nacin za
igrah spodbuja sproS¢eno komunikacijo, ze_ _ _ _ _
|YENGAR JOGA povezovanije in ohranjanje socialnih stikov. urjenje finomotorike, spretnosti, fokusa in
z gibanjem do ravnovesja koncentracije.

Petek, 30. 10. 2026 od 19.00 do 20.30 UMOVADBA

Lokacija: Kulturni dom Preddvor Izdelovanje roz iz krep papirja je ustvarjalna

Cetrtek, 15. 10. 2026 od 16.00 do 17.00 delavnica, povezana z ohranjanjem ljudskega
Redna praksa joge lahko prispeva k boljSi Lokacija: Drustvo upokojencev Preddvor izro€ila in tradicionalnih ro€nih spretnosti.
telesni drzi, vecji stabilnosti, zmanjSevanju Umovadba je namenjena spodbujanju
telesne in dusevne napetosti ter boljsemu miselne aktivnosti in ohranjanju kognitivnin Udelezenci bodo skozi izdelovanje spoznavali
obvladovanju vsakodnevnega stresa. sposobnosti. S pomogjo razliénih miselnih tradicionalen nacin izdelovanja papirnatih roz
Delavnica je namenjena spodbujanju zdravega nalog in vaj bodo udelezenci krepili spomin, ter ob tem krepili fino motoriko, natancnost,
Zivlienjskega ravnovesja ter pridobivanju pozornost, zbranost, logi¢no razmisljanje in zbranost in ustvarjalnost.
praktinih tehnik za spros¢anje, umirjanje in na prijeten nacin skrbeli za svoje pocutje.
bolj$e zavedanije lastnih potreb. Delavnice? .spodbuja prenos zngnja in
Imejte s seboj blazino in vodo. ANGLEéélNA ZA spretnosti, ki so se neko€ prenasale iz roda v

rod, ter omogoca prijetno ohranjanje dela

VSAKDAN nase kulturne dedis€ine.
PREDAVANJE IN _
Ponedeljek 5. 10. 2026 od 18.00 do 19.30

MERITVE HOLESTEROLA Ponedeljek 12. 10. 2026 od 18.00 do 19.30
Ponedeljek 19. 10. 2026 od 18.00 do 19.30
Lokacija: Obc¢ina Preddvor

Izvaja: Center za krepitev zdravja Kranj

Petek, 9. 10. 2026 od 10.00 do 12.00

Lokacija: Drustvo upokojencev Preddvor Vabljeni na sproS¢ene angleSke urice, kjer

bomo skozi lahkotne pogovore in vaje

Na predavanju bomo spoznali, zakaj je osvezili ali nadgradili znanje anglescine.
pomembno poznati raven holesterola, kaj nanjo SreCanja so hkrati tudi pogovorna skupina,
vpliva in kako lahko z zdravim Zzivljenjskim kjer treniramo jezik, krepimo spomin,
slogom skrbimo za zdravje srca in ozilja. Po koncentracijo in miselno proznost.

predavanju pa bo moznost meritve holesterola
in kratkega strokovnega svetovanja.
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