e LUK

VECER DRUZABNIH E )
IGER

Petek, 17. 4. 2026 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Sofinancira
Evropska unija

Vabljeni na sproS€en in zabaven vecer
druzabnih iger, kjer bomo zdruZzili smeh,

UMOVADBA dobro voljo in kanek tekmovalnosti.

Petek, 24. 4. 2026 od 9.00 do 10.00

.. o ). Druzabne igre niso le odlien nacin
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo 9

prezivljanja prostega Casa, temveC tudi

Petek, 24. 4. 2026 od 10.00 do 11.00 prava telovadba za mozgane. Spodbujajo

Lokacija: DSO Naklo koncentracijo,  strateSko  razmisljanje,
spomin in kreativhost — skratka, pomagajo

Umovadba je preprosta, a hkrati zelo ohranjati fit mozgane na zabaven nacin.

ucéinkovita oblika vadbe, namenjena

ohranjanju in izboljSevanju kognitivnih INFORMACILJE IN PRIJAVE

sposobnosti. Redno izvajanje  razliCnih
miselnih  vaj pomaga krepiti spomin,

izboljSuje koncentracijo ter spodbuja hitrejse e ks ongie 1 co%ta &1
in bolj ustvarjalno razmisljanje. Tako kot telo
potrebuje gibanje za ohranjanje telesne

Lokacije

VeC informacij o

kondicije, tudi moZgani potrebujejo stalne roaramu > v

izzive, da ostanejo aktivni, prozni in sposobni prog : VECGENERACIJSKI CENTER
ucinkovitega delovanja. Prijave na brezpla€ne aktivnosti so obvezne: GORE NJSKE +

Z umovadbo lahko pomembno prispevamo k E-prijavnica <y = Program APRIL 2026
preprecevanju upada kognitivnih funkcij, ki se ‘EI;I

pogosto pojavi s staranjem. Raziskave

kazejo, da redna mentalna aktivnost S 04/280 48 25 in 041724134 OBCINA NAKLO

zmanjSuje tveganje za razvoj demence in <) MCK-PRIJAVA@LUNIVERZA.SI
drugih tezav s spominom. Poleg tega
. . . . . Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz
spodbuja  nastajanje  novih  nevronskih PEKP 20212027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljucujoa Evropa za izvajanje
. ~ . o evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in
povezav, kar pomem’ da se mozganl |aZje zdravje ter socialna vklju¢enost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega

riIa a'a'o nOVim informaci'am in situaci'am. vklju€evanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izklju¢enosti, vkljuéno z
P gaa | | najbolj ogrozenimi osebami in otroki«. WWW.LUNIVERZA.SI



VADBA ZA ZDRAVO
HRBTENICO

Sreda, 15. 4. 2026 od 8.30 do 10.00
Sreda, 22. 4. 2026 od 8.30 do 10.00
Lokacija: KD Janeza Filipi¢a

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, 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, 1. 4. 2026 od 17.00 do 18.30
Sreda, 22. 4. 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, 1. 4. 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 odliCen nacin za urjenje
finomotorike, spretnosti, fokusa in
koncentracije.

POHOD IN DRUZENJE

Petek, 17. 4. 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 kK
boljSemu pocutju in povezanosti v nasi
skupnosti.

CKZ: TEHNIKE
SPROSCANJA

Petek. 10. 4. 2026 od 10.00 do 12.00
Lokacija: Medgeneracijski center Naklo

Tehnike spro$¢anja so pomemben del skrbi za
duSevno in telesno zdravje, saj pomagajo
zmanjsevati stres, napetost in utrujenost, ki se
pogosto kopiCijo v vsakdanjem Zivljenju. Z
njihovo redno uporabo lahko posameznik
doseze vecje notranje ravnovesje, izboljSa
svoje pocCutje ter poveCa odpornost na
obremenitve.

Ena izmed glavnih prednosti tehnik
spros€anja je zmanjSevanje stresa. Ko se telo
sprosti, se znizata sréni utrip in raven stresnih
hormonov, kar vodi do obc¢utka umirjenosti in
varnosti. Poleg tega sproS€anje pozitivho
vpliva na kakovost spanja — ljudje, ki redno
izvajajo sprostitvene vaje, laZje zaspijo in
imajo globilji ter bolj obnovitveni spanec.

Pomembna korist je tudi izboljSanje
koncentracije in zbranosti. Ko um ni
preobremenjen z napetostjo in skrbmi, lazje
ostanemo osredotodeni na naloge,
sprejemamo bolj premisljene odlocitve ter
uCinkoviteje reSujemo probleme. Z redno
prakso lahko dosezemo vecCjo psihi¢no
stabilnost, boljSe telesno pocutje ter vecl
energije za sooCanje z vsakodnevnimi izzivi.
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