KULINARICNA DELAVNICA

Ponedeljek, 9. 2. 2026 od 17.00 do 19.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Na delavnici bomo skupaj pripravili razlicne
dobrote in spoznali preproste trike
izkuSenega kuharja, ki jih lahko uporabite
tudi doma. Po praznicnem decembru bo to
odlicna priloznost za spros¢eno druzenje,
izmenjavo idej in prijeten zadetek novega
leta.

VADBA S
KINEZIOLOGINJO (CKZ)

Petek, 13. 2. 2026 od 10.00 do 12.00
Lokacija: KD Janeza Filipica

Vabljeni na vadbo za hrbtenico, ki poteka pod
strokovnim vodstvom kineziologinje iz Centra
za krepitev zdravja Kranj in je namenjena
izboljSanju gibljivosti, mo¢i in stabilnosti
hrbtenice.

Vadba vkljuCuje skrbno izbrane in varne vaje,
ki pomagajo razbremeniti hrbtenico, izboljSati
telesno drzo ter okrepiti miSice, ki so kljucne
za zdravo in ucinkovito gibanje v vsakdanjem
Zivljenju.

VECER DRUZABNIH
IGER

Petek, 20. 2. 2026 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

APLIKACIJA
TOSHL FINANCE

Sreda, 25. 2. 2026 od 10.30 do 11.30
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Spoznali boste uporabo ene najbolj
priljubljenih aplikacij za spremljanje porabe.
Delavnica je primerna za vse, ki zelite vec
preglednosti, manj impulzivhe porabe in
boljSe financne odloCitve — ne glede na
predznanje. Prijave: 04 280 48 00 ali
informator@luniverza.si

INFORMACLIE IN PRIJAVE

Lokacije

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

VeC informacij o
programu
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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, 4. 2. 2026 od 8.30 do 10.00
Sreda, 11. 2. 2026 od 8.30 do 10.00
Sreda, 18. 2. 2026 od 8.30 do 10.00
Sreda, 25. 2. 2026 od 8.30 do 10.00
Lokacija: KD Janeza Filipica

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

DRUZABNI PLESI

Sreda, 11. 2. 2026 od 17.00 do 18.30
Sreda, 25. 2. 2026 od 17.00 do 18.30
Lokacija: KD Janeza Filipi¢a

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, 4. 2. 2026 od 16.00 do 19.00
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 odliCen nacin za urjenje
finomotorike, spretnosti, fokusa in
koncentracije.

JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 16. 2. 2026 od 15.30 do 17.00
Lokacija: DSO Naklo

Aktivnost je tokrat namenjena stanovalcem
DSO Naklo.

POHOD IN DRUZENJE

Petek, 20. 2. 2026 od 9.00 do 12.00
Lokacija: Zbor pri KD Janeza Filipi¢a

Vabimo vas, da se nam pridruzite na
prijetnem 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.

VAJE CUJECNOSTI

Ponedeljek. 23. 2. 2026 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Se vam zdi, da vas misli v€asih preplavijo?
Da ste pogosto napeti, utrujeni ali pod
stresom — tudi takrat, ko bi si Zeleli miru? Da
tezko zares zadihate in se ustavite?

Vabljeni na predavanje, kjer boste spoznali
preproste vaje ¢ujeCnosti, ki pomagajo umiriti
misli, sprostiti telo in ustvariti ve€¢ notranjega
miru v vsakdanjem zivljenju.

To niso zapletene tehnike in ne zahtevajo
posebnega predznanja. Gre za kratke, nezne
vaje, ki jih lahko uporabite takrat, ko vam je
najtezje — doma, v sluzbi ali sredi napornega
dne.

UMOVADBA

Petek, 27. 2. 2026 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Petek, 27. 2. 2026 od 10.00 do 11.00
Lokacija: DSO Naklo

Umovadba je preprosta in ucinkovita vadba
za ohranjanje  kognitivnin  sposobnosti,
izboljSanje pomnjenja ter prepreCevanje
demence in drugih tezav s spominom. Kot
telo potrebuje fizi€no gibanje za zdravje, tako
tudi mozgani potrebujejo redno "vadbo", da
tanejo vitalni in hitri.




