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Demenca -
prepoznavanje in
prvi znaki demence

Demenca je kroni¢na napredujoca bolezen, ki prizadene
mozganske celice, odgovorne za spomin, misljenje,
orientacijo, razumevanje, racunske in u¢ne
sposobnosti, sposobnosti govornega izrazanja ter
presoje. Namen strokovnih predavanj je omogociti
osebam prepoznavanje prvih znakov demence
(izvedba: strokovni sodelavci Zdruzenja za pomoc pri
demenci Spomincica).

Strokovno predavanje je namenjeno svojcem in
drugim, ki skrbijo za osebe z demenco v domacem
okolju.

CS POLJE

Torek, 12.11.2019
ob 17. uri

Sede? CS Polje, Polje
12, pritli¢je, sejna soba

Zdrava prehrana -
vegan

Bodimo zdravi, prijazni do zivali in okolja!

Vsi Zelimo biti odgovorni in dobri, tako do sebe kot tudi
do drugih okoli nas. Na predavanju vam bomo
predstavili zdravstvene prednosti rastlinske prehrane
ter njeno povezavo z okoljevarstvom. Dogodek je
primeren za vse, ki jih zanima zdrava hrana, zascita
narave in zivali ter kulinarika. Po predavanju namre¢
sledi zakljucek s kuharskimi nasveti, brezplacnimi
zlozenkami s kar 28 recepti in degustacija jedi.
Predavanje za vse generacije!

Sreda, 13.11.2019
ob 18. uri

Sede? CS Siska,
Kebetova 1, sejna soba

Delavnica o
temeljnih postopkih
ozivljanja in prikaz
uporabe
defibrilatorja

Defibrilator je aparat, s pomocjo katerega lahko reSimo
Zivljenje nekomu s srénim zastojem. Naucimo vas
pravilne uporabe tega aparata. Brezplacne meritve
krvnega sladkorja, tlaka in holesterola.

Delavnica je namenjena vsem generacijam.

CS SISKA

Cetrtek, 14.11.2019
ob 18. uri

Prostori OS Koseze,
Ledarska 23

CS POSAVIE

Cetrtek, 21.11.2019
ob 18. uri

Kulturno - prosvetni
dom Savlje Klece,
Savlje 101, dvorana

Mestna obc¢ina
Ljubljana

Qg

LJUBLJANA

ZELENA

: UUBLJANA:
i MESTO/CITY
OF/LITERA-

TURE ...

PRESTOLNICA EVROPE




Vaje za izboljsanje
spomina -
mozganski fitnes z
Jasmino Lambergar

Vaje za izboljSanje spomina:

- ali lahko priklicemo pretekle dogodke

- zakaj se ne spomnimo

- z vajami do boljsega priklica

Priznana mednarodna trenerka spomina Jasmina
Lambergar iz Centra za urjenje spomina, vas bo naucila
tehnik za boljSe pomnjenje. Z vajami za spomin bo
razgibala vase mozgane. Predavanje za vse generacije
je brezplaéno!

CS GOLOVEC

Sreda, 20.11.2019
ob 18. uri

Sede? CS Golovec,
Litijska 38,

I. nadstropje, sejna
soba

Z energijsko
medicino do
vitalnosti in
dobrega pocutja

Prav vsi imamo sposobnost, da z uravnavanjem svojih
energij ustvarimo optimalno pocutje v vsakem
trenutku. Nikoli ni prezgodaj ali prepozno, da se
naucimo razumeti svoje energijske sisteme, njihove
prednosti, izzive in njihovo izjemno medsebojno
povezanost. Razlicne teme: izboljSanje pocutja,
okrepitev imunskega sistema, omilitev glavobola,
nespecnosti, uravnavanje hormonskega ravnovesja ter
umirjanje v trenutkih stresa.

Brezplacne delavnice so primerne tako za zacetnike,
kot tudi za vse, ki Ze imate izkusnje z izvajanjem
energijskih vaj. Delavnico vodi certificirana
praktikantka po Eden Energy Medicine Minca Kavcic.

CS DRAVLIE

Sreda, 27.11.2019
ob 17. uri

Sede? CS Dravlje (Dom
krajanov Dravlje),
Draveljska 44,

I. nadstropje, soba st.
15

Ekologi brez meja -
Prazen kos, polna
denarnica

Na predavanju “Prazen koS, polna denarnica’ bomo
izvedeli, kako imeti manj navlake, vec ¢asa zase in pri
tem Se prihraniti denar v vsakem gospodinjstvu.
Spoznali bomo, kje vse nastajajo odpadki v nasih
domovih in zakaj. Izvedeli bomo, kje lahko nakupujemo
brez embalaze, kje si lahko izposodimo vrtalnik, ki ga
potrebujemo le nekajkrat letno ter kam se lahko
odpravimo na izmenjave oblacil. V Ljubljani, prvi
evropski zero waste prestolnici, lahko na vec nacinov
poskrbimo, da bodo nasi kosi bolj prazni. Vabljeni po
konkretne nasvete, kako lahko nasemu glavnemu
mestu tudi sami pomagamo pri doseganju zero waste
ciljev.

CS BEZIGRAD

Sreda, 4.12.2019
ob 18. uri

Sede? CS Bezigrad,
Vojkova 1, sejna soba




Jesenski koncert
okteta Zven

Cetrtna skupnost Crnuée in KUD Svoboda vabita na
tradicionalni jesenski koncert okteta Zven.

Oktet letos praznuje 20- letnico obstoja, na
retrospektivhem koncertu pa se bodo spomnili svojih
najuspesnejsih nastopov doma in po vsej Sloveniji, ter
ljudi, ki so bili najbolj zasluzni za te dosezke.

Petek, 8.11.2019
ob 19. uri

Sedez CS Crnuce
(Kulturni dom Crnuce),
Dunajska cesta 367,
dvorana

Srecevalnica Crnuce

Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in sreCanja.

Mesecni program je objavljen na:
www.rdecikrizljubljana.si/sl/SRECEVALNICA/ Vec
informacij, prijave: 040 871 589,
info@rdecikrizljubljana.si

Torek, 26.11.2019
ob 17. uri

Sedez CS Crnuce
(Kulturni dom Crnuce),
Dunajska cesta 367, L.
nadstropje, mala sejna
soba

Sola zdravja -
skupina Stepanjsko
naselje

Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s pricetkom
ob 8.00 uri.
Telovadba je namenjena vsem generacijam.

CS GOLOVEC

Vsak delovni dan
ob 8. uri

Sportno igri$¢e med
Parmsko ulico in
trgovino Mercator

Srecevalnica KORK | Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in sre¢anja. | CS GOLOVEC Vsak tretji torek v Sedez CS Golovec,
Stepanjsko naselje | Mese¢ni program je objavljen na: mesecu Litijska cesta 38,
www.rdecikrizljubljana.si/sl/SRECEVALNICA/ Vel ob 17. uri I. nadstropje
informacij, prijave: 040 871 589,
info@rdecikrizljubljana.si
KORK Stepansko Meritve krvnega tlaka, holesterola in sladkorja v krvi. CS GOLOVEC Vsak tretji torek v Sede? CS Golovec,
naselje mesecu Litijska cesta 38,
od 16. do 17.ure I. nadstropje
Telovadba Vabljeni na vaje za razgibavanje, ki jih organizira KORK | CS SISKA Vsak ponedeljek Sede? CS Siska,
Ljubo Sercer. ob 9. uri Kebetova 1
Bralna srecanja Zdruzuje jih veselje do branja, poezije in dobrih zgodb. | CS SISKA Vsak tretji petek Jesenkova 1,

V njihovo druzbo vabijo vse, ki radi berete in zelite
svoja dozivetja in mnenje o prebrani knjigi deliti z
drugimi. Knjige za branje in pogovor zbirajo skupaj na
sreCanjih. Organizatorka in moderatorka srecanj je
Natasa Finzgar.

od 19. do 21. ure

I. nadstropje

Plesna skupina -
boljsi plesalci

Druzabni plesi za boljse plesalce. Izvaja DU Koseze.
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Vsak ponedeljek in
Cetrtek

Trg Komandanta
Staneta 8, klet,

o ob 9. uri vhod ob trgovini
Plesna skupina - Druzabni plesi za zacetnike. Izvaja DU Koseze. CS SISKA Vsak ponedeljek Trg Komandanta
zacetniki ob 19. uri Staneta 8, klet,

vhod ob trgovini
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Telovadba

Vabljeni na vaje za razgibavanje, ki jih organizira
Krajevna organizacija ZB za vrednote NOB Komandant
Stane.
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Vsak petek
od 9. do 11. ure

Trg Komandanta
Staneta 8, klet,
vhod ob trgovini

Pevske vaje

Vabljeni na Pevske vaje, ki jih za svoje ¢lane organizira
DU Komandant Stane. Vse informacije na: 051/436-
550.
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Vsak ponedeljek
od 9. do 12. ure

Trg Komandanta
Staneta 8, klet,
vhod ob trgovini

Urjenje spomina -
tehnike pomnjenja

Da bi nasi mozgani ostali aktivni in ohranjali nas
spomin v dobri kondiciji, jih moramo ves cas uriti.
Ravno zato, moramo uvesti tehnike v vsakdanjem
zivljenju, ki bodo nase mozgane »zbudili« Kaj to
pomeni? Prvo pravilo je: V dnevno rutino uvesti
SPREMEMBE! Kako to dosezemo? - Izvajamo namenske
vaje; rutinsko aktivnost izvedemo na malo drugacen
nacin. Izvajalec: Drustvo Senior
E-posta:senior.drustvo365@gmail.com

Tel: 064 199 095

Vabljeni k udelezbi, delavnica je brezplacna.

Vsak ponedeljek
od 9.do 11. ure

Jesenkova 1,
I. nadstropje

Anglescina -
predavanje in tecaj

Uporaba tehnik pomnjenja pri u¢enju tujih jezikov -
anglescina.

Vsako sredo
od 9. do 11. ure

Trg Komandanta
Staneta 8, klet, vhod ob
trgovini

Druzenje krajanov -
KORK Ljubo Sercer

Za mlade po letih in mlade po srcu, za velike in male, za
babice in dedke, za mamice in ocke, za fante in punce,...
Vsakega 10. v mesecu ob 17. uri, vas vabijo na druzenje
krajanov, v prostore Cetrtne skupnosti. V primeru, da je
10. na soboto ali nedeljo je druzenje prvi delovni dan ob
17.00 uri. Predvsem se bodo druzili in se spoznavali, si
izmenjevali izkuSnje, spoznanja, mnenja, stvari,
recepte, si povedali kaksno Salo, zapeli,...Pridite lusno
bo. Prostovoljke KORK Ljubo Sercer vas pri¢akuje.

Vsakega 10. v
mesecu
ob 17. uri

Sedez CS Sigka,
Kebetova 1

Brezpla¢ne meritve
krvnega tlaka,
sladkorja in
holesterola za c¢lane
RK

CS Roznik v sodelovanju s KORK Vrhovci, KORK Brdo,
KORK Vi¢ Roznik ter DU Vic¢. RoZnik organizira
brezplacno merjenje visine krvnega tlaka, sladkorja,
holesterola in trigliceridov v krvi.

Opomba: MERITVE SO BREZPLACNE LE zZA CLANE
DRUSTVA!

CS ROZNIK

Vsako prvo sredo v
mesecu
od 16. do 18. ure

Sede? CS Roznik,
Viska cesta 38




Brezplacne meritve CS Roznik v sodelovanju s KORK Vrhovci, KORK Brdo, CS ROZNIK Vsako drugo sredo Brdnikova ulica 14,
krvnega tlaka, KORK Vi¢ Roznik ter DU Vi¢ Roznik organizira vV mesecu sejna soba
sladkorja in brezplacno merjenje visine krvnega tlaka, sladkorja, od 8. do 10. ure
holesterola za clane | holesterola in trigliceridov v krvi.
RK Opomba: MERITVE SO BREZPLACNE LE ZA CLANE

DRUSTVA!
Srecanje drustva Vas skrbi, ker nekdo v vasi blizini prevec pije? CS ROZNIK Vsak ponedeljek ob | Brdnikova ulica 14,

Al-Anon za
samopomoc¢ druzin
alkoholikov

Druzinske skupine Al-Anon lahko pomagajo vsem, ki so
prizadeti zaradi prekomernega pitja druzinskega ¢lana
ali prijatelja. Informacije na tel.: 041 494 767 in 041
389 129.

10. uri in
vsak petek
ob 20. uri

sejna soba

Pogovorna skupina
"Roznik" -

Namen srecanj je oblikovanje trajne skupinice novih
prijateljic in prijateljev, starih nad 65 let za pogovore o

CS ROZNIK

Vsak prvi in tretji
ponedeljek v

Sedez CS Roznik,
Viska cesta 38

Medgeneracijsko razliénih temah in drugih aktivnostih (urjenje spomina, mesecu

drustvo petja, gibanja ...). Informacije na tel.: 031 670 337 od 16.30 do 18. ure

Tromostovije (ga. Anja)

Srecanje drustva Vas skrbi, ker nekdo v vasi blizini preveé pije? Cs VvIC Vsako sredo Sedez CS Vi¢, Thilisijska

Al-Anon za Druzinske skupine Al-Anon lahko pomagajo vsem, ki so ob 10. uri 22A, sejna soba

samopomoc prizadeti zaradi prekomernega pitja druzinskega ¢lana

druzin alkoholikov ali prijatelja. Informacije na tel.: 041 735 780.

Srecevalnica KORK | Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in sre¢anja. | CS VIC Vsako drugo in GD Kozarje,

Kozarje Mesecni program je objavljen na: cetrto sredo v Cesta na kljuc 56
www.rdecikrizljubljana.si/s|/SRECEVALNICA/ mesecu
Vec informacij, prijave: 040 871 589, ob 18. uri
info@rdecikrizljubljana.si

Posvoji puncko in Slovenska fundacija za UNICEF vabi vsako sredo na CS CENTER Vsako sredo Stefanova 11,

resi otroka delavnice izdelovanja/sivanja punck iz cunj. Material in od 10. do 11. ure sejna soba
navodila dobite na delavnici, puncke so namenjene
prodaji. S tem projektom Unicef Slovenija zbira
sredstva za cepljenje otrok v drzavah v razvoju proti
Sestim nalezljivim otroskim boleznim (oSpice, davica,
oslovski kaselj, otroska paraliza, tuberkuloza in
tetanus).

Srecevalnica Vabljeni vsak torek na brezplaéna sre¢anja in delavnice | CS CENTER Vsak torek Rozmanova 12,
ro¢nih del - pletenje, kvackanje, klekljanje, ki jih od 16. do 18. ure mala sejna soba
organizira RK Slovenije, OZ Ljubljana.

Telovadba za RK Slovenije, OZ Ljubljana organizira vsak torek CS CENTER Vsak torek Rozmanova 12,

starejse telovadbo za starejSe. Vabljeni. ob 14.30 uri dvorana
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Delavnica
preprecevanja
padcev v starosti

Pridruzite se preventivnim predavanjem in izmenjavi
izkusenj za varno starost brez poskodb.

CS CENTER

Vsak tretji Cetrtek
od 10.15 do 12. ure

Rozmanova 12,
mala sejna soba

Caj ob petih - Humanitarno drustvo Nikoli sam vas vabi na tedenska | CS CENTER Vsak torek Stefanova 11,
tedenske druzenja, pogovor ob ¢aju in sladkem prigrizku. Na od 15. do 19. ure mala sejna soba
srecevalnice in druzenjih izvajamo tudi prostocasne delavnice, lahko
prostocasne pa se preizkusite tudi v igranju razli¢nih druzabnih iger.
delavnice
Merjenje krvnega Brezplacno merjenje krvnega tlaka, splosni nasveti CS CENTER Vsako prvo sredo Zarnikova 3,
tlaka glede vzdrzevanja krvnega tlaka (prehrana, telesna od 17.30 do 19.30 pritli¢je, pisarna 5
aktivnost,...). Organizira HD Nikoli sam. ure
OM Chanting OM Chanting, izredno mo¢na ve¢ 1000 let stara CS CENTER Vsak ponedeljek Stefanova 11,
skupinska tehnika, ki jo izvajajo ze v vec kot v 50 od 18. do 19.15 ure | dvorana
drzavah sveta na vseh kontinentih.
OM je prazvok, prvotni zvok, ki ustvarja in se razsirja
po vesolju. Pripada celotnemu clovestvu ne glede na
starost, narodnost, etni¢no pripadnost ali religijo.
Primerna je za vse, sedi se na stolih. Ni potrebno, da
imate posluh, vsak zna peti OM.
INFO na: FB- OM Chanting Slovenija ali
www.bhaktimarga.si
Predpremiera Drustvo Rusalka v sodelovanju z Godbo ljubljanskih CS POLJE Petek, 8.11.2019 Center Zalog, Zaloska
jubilejnega veteranov organizira kulturno prireditev - koncert ob ob 18. uri cesta 267, dvorana za
koncerta Godbe 15. letnici delovanja godbe. prireditve
ljubljanskih
veteranov
Jutranja telovadba Dnevni center aktivnosti za starejse Zalog vabi na CS POLJE Vsak ponedeljek, Dnevni center aktivnosti

za starejse

redno tedensko vadbo s pomocjo katere boste razgibali
celo telo, poseben poudarek pa je na vajah, ki
preprecujejo napredovanje starostno pogojenih
zdravstvenih tezav.

Za dodatne informacije poklic¢ite na tel. st.: 082 055
177 ali 051 664 941 oz. e-mail zalog@dca-ljubljana.org

torek, Cetrtek
in petek
ob 8. uri

za starejse Ljubljana
Zalog (DCA), Center
Zalog, ZaloSka 267,
vec¢namenska dvorana
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CHI GONG in EFT za
starejse

Dnevni center aktivnosti za starejsSe Zalog vabi na
vadbe chi-gonga in EFT- tapkanja. Chi gong je
starodavna kitajska zdravilna tehnika, ki je sestavljena
iz enostavnih pocasnih gibov. EFT tehnika je oblika
psiholoske akupresure, pri kateri se s konicami prstov
nezno tapka po meridianih.

Za dodatne informacije poklicite na tel. st.: 082 055
177 ali 051 664 941 oz. e-mail zalog@dca-ljubljana.org

CS POLJE

Vsak torek
od 9.30 do 10.30
ure (EFT)

Vsako sredo
od 8. do 9. ure (CHI
GONG)

Dnevni center aktivnosti
za starejse Ljubljana
Zalog (DCA), Center
Zalog, Zaloska 267,
vecnamenska dvorana

Urjenje spomina za | Dnevni center aktivnosti za starej$e Zalog vabi na vaje | CS POLJE Vsak petek Dnevni center aktivnosti

starejse za ohranjanje in krepitev spomina, koncentracije, od 10. do 11.30 ure | za starejse Ljubljana
natancnosti, sposobnosti za reSevanje problemov, Zalog (DCA), Center
besednih spretnosti, domisljije in logi¢nega misljenja. Zalog, Zaloska 267,
Za dodatne informacije poklicite na tel. st.: 082 055 vec¢namenska dvorana
177 ali 051 664 941 oz. e-mail zalog@dca-ljubljana.org

Joga za starejse Dnevni center aktivnosti za starejSe Zalog vabi na CS POLJE Vsak ponedeljek Dnevni center aktivnosti
vadbo joge. Primerna je za starejse, vkljucuje pocasne od 10. do 11.30 ure | za starejse Ljubljana
gibalne vaje, dihalne vaje in meditacijo. Za dodatne Zalog (DCA), Center
informacije poklic¢ite na tel. st.: 082 055 177 ali 051 Zalog, Zaloska 267,
664 941 oz. e-mail zalog@dca-ljubljana.org vecnamenska dvorana

Medgeneracijsko Ustvarjanje razli¢nih ro¢nih izdelkov in CS JARSE Vsak petek Perceva 22, pritli¢je,

druzenje in medgeneracijsko druzenje. Material in ideje za od 10. do 13. ure sejna soba

ustvarjanje ustvarjanje vsak prinese s seboj. Vstop prost.

obcanov Zelene

jame

KO RK Nove Jarse Krajevna organizacija Rde¢ega kriza Nove Jarde CS JARSE Vsak drugi Sede? CS Jarde,
organizira in vabi na brezplacne meritve krvnega tlaka, ponedeljek v Kvedrova 32
sladkorja in holesterola v krvi. mesecu

od 16. do 18. ure

Srecevalnica KO RK | Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in sre¢anja. | CS JARSE Vsak prvi in tretji Perceva 22

Zelena jama Mesecni program je objavljen na: Cetrtek v mesecu
www.rdecikrizljubljana.si/sl/SRECEVALNICA/ Vel od 10. do 12. ure
informacij, prijave: 040 871 589,
info@rdecikrizljubljana.si

Sola zdravija - Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s 1000 gibi. | CS JARSE Vsak delovni dan Sportno igric¢e

skupina Nove Jarse

Telovadba je namenjena vsem generacijam.
V primeru slabega vremena je telovadba v telovadnici.
Za vec informacij: ga. Olga Pusnik: 040 299 048.

od 7.30 do 8. ure

Produkcijske Sole,
Jarska 44
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Sola zdravija - Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s 1000 gibi. CS JARSE Vsak delovni dan Nogometno igrisce

skupina Smartno Telovadba je namenjena vsem generacijam. zimski Cas: Smartno ob reki Savi
V primeru slabega vremena se telovadba izvede v od 8. do 8.30 ure;
pokritem delu igrisca.

Za vec informacij: ga. Zlata Zajec: 031 465 521. letni cas:
od 7.30. do 8. ure

KORK Fuzine - Krajevna organizacija Rdecega kriza FuZine organizira CS MOSTE Vsako prvo sredo v | Preglov trg 15

meritve in vabi na meritve krvnega tlaka, sladkorja in mesecu
holesterola v krvi. od 10. do 12. ure
Opomba: MERITVE SO BREZPLACNE LE ZA CLANE
DRUSTVA!

Srecevalnica Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in sre¢anja. | CS MOSTE Vsako sredo Preglov trg 15
Mesecni program je objavljen na: od 10. do 12. ure
www.rdecikrizljubljana.si/sl/SRECEVALNICA/ Vel
informacij, prijave: 040 871 589,
info@rdecikrizljubljana.si

Plesne vaje Plesna skupina DU Dravlje je druscina aktivnih in CS DRAVLIE Vsak ponedeljek Sedez CS Dravlje,

razigranih ¢lanov DU Dravlje. Radi pleSejo in nastopajo
ter se pri tem zelo zabavajo. Vabljeni, da se jim
pridruzite.

Vec informacij: DU Dravlje, plesna skupina:
mimica.herakovic@gmail.com

od 9. do 11.30 ure

Vsako sredo
od 9. do 12. ure

Vsak Cetrtek
od 9. do 11. ure

Vsak petek
od 9. do 12. ure

Draveljska 44, velika
dvorana
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Plesne vaje za
ljubitelje plesa v
paru

Plesne vaje pod okriljem Drustva KVAS* vodi
profesionalni plesni par, Peter FileS in Maja Pucelj, ki
radostno deli svoje dolgoletne plesne izkusnje in
znanje, ter lahkotno predstavi ples v paru tudi
popolnim zacetnikom. Vaje so namenjene ljubiteljem
plesa v paru - dobrodosli ste vsi, tudi tisti brez
plesnega partnerja. Vaje zaznamuje prijetno plesno
druzenje ter aktivno sobivanje ob ucenju plesa. Plese
se razlicne plese; klasi¢ne standardne plese - ko dva
zapleseta skupaj kot eno, latinskoameriske plese - pri
katerih je znacilno gibanje z boki in skupinske plese -
kjer se zazibate v najrazli¢nejsih ritmih.

Ob torkih in Cetrtkih utrjujete plesno znanje v paru, se
ucite novih plesnih figur in ozavescate pokonc¢no plesno
drzo, ter se ob tem dobro razmigate. Ob petkih pa
pridete na ples ter preplesete vse plese v paru, plesno
sobivate, se radostite in druzite ob prijetni plesni glasbi
- enkrat mesecno boste delezni tudi profesionalnega
plesnega nastopa Petra in Maje.

Informacije in prijave: plesvparu@gmail.com Kontakt:
031360340 (Maja)

*¢lanarina/vadnina in prostovoljni prispevki (Drustvo
Kvas - drustvo za kulturo, veselje in aktivno sobivanje)
www.showtime.si

CS DRAVLIE

Vsak torek,
od 12. do 14. ure

Vsak Cetrtek,
od 12. do 14. ure

Vsak petek,
od 17. do 19. ure

Sedez CS Dravlje,
Draveljska 44,
velika dvorana

Sola zdravja -
skupina Ljubljana
Dravlje

Drustvo so ustanovili 15. oktobra 2010. Telovadijo
vsako jutro od 8.00 do 8.30, razen nedelj in praznikov.
Na seznamu jih je vpisanih 65, nad 80 let je starih 12,
nad 90 let sta stara 2 ¢lana.

Telovadijo pred Domom krajanov na Draveljski 44. Ob
slabem vremenu lahko telovadijo v telovadnici v domu.
Telovadijo po navodilih dr. Nikolaya Grishina, dr.
medicine, nevrolog in manualni terapevt: tisoC gibov,
tiso¢ dihov z motom: »Vsak trenutek je lahko novi
zaCetek«. Med njimi je 7 vaditeljev usposobljenih za
vodenje telovadbe. Usposabljanje so si priborili na
seminarjih, ki jih organizira Drustvo Sola zdravja s
sedezem v Domzalah, Slamnikarska ulica 18.

Razen telovadbe jih zdruzuje prijateljstvo in klepet ob
jutranji kavici in kozarcu vode.

CS DRAVLIE

Vsak delovni dan
od 8. do 8.30 ure

Pred sedezem CS
Dravlje (Dom krajanov),
Draveljska 44
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Koncert Klape Vljudno vabljeni na dalmatinski veder s Klapo Lumin. | CS DRAVLIE Sobota, 23.11.2019 | Sedez CS Dravlje,

Lumin Vstopnine ni. ob 19. uri Draveljska 44,
velika dvorana

Gledaliske V Dravljah zZe tretje leto zapored organizirajo CS DRAVLIE Vsak Cetrtek Sedez CS Dravlije,

delavnice za otroke | GLEDALISKE DELAVNICE ZA OTROKE od 16.30 do 18. ure | Draveljska 44,

* mala dvorana

Otroci na gledaliskih delavnicah na igriv in sproscen
nacin:

- spoznavajo in raziskujejo gledaliski svet,

- spoznavajo improvizacijo, pravilni govor in odrski gib,
- krepijo sposobnost sodelovanja, domisljijo,
samozavest in samopodobo,

- izboljSujejo komunikacijo in koncentracijo,

- navezujejo prijateljske stike in gradijo medsebojno
zaupanje.

Gledaliske delavnice bodo konec maja zaokrozili z
nastopom za starSe, sorodnike in povabljene.
Stevilo mest je omejeno na najve¢ dve skupini:

1. skupina: otroci 5-8 let

2. skupina: 9-14

Mentorici Sasa in Jasmina sta pedagoginji, igralki in
reziserki, ki imata s pouCevanjem otrok na podrocju
gledalisca, vecletne izkusnje.

* Cena: 30€/mesec/otroka

Za drugega otroka obracunamo 20% popust
PRIJAVE: email: klancnik s@yahoo.com

tel.: 041 362 692 (Sasa Klanc¢nik).

Do zapolnitve mest.

Energijske vaje za
vzpostavitev
ravhovesja v telesu

Vabljeni na delavnico — Energijske vaje za sprostitev in
vzpostavitev ravhovesja v telesu

Preproste energijske vaje, s katerimi se stimulira
energijski pretok v telesu in posledi¢no dosezemo
izboljsanje sploSnega pocutja ter fizicnega in psihi¢nega
zdravija.

CS POSAVIE

Cetrtek, 14.11.2019
ob 17.30 uri

Sede? CS Posavije,

BratovSeva ploscad 30,

kletna dvorana

Zabavno glasbena
prireditev z
Medenkami

Vabljeni na zabavno glasbeno prireditev MEDENKE,
Zzenska vokalna skupina iz Ljubljane, ki bo zapela
Stevilne pesmi razli¢nih zvrsti, ki vam bodo ogrele
duso. Gostje bodo dodatno obogatili prireditev.

CS POSAVIE

Petek, 15.11.2019
od 19. do 20.30 ure

Kulturno - prosvetni
dom Savlje Klece,
Savlje 101, dvorana
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Celovecerni koncert
MoPZ Posavje

Vabljeni na celovecerni koncert MoPZ Posavije.

CS POSAVIE

Petek, 22.11.2019
ob 18. uri

Sedez CS Posavije,
BratovSeva ploscad 30,
kletna dvorana

Skupinski plesi z
Vrtnico

Druzenje ob plesu
40+

Poudarek je na skupinskih plesih, ki se izvajajo na
latino glasbo, angleski valcek in Sitaki. Po zelji pa tudi
ples v parih.

CS POSAVIE

Vsako sredo
od 20.15 do 22. ure

Sede? CS Posavije,
Bratovseva plos¢ad 30,
kletna dvorana

Ples z Drustvom
Vrtnica

Druzenje ob plesu
40+

Utrjevanje in vadba skupinskih plesov na latino glasbo,
angleski valcek in Sitaki. V drugem delu pa tudi ples v
parih na standard glasbo oz. po zelji. Glasbo (CD) vrtijo
sami ob dobrem ozvocenju.

CS POSAVIE

Vsak petek
od 19. do 22. ure

Sede? CS Posavije,
Bratovseva plos¢ad 30,
kletna dvorana

Joga z Drustvom
Vrtnica

Vabljeni na izvajanje joge z Drustvom Vrtnica.

CS POSAVIE

Vsak torek in
Cetrtek
od 9. do 11. ure

Sede? CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
kletna dvorana

Druzenje v Posaviju
z Mladimi zmaji

Uli¢ni zmaji v sodelovanju s CS Posavije organizirajo
kreativno prezivljanje prostega C¢asa. Ob mrzlih dnevih
so v notranjih prostorih ¢etrtne skupnosti, ko pa sije
sonce, popoldneve prezivljajo na igriSCu ob Bratovsevi
ploscadi. Vabljeni mladi 12+.

CS POSAVIE

Vsako sredo
od 17. do 19. ure

Sede? CS Posavije,
BratovSeva ploscad 30,
kletni prostori ali igrisce
ob Bratovsevi ploscadi

Caj ob petih -
tedenske
srecevalnice in
ustvarjalnice

Tedenska druzenja, pogovori, druzabne igre kot je npr.
karte Tarok, Sah, ¢lovek ne jezi ...

Dobivajo se razlicne generacije, na srecanjih udelezenci
izmenjujejo tudi svoje izkusnje. Vsak udelezenec
brezpla¢no prejme tudi topel napitek (¢aj ali kavo) ter
se posladka s keksi.

CS POSAVIE

Vsak Cetrtek
od 16. do 19. ure

Sedez CS Posavie,
Bratovseva ploscad 30,
kletna dvorana

Brezplacno
merjenje krvnega
tlaka

Merjenje krvnega tlaka izvaja medicinska sestra, ki
vam lahko ponudi tudi splosne nasvete glede
vzdrZzevanja krvnega tlaka, ter s podrocja zdravia,
zdravega nacina Zivljenja,...

CS POSAVIE

Vsak prvi Cetrtek
od 17. do 18. ure

Sede? CS Posavije,
BratovSeva ploscad 30,
kletna dvorana

Krozek risanja
»Barvaj in
ustvarjaj«

Udelezenci imajo moznost ucenja in pridobivanja
dodatnega znanja na podrocju risanja z razli¢nimi
tehnikami risanja in barvanja. Pristop ucenja voditeljice
je prijazen in enostaven, zato so se udelezenci tecaja
do sedaj veliko naudili.

CS POSAVIE

Vsak Cetrtek
od 17. do 19. ure

Sede? CS Posavie,
Bratovseva plos¢ad 30,
kletna dvorana
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Migajmo za zdravje

Vabljeni na vadbo s SD Ljubljana JeZica, ki je
namenjena vsem generacijam. Za vec informacij lahko
poklicete go. Mojco na 051 650 415.

Ob ponedeljkih pri¢ne prva skupina ob 19. uri, druga pa
ob 20. uri.

CS POSAVIE

Vsak ponedeljek
ob 19. uriin
ob 20. uri

Vsako sredo

Sedez CS Posavije,
BratovSeva ploscad 30,
kletna dvorana

Ob sredah pri¢ne prva skupina ob 18. uri, druga pa ob ob 18. uriin

19. uri. ob 19. uri
Splosne telesne Vabljeni na splogne telesne vaje s SD Ljubljana JeZica CS POSAVIE Vsak torek Sede? CS Posavije,
vaje ki so namenjene vsem generacijam. ob 19. uri Bratovseva plos¢ad 30,

Za vec informacij lahko pokli¢ete go. Mojco na 051 650
415.

kletna dvorana

Aerobika in pilates | Vabljeni na aerobiko in pilates s SD Ljubljana JeZica ki | CS POSAVIE Vsak Cetrtek Sede? CS Posavije,
je namenjena vsem generacijam. Za vec informacij ob 19. uri Bratovseva plos¢ad 30,
lahko pokli¢ete go. Mojco na 051 650 415. kletna dvorana

Vadba za seniorke Vabljeni na vadbo za seniorke in seniorje s SD CS POSAVIE Vsak torek in Sede? CS Posavie,

in seniorje Ljubljana Jezica ki je namenjena starejsi generaciji. Cetrtek Bratovseva plos¢ad 30,
Za vec informacij lahko pokli¢ete go. Mojco na 051 650 od 7.45 do 9. ure kletna dvorana
415.

Pilates Vabljeni na Pilates s Sportnim drustvom JeZica - CS POSAVIE Vsak torek Sede? CS Posavije,

poudarek na dihanju pri vsaki izvedbi vadbe, katera
krepi miSice in ozavesSca vadecCega glede celotnega
telesa. Namenjeno vsem starostnim skupinam.

od 20. do 21. ure

BratovSeva ploscad 30,
kletna dvorana

Telovadba na
prostem

Telovadijo zunaj na prostem, v vsakem vremenu in
vsak dan ob 7.30. Po telovadbi se druzijo in si
pomagajo v tezavah.

Njihovi ¢lani so vseh starosti in obeh spolov. Med njimi
je tudi ve¢ zakoncev. Skupino sestavljajo mladi,
starejsi, bolehni in invalidni.

Njihov moto je: vsak trenutek je lahko nov zacetek.
Vabljeni vsi, ki si Zelijo zdravo zZivljenje in dobro
druzbo.

CS RUDNIK

Vsak dan
ob 7.30 uri

Igris¢e Kajak Kanu klub
Ljubljana, Livada 31

Telovadba za
starejse

Skupina starejsih obanov se srecuje ob ponedeljkovih
vecerih in skupaj delajo razlicne vaje proti osteoporozi.
Vsak posameznik potrebuje svojo lezalko in cisto
obutev.

CS RUDNIK

Vsak ponedeljek
ob 18. uri

Sedez CS Rudnik, Pot k
ribniku 20, dvorana
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Tecaj in vadba TAI
CHI in Quigong

Taijiquan (Tai chi, taj ¢i) je kompleksna oblika Qigonga
v gibanju. Je starodavna kitajska borilna vescina, ki se
v novejSem cCasu uveljavlja predvsem kot sprostilno
meditativna vescina krepitve vitalne zivljenjske energije
in vzdrzevanja dolgo vecnosti. Je izjemno ucinkovita
vescina doseganja notranjega ravnotezja, ki se Se
posebej obnese v danasnjem hitrem tempu kot
blagodejna oblika telesno nezahtevne protistresne
vadbe. Je ena od naprednih oblik energetsko gibalnih in
meditativnih tehnik Qigonga, katerega korenine segajo
tisocCletja nazaj, v tradicije kultur Orienta.

Organizira: drustvo TOLMUN. Kontakt: Igor: 041 430
650

CS BEZIGRAD

Vsak ponedeljek in
Cetrtek

od 17.30 do 19.30
ure

Belokranjska 6, dvorana

Zacetni tecaj joge

Vabljeni na tecaj joge, kjer se boste naudili osnov vaj
joge. Primerno za vse generacije.

Kontakt: Lena Meh 040 166 391, Jost Derlink:040 458
4009.

CS BEZIGRAD

Vsak ponedeljek

od 18.30 do 19.30
ure

in vsak torek

od 8.15 do 9.15 ure

Belokranjska 6, dvorana

DAM - terapevtske
delavnice, predavanja

DAM je drustvo za pomoc osebam z depresijo in
anksioznimi motnjami. Namen drustva sta pomoc in
podpora osebam, ki trpijo ali so trpele, za katero koli
obliko anksioznih motenj in depresije ter njihovim
sorodnikom in podpornim osebam. Zavzemajo se za
Sirjenje znanja in informacij s podrocja anksioznih
motenj ter za vecjo ozavescenost javnosti o resnosti in
prisotnosti tega problema v druzbi. Ob ustanovitvi
drustva so se zavedali, da v Sloveniji hudo primanjkuje
ustrezna literatura o anksioznih motnjah, pogresali pa
so tudi center, kjer posamezniki s tovrstnimi tezavami
lahko pridejo v stik z drugimi osebami s podobnimi
izkusnjami.

Kontakt: dam@nebojse.si

CS BEZIGRAD

Vsak torek
od 18. do 20. ure

Sede? CS Bezigrad,
Vojkova 1, sejna soba 3

DU Boris Kidric

Vabilo novim ¢lanom folklorne skupine »Puselc«,
pridruzite se jim, veselo bo. Kontakt: 031 864 377.

CS BEZIGRAD

Vsako sredo
od 14.30 do 18. ure

Belokranjska 6, dvorana

Drustvo Tolmun

Revitalizacija — namenjena starejsSim ob¢anom da se
ponovno telesno pripravijo na nove izzive. Kontakt:
Igor 041 430 650.

CS BEZIGRAD

Vsak torek in
Cetrtek
od 9.30 do 11. ure

Belokranjska 6, dvorana
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Knjiznica RECI

Knjiznica RECI je neprofitna izposojevalnica
najrazli¢nejsinh predmetov za prosti Cas, ki deluje po
vzoru klasi¢ne knjizni¢ne izposoje. V ¢asu ko imajo
ljudje vse manj denarja si lahko z izposojo namesto
kupovanjem nadomes¢amo manjkajoce predmete.
Souporaba pa prinasa Se Stevilne druge koristi.
Kontakt: Jost Derlink:040 458 409.

CS BEZIGRAD

Vsak ponedeljek in
sredo
od 16. do 19. ure

Knjiznica RECI,
Belokranjska 6

Srecevalnica

Vabljeni na prakti¢ne, ustvarjalne delavnice in srecanja.
Mesecni program je objavljen na:
www.rdecikrizljubljana.si/sl/SRECEVALNICA/ Vel
informacij, prijave: 040 871 589,
info@rdecikrizljubljana.si

CS BEZIGRAD

Vsak torek
od 10. do 12. ure

Smoletova 16,
pritli¢je

Sola zdravja

Vabljeni na razli¢ne delavnice, kjer se boste naudili
izdelovati razli¢ne okraske, voscilnice, oblikovali papir...
Kontakt: ga. Olga 031 853 258.

CS BEZIGRAD

Vsak ponedeljek
od 8.30 do 12. ure

Sede? CS Bezigrad,
Vojkova 1, sejna soba 3

Drustvo
Tromostovje

Drustvo Tromostovje je mlado drustvo, ki zdruzuje
mlajSo, srednjo in starejSo generacijo skozi program
Skupine starih ljudi za samopomoc. Dejavnost drustva je
dobrodelna oziroma humanitarna. Namenjena je vsem
zainteresiranim in pomoci potrebnim posameznikom, ne
glede na to, ali so ¢lani drustva ali ne. Kontakt: ga. Ana
040 291 523, ga. Mojca 031 641 726.

CS BEZIGRAD

Vsako sredo
od 17. do 19. ure

Sede? CS Bezigrad,
Vojkova 1, sejna soba 1

Pogovorne skupine
za starejse

Drustvo Tromostovje v letu 2019 organizira redna
sreCanja samopomocne pogovorne skupine za starejse,
ki bo redno potekala vsak torek od 17.30 do 19.00 ure
v Knjiznici Re¢i na Belokranjski 6. Skupino vodita
Jasmina Racki in Marusa Bertoncelj iz
Medgeneracijskega drustva Tromostovije.

Kontakt: skupina.starejsih@gmail.com

CS BEZIGRAD

Vsak torek
od 17.30 do 19. ure

Knjiznica RECI,
Belokranjska 6

Globine zenske
duse

Skupina za zenske vseh starosti : Globine zenske duse
: predavanja, pogovori in ustvarjalne delavnice, ki
temeljijo na zgodbah iz knjige Zenske, ki tecejo z
volkovi. Vsebino in program pripravljata
psihoterapevtka in coachinja mag. UrSka Ajdisek,
(Psihoterapija Konsulta) in coachinja, ustvarjalka in art
terapevtka mag. Mojca Leben (Zavod Etnika).
Organizacija Zavod Etnika - dogodki Pod mojim
blokom. Obvezne prijave na 041 806 533 oz.
etnikaljubljana@gmail.com (Mojca Leben).

CS BEZIGRAD

Vsak ponedeljek
od 8.30 do 12. ure

Vojkova 87
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Ko spregovorijo
sanje

Skupina za vse zainteresirane:

KO SPREGOVORIJO SANIE: analiza sanj, pomen
njihovih simbolov, kaj nam sporocajo in kako si lahko z
njimi pomagamo. Skupino bo vodila predavateljica
psihoterapevtka mag. Urska Ajdisek
(www.psihoterapijakonsulta.si).

Dogodke pripravlja Zavod ETNIKA - dogodki Pod mojim
blokom. Obvezne prijave na tel 041 806 533 ali
etnikaljubljana@gmail.com (Mojca Leben)

CS BEZIGRAD

Vsako sredo
od 18. do 21. ure

Vojkova 87

Plesni veceri za
obcane

Vabljeni na petkove plesne teCaje/vecere, ki so
namenjeni vsem generacijam. Na plesnih vecerih se
naucite novih plesov ali utrdite Ze osvojene plesne
korake.

CS BEZIGRAD

Vsak petek
od 19.30 do 22. ure

Belokranjska 6, dvorana

Projekt Kaj poganja nase telo, misli, ¢ustva? Energijski vrtinci, | €S SOSTRO Torek, Sedez CS Sostro, Cesta

»Objemi zdravje« vaje in tehnike za samopomo¢, za Zleze in organe. 5.11.2019 I1. grupe odredov 43,
Vzorci delovanja in njihovi vplivi na nase frekvence. ob 19. uri I. nadstropje, sejna
Kako izstopiti iz tega kroga in izboljsati pocutje. Projekt soba
vodi dr. Sabina Groselj.

Biodinamika Predavanje ga. Stefke Kozamernik na temo: »U&mo se | CS SOSTRO Sreda, Sede? CS Sostro, Cesta
poslusati svoje telo«. Tokrat bo lanskoletno 20.11.2019 II. grupe odredov 43,
nadaljevanje prikaza zdravilne evritmije in osvajanja ob 18. uri I. nadstropje, sejna
vaj. Predavanje organizira Drustvo za biodinamicno soba
gospodarijenje »Ajda Sostro«.

Komedija V vaski gostilni se srecata po dolgih letih so%olca Franci | CS SOSTRO Petek, 15.11.2019 Sedez CS Sostro,

in Ferdo, ki sedaj Zze uzivata v pokoju. Brez kelnarce
Fanci ne gre, tudi ne brez harmonike.

Nastopajo: Ksenija Kumar, Irma Dimnik, Hana Kumar,
na harmoniki Simon Bucar. Vabljeni na smeh!

Zbirali se bodo prostovoljni prispevki za dobrodelne
namene. Predstavo organizira Vrtec Pedenjped in je
brezplacna.

ob 19.30 uri

Cesta II. grupe odredov
43, dvorana

PridrZujemo si pravico do morebitnih sprememb, ki lahko nastanejo s strani organizatorja.

Vec na spletni strani www.ljubljana.si/sl/moja-ljubljana/cetrtne-skupnosti-v-ljubljani/dogodki-v-cs

DOGODKI SO ZA UDELEZENCE BREZPLACNTI!

* VSTOPNINA
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