Gibalna Ustvarjalna Skrb zase
aktivnost aktivnost

Kuharska i Jezikovna
delavnica s delavnica

-

ANSPLAC

Napovednik aktivnosti
JULI) & AVGUST

b W

Zdravo Ucna 5 Miselna Osebnostna
Zivljenje pomoc aktivnost rast

Veclgeneracijski center Ljubljana+ N'S PLAC je osrednji prostor zbiranja,
informiranja in sreCevanja na Cene Stupar - CILJ. Hkrati v okviru N'$ga PLACA vsak
mesec potekajo najrazli¢nejSe aktivnosti za odrasle, mladostnike in otroke. Ce se
Zelite druziti, spoznavati zanimive ljudi, se osebno opolnomociti, poskrbeti za
zdravje, kvalitetnejSe Zivljenje, se nauciti Cesa novega ali ohraniti in obnoviti Ze
pridobljeno znanje, se nam pridruzite na kateri od delavnic. Toplo vas bomo
sprejeli!

PROSTOR ZA DRUZENJE N'§ PLAC BO ZAPRT OD 28.7. - 8. 8.!I!

V TEM OBDOBJU NE POTEKA NOBENA DELAVNICA!!

Vse delavnice so za udeleZence BREZPLACNE,
PRIJAVE pa OBVEZNE!

:’PRIJAVE NA AKTIVNOSTI SPREJEMAMO NA:
© mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310

° 5 I FEEL - Sofinancira
& Cene Stupar SLOVENIA S Evropska unija ‘

)
A}

.




Mesecni pregled

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

12:30 FELDENKRAIS

11:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

10:00 UCNA POMOC

aktivnosti

13:00 SIVANJE IN
KVACKANJE

9:30 KONVERZACIJA V
ANGLESCINI

15:30 KARIBU! SKOZI
JEZIK IN SRCE AFRIKE

18:00_KAKO PRAVILNO
ZASCITITI KOZO

14:00 DRUZABNE IGRE

17:30 PLESNO -
GIBALNA DELAVNICA

12:30 INDIVIDUALNO
SVETOVANJE

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

10:00 UCNA POMOC

10:00 JOGA

13:00 SIVANJE IN
KVACKANJE

17:30 PLESNO -
GIBALNA DELAVNICA

12:30 INDIVIDUALNO
SVETOVANJE

15:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

13:00 BELJAKOVINSKO
BOGATE JEDI

14:00 DRUZABNE IGRE

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

10:00 UCNA POMOC

13:00 SIVANJE IN
KVACKANJE

9:30 KONVERZACIJA V
ANGLESCINI

11:00 ORIENTALSKI PLES

11:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

© alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310

14:00 DRUZABNE IGRE

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

10:00 SOLA SPOMINA

10:00 UCNA POMOC

13:00 RAZMIGAJMO
MOZGANE

13:00 SIVANJE IN
KVACKANJE

Pokukaj v naso broSuro na spletu:

ﬁ Cene Stupar

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

Qmira

I FEEL
SLOVENIA

13:00 OSNOVE
LOGOTERAPIJE

Jjakupaj@cene-stupar.si (®031 600 410

Sofinancira
Evropska unija



Mesecni pregled

aktivnosti

AVGUST 2025

11:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

H 9:30 SAHADZA

MEDITACIJA

10:00 UCNA POMOC

12:30 FELDENKRAIS

12:00 BELJAKOVINSKO
BOGATE JEDI

11:00 ORIENTALSKI PLES

15:30 KARIBU! SKOZI
JEZIK IN SRCE AFRIKE

15:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

11:00 POGOVORNE
URICE V SLOVENSCINI

© alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310

18:00_KAKO PRAVILNO
ZASCITITI KOZO

13:00 SIVANJE IN
KVACKAN)E

12:30 INDIVIDUALNO
SVETOVANJE

16:30 KONVERZACIJA V
RUSCINI

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

13:00 §'IVAN£E IN
KVACKAN])

10:00 JOGA

14:00 DRUZABNE IGRE

10:00 SOLA SPOMINA

10:00 UCNA POMOC

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

17:30 PLESNO -
GIBALNA DELAVNICA

9:30 SAHADZA
MEDITACIJA

10:00 UENA POMOC

Pokukaj v naso broSuro na spletu:

ﬁ Cene Stupar

11:00 ORIENTALSKI PLES

13:00 §'IVAN£E IN
KVACKAN])

16:30 KONVERZACIJAV
RUSCINI

12:30 INDIVIDUALNO
SVETOVANJE

I FEEL
SLOVENIA

12:30 INDIVIDUALNO
SVETOVANJE

13:00 RAZMIGAJMO
MOZGANE

13:00 OSNOVE
LOGOTERAPIJE

mira.jakupaj@cene-stupar.si (031 600 410

- Sofinancira

Evropska unija
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G 10:00 @ UCILNICI 14 IN 15

Povezite svoje telo in duha ter se celostno razgibajte, umirite in
predihajte svoje telo. Joga na celosten nacin vkljuCuje raznovrstne
klasi¢ne asane, yin poloZaje ter druge dihalne in fizicne vaje za optimalen
razteg misic, vezivnega tkiva in sklepov. Aktivirali boste tudi dolocene
akupresurne tocke in se zazibali v sprosceno stanje meditacije. Manjkala
ne bo niti prijetna glasba.

S seboj prinesite podlogo za vadbo!!!

(O 1230 @ uénicisING

FELDENKRAIS

JULIJ: Ko se ulezemo na tla, se celo telo zravna. In postane daljSe. S
pomocjo Feldenkrais lekcije bomo opazovali, kako se podaljsajo
posamicni deli telesa in kaj to pomeni, ko vsi skupaj to naredijo
uigrano.

S seboj prinesite podlogo za vadbo!!!

AVGUST: Medenica, kolki, rameni, rebra - vsi so kot nek orkester, ki
uigrano zaigra, kadar se zelimo skloniti ali se z dlanjo pogladiti po
zunanjem delu stegna. In ko vzpodbudimo prsni koS, da se zacne spet
gibati, je tudi dihanje lazje. (ucilnici 14 in 15)
S seboj prinesite podlogo za vadbo!!!

mira.jakupaj@cene-stupar.si (®031 600 410 @ alenka.brajnik@cene-stupar.si (#® 030 603 310




dNsPLAC

@ 9:00 @ STALCA POD GOLOVCEM

JAZ SEM LUN -
SPOZNA] ME!

SOBOTA

DELAVNICA ZA OTROKE!!! PocitniSke tematske delavnice o konjih

Pripravi konjske priboljske, jahaj kot indijanec, preizkusi se v
preskakovanju ovir in postani Lunov prijatelj. Na vsaki delavnici se bomo
naucili Cesa novega in seveda tudi jahali! Pridruzi se nam in skupaj z
Lunom odkrij magicni svet konj. Termini so primerni za otroke od 5 do 12
let, morajo biti Sportno obuti in s sabo naj imajo malico in pijaco.

Termini;: 5.7., 19.7., 26.7., 16.8., 23.8., 30.8. Od 9.00 do 12.00 ure.

Dobimo se v konjeniskem klubu Stalca pod Golovcem, FuZinska cesta 5,
Ljubljana.

=

11:00 @ UCILNICA 6
ORIENTALSKI PLES

PET, 18.7.IN
SRE, 13. 8.in 27. 8.

Delavnica je odli¢na priloznost za vse, ki zelite obuditi svojo Zenstveno
plat, izboljsati gibljivost ter uzivati v orientalskih ritmih. Prilagojeno
popolnim zacetnikom in za vse starosti.

Potrebujete podlogo za vadbo, pija¢o za odzejanje in pas za orientalski
ples (Ce ga imate) ali trikotno ruto.

mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310




CANspLAC

@ 17:30 @ UCILNICA 6

A PLESNO - GIBALNA
CETRTEI;i]j’,.8|.n10. 7., DELAVNICA

Delavnica je namenjena vsem, ki se radi gibate ob glasbi, v prostoru v
skupini, sami ali v dvoje. Delavnica se pricne s (krajSim) ogrevanjem,
raztezanjem telesa, na tleh na blazini. Ogreti in pripravljeni, se bomo
podali v plesni svet, spoznali bomo osnove gibanja v prostoru in razlicne
plesne tehnike, glede na Zelje udelezencev.

Pridite v Sportnih copatih in prinesite leZalno podlago

9:30 @ UCILNICA 20

e
MEDITACIJA

V danasnjih ¢asih potrebujemo sprostitev, zato vas vabimo, da se nam

pridruzite pri meditaciji. Zacutite Zivljenjsko energijo v sebi, postanite
sam svoj guru! Sahadza joga je posebna vrsta meditacije in ni telovadba.

Vse se dogaja spontano, ucinki pa so takojsnji. Na svojih dlaneh boste
takoj zacutili stanje vasih energetskih centrov in kanalov.

mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310



CInspLAC
®18:oo @ UCILNICA 2

3 KAKO PRAVILNO

ZASCITITI KOZO V

POLETNIH MESECIH

Prijazno vabljeni na delavnico, kjer boste izvedeli razliko med razlicnimi
izdelki za zaScito koZe pred nevarnimi soncnimi Zarki. Predavanje traja 2
Solski uri; 1. del.

Z vami bo Orna Ba Kunst.

3 @ 1800 © ueiLNIcA2
KAKO PRAVILNO
ZASCITITI KOZO V

POLETNIH MESECIH

Prijazno vabljeni na delavnico, kjer bomo spoznali primerjavo izdelkov v
praksi, koli¢ine nanosov, absorbcijo D vitamina in uporabnost zascitnih
sredstev. Predavanje traja 2 Solski uri; 2. del.

Z vami bo Orna Ba Kunst.

© mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310




CIN:PLAG

G 10:00 @ UCILNICA 2

Oo

SOLA SPOMINA

Aktivirajte svoje mozgane in se nam pridruzite pri urjenju spomina,
odziva in samorefleksije. Vodena sola spomina vkljucuje razlicne
verbalne, fizicne, miselno-logicne ter kreativno-interaktivne vaje in igre, ki
pozitivno vplivajo na kognitivne funkcije, Custva in pocutje.

G 13:00 @ UCILNICA 2

=)

RAZMIGAJMO MOZGANE

Vabljeni na druzenje in razgibavanje mozganov z razlicnimi vajami, ki
vas bodo spodbudile, da boste mozgancke pripravili do »dela na
obratih« in obenem poskrbeli za krepitev spomina.

G 14:00 @ UCILNICA 20
SRE, 2.7.,9.7.in 16.7 DRUZABNE IGRE

20.8.

PridruZite se nam na igranju druzabnih iger, kjer boste lahko preizkusili
razlicne igre, klepetali z drugimi udelezenci in uzivali v spros¢enem
vzdusju. Lahko prinesete tudi svojo najljubso igro, nam jo predstavite in
zabavo delite z drugimi.

© mira.jakupaj@cene-stupar.si (@031 600410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310
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G 16:30 @ UCILNICA 2

KONVERZACIJA V
RUSKEM JEZIKU

Pridruzite se nam na pogovornih uricah ruskega jezika. Na delavnici
bomo premagali jezikovno oviro, razSirili besedni zaklad ter govorili o
razli¢nih zanimivih temah v ruscini. Z vami bosta Anastasija (Nastja) in
Elizaveta (Liza). Lepo vabljeni k prijavi.

Zacetno znanje ruscine je obvezno!

@9:30 @ UCILNICA 2

, KONVERZACIJAV
ANGLESKEM JEZIKU

Improve your language speaking abilities by working in pairs and
small groups.

Na delavnici simuliramo resni¢ne izkusnje, ki nam pomagajo pri ucenju
in razvijanju angleskih znanj, potrebnih za vsakodnevno zivljenje.
Pridruzite se dr. Ferryu Stepancicu, kjer boste z uporabo pogovornih
lekcij, uporabe novih fraz in idiomov ter igranjem vlog izboljsali vase
pogovorne sposobnosti.

Zacetno znanje anglescine je obvezno!

mira.jakupaj@cene-stupar.si (@031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310




4 N:zPLAC

G 12:00/13:00 @UEILNICAQ-KUHINJA

JULIJ: Pripravimo beljakovinsko bogate jedi 1; ob 13.00 uri.

Spoznali bomo beljakovinsko bogata Zivila, ki jih lahko pripravite za zajtrk
kosilo ali vecerjo. Uporabljali bomo zacimbe, ki so primerne za poletni cas.

AVGUST: Pripravimo beljakovinsko bogate jedi 2; ob 12.00 uri.

V drugem delu bomo pripravljali beljakovinsko bogate malice in napitke.
Uporabili bomo zacimbe, ki podpirajo prebavo v poletnem casu.

Z vami bo Ula Hribar Babinski.

‘P 0 10:00 © uéiLnica 2

Ucna pomoc za osnovnosolce - Nudimo podporo pri ucenju anglescine,

slovenscine in po dogovoru tudi drugih predmetov. Delamo individualno ali v
manjsih skupinah.

Za prijavo napiSite predmet, razred in Zeleni termin z uro na e-naslov:
alenka.brajnik@cene-stupar.si ali na 030 603 310.

© mira.jakupaj@cene-stupar.si (@031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310
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@13:00 © uciLNicA 2
OSNOVE

LOGOTERAPIJE

Z logoterapijo se bomo srecevali 1x mesecno. Po prvem, uvodnem
srecCanju, kjer smo spoznali kaj je logoterapija in se srecali z njenimi
osnovami, bomo tokrat nadaljevali z njenimi temeljnimi koncepti in
termini.

Kaj je smisel zivljenja? Ali ima tudi trpljenje smisel? Kaj je v Zivljenju
bistveno in resnicno pomembno? Razvijali bomo misli na te in podobne

teme.

Logoterapija dobesedno pomeni zdravljenje dusevnosti z odkrivanjem smisla (gr. logos - smisel,
therapeuein - zdraviti). Glavna znacilnost tega psihoterapevtskega pristopa je usmerjenost k
smislu, ki postavlja v ospredje ¢lovekovo svobodno voljo, odgovornost in voljo do smisla.

Q

@ 13:00 @ UCILNICA 2

\ -~
SIVANJE IN

KVACKANIJE

V poletnem programu lahko izbirate med poletnim Salom ruta z
unikatnim vzorcem, predalcnik na obeSalniku za omaro, enodelna
obleka za na plazo, unikatna blazina za sedez, predalCnik za Solske
pripomocke, prevleka za blazino z ustvarjalnim vzorcem, Solska
puscica, dekorirana kuhinjska servieta.

S seboj prinesite: Siviljski pribor, Sivanke za rocno Sivanje, naprstnik,
bucike, Siviljski meter, krajse ravnilo, svin¢nik, kuli ali flomaster, Skarje
za krojenje, Skarje za rezanje papirja in nitk, zazeljeno, da s seboj
pripeljejo tudi Sivalni stroj ter za Sivalni stroj Sivanke razlicnih debelin.
Na voljo bodo tudi Sivanje in ro€na dela z individualnimi Zeljami.

mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600 410 Qalenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310
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G 15:30 @ UCILNICA 2
KARIBU! SKOZI JEZIK

IN SRCE AFRIKE

Karibu pomeni “dobrodosli” v svahiliju - jeziku, ki povezuje velik del
afriSke celine. na delavnici bomo spoznali osnovne besede, pregovore in
glasbo v svahiliju ter primerjali z lepoto slovenskega jezika. Delavnica je
vecgeneracijska, igriva in soustvarjalna - z vsemi Cuti!

Z nami bo Yakub Isbat Khan iz Tanzanije.

> @ 11:00115:00 © véiLnica 2

POGOVORNE URICE
V SLOVENSKEM
JEZIKU

Ponedeljek: 7.7.,21.7.,11.8. in 25.8. ob 11.00 uri;
Ponedeljek: 14.7.in 18.8 ob 15.00 uri.

N\
VSAK PONEDELJEK

Ob ponedeljkih se bomo srecevali in utrjevali znanje slovenskega jezika.
Delavnice so namenjene predvsem priseljencem, ki imajo osnovno
predznanje slovenskega jezika vsaj na ravni A1. Delavnica traja 1,5 ure.

© mira.jakupaj@cene-stupar.si @031 600 410 ) alenka.brajnik@cene-stupar.si (® 030 603 310
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