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Veclgeneracijski center Ljubljana+ N'S PLAC je osrednji prostor zbiranja,
informiranja in srecevanja na Cene Stupar - CILJ. Hkrati v okviru N'3ga
PLACA vsak mesec potekajo najrazlicnejSe 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!

Vse delavnice so za udeleZzence BREZPLACNE,
PRIJAVE pa OBVEZNE!

J

‘:'PRIJAVE NA AKTIVNOSTI SPREJEMAMO NA:
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® 10:00 @ UCILNICI 14 IN 15

TAI QI IN QI GONG

Zaradi hladnejSega vremena bo vadba do nadaljnjega potekala v nasih
prostorih, lahko pa se nam pridruzite preko ZOOM povezave, ki vam jo
ob prijavi posljemo na vas email naslov.

Na delavnici z Borisom, mojstrom iz Rusije, ki se ze 20 let ukvarja s Tai Qi
in Qi Gongom, boste izvedeli marsikaj novega o zdravem Zivljenjskem
slogu.

O 1000 @ uéinicisING
JOGA

EEEEXD NA CELOSTEN NACIN

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

S seboj prinesite podlogo za vadbo!!!
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% 1230 © vennicisine
METODA FELDENKRAIS:
RAMENSKI OBROC

Ramenski obroc in prsni koS sta udelezena pri vecini gibov, ki jih izvajamo
- Ce jima to le pustimo. Korak za korakom bomo odkrivali, kaj vse
zmoreta in kje vse v nasem vsakdanu te gibe uporabljamo.

Na lekcijo prinesite svojo podlogo in brisacko za pod glavo.

% (D 1230 © véinicisiNg
METODA FELDENKRAIS:
MEDENICA

Za medenico z moc¢nimi miSicami okoli nje v€asih reCemo, da je motor
nasega telesa. Zmore prenasati velike sile. Isto€asno pa se lahko giblje
tudi zelo natancno. Le spomniti se moramo, da medenica to zna.

Na lekcijo prinesite svojo podlogo in brisacko za pod glavo.
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@ 12:30 @ UCILNICI5SIN 6

SIA
PLES ZA VITALNOST

SiA ples za vitalnost - Sprostitev in Aktivnost

Lepo vabljeni vsi, ki radi pleSete, se zabavate in tudi sproscate na
delavnico, kjer bomo plesali na enostavne koreografije ob dobri glasbi.
Sledil bo prosti ples in sproscanje s cujecnostjo in meditacijo. Podarite si
zabaven ples, boljSe zdravje in poCutje, mirnejSi um in nasmesek na
obraz.

Predznanje ni potrebno, pleSe vsak sam. SiA ples je za vsakogar, za oba
spola in vse starosti, tudi intenzivnost in gibanje si lahko prilagodi vsak
po svoje glede na zmogljivosti in Zelje. ZAPLESI IN UZIVA]!

Delavnica traja 1.5 ure in bo izvedena 10x.

Pridite v Sportnih copatih in prinesite leZalno podlago (za sproscanje
na koncu).

Vodi: mag. Jasna Vukovi¢, uciteljica plesa in sprostitvenih tehnik.
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S22 Do30  © venicazo

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.

SZE QO 1800 © uciLnica2

Spoznajte moc uravnotezene prehrane in se naucite kombinirati razlicne
sestavine med sabo, da doseZete optimalni izkoristek hranilnih vrednosti v
prehrani.

. G 18:00  (©) UCILNICA2

Holisticna samopomoc pri vsakodnevnih izzivih. Spoznajte moc¢ zacimb,
bogatih olj, homeopatskih pripravkov in Se marsikaj, kar nam koristi, da
je telo v ravnovesju in pripravljeno na vsakodnevne izzive.

© mira.jakupaj@cene-stupar.si (®031 600410 ) urska.kozak@cene-stupar.si (® 030 603 310
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' 10:00 @ UCILNICI5IN 6

O
JjocasmeHA, HA

Skupaj bomo prismejali obilne zaloge dobre volje, energije in igrivosti, obudili
izraznost telesa in pozivili duha. Neustavljivo nalezljiv smeh bo poskrbel za
zabavno in sprosceno vzdusje ter podprl medsebojno povezanost. Smeh je
nadvse zabavna in hkrati zelo resna stvar. Dokazano vpliva na Stevilne telesne
funkcije. Za udeleZbo na delavnici ni potrebno nobeno predznanje ali vescina.
Zazelena je sposobnost samostojnega gibanja v prostoru in odsotnost resnih
poskodb.

Na sebi imejte udobna oblacila in obutev. S seboj prinesite blazino za
leZanje (armaflex, blazina za plaZo, jogo in podobno) in plastenko
pijace.

N2 o0 ©uéinicaz

SHENG ZHEN

Premikanje v Sheng Zhen Meditaciji je elegantno in nezno; vsaka kretnja ima
svoje znacilnosti. S temi premiki iS¢emo ravnotezje Yin-a in Yang-a. Na ta
nacin se izboljSa ravnotezje tudi v odnosu med ¢lovekom in naravo. Gre tudi
za vez med gi-jem in umom. Znan je koncept, da je um tisti, ki premika qi.
Torej energija sledi mislim. To je koristna praksa, ki scasoma vodi do globlje
izkusnje. SCasoma um postane eno z umirjenostjo, odprtostjo srca. Qi
preprosto teCe skozi nase telo brez tezav.

Bogdan Bajc, ucitelj Sheng Zhen Meditacije, nas bo popeljal z besedo in gibi
v svet Sheng Zhen Meditacije.
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SO MOZGANSKI FITNES

NACINI UCENJA IN POMNENJA

Kako ohraniti mozgane aktivne? Kako se najucinkovitejSe uciti? Kako si
zapomniti ¢im vec informacij? Spoznajte kognitivni trening, preproste
tehnike u€enja, pomnjenja in nekaj uporabnih vaj za vsakdan ter ohranite
svoje mozgane aktivne, um produktiven in spomin funkcionalen,

9 O 1200 @ ucinica 19
Oe

MOZGANSKI FITNES

KREATIVNOST

Kreativnost marsikdo povezuje samo z umetnostjo. Kreativnost je
veliko veg, je gonilo osebnega in druzbenega napredka in ima bistven
vpliv na mozgane.

Spoznajte vidike kreativnosti in kaj le-to spodbuja.

Na delavnici bomo izdelali tudi adventni koledar, kjer se bomo posvetili
prepletu razlicnih dejavnikov, ki vplivajo na zdravje mozganov, ter se
prepustili kreativnim vzgibom.
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@13:00 @ UCILNICA 6

: RAZMIGAJMO
MOZGANE

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

@9:30 @ UCILNICA 2

wom KONVERZACIJA V
ANGLESKEM JEZIKU

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

Na delavnici simuliramo resnicne izkusnje, ki nam pomagajo pri u€enju
in razvijanju angleskih znanj, potrebnih za vsakodnevno ziviljenje.
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!

0
3
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@ 10:30 @ UCILNICA 2

KONVERZACIJA V
SPANSKEM JEZIKU

Ste se ucili ali pa Se vedno obiskujete tecaj Spanskega jezika in bi zelel
priti na pogovorno urico ter klepetati z »native speaker« oziroma z
Jovano, ki prihaja iz Kolumbije, a je usvojila tudi slovenski jezik?

Ce ste za, vljudno vabljeni k prijavi.

Zacetno znanje Spanscine je obvezno!

(O 1230 © UEILNICA9- KUHINJA

LECINE JED!

Leca je stroCnica, bogata z beljakovinami in minerali. Pripravili bomo
dve jedi z leCo, in spoznali boste, kako jo pripraviti, da bo lazje
prebavljiva. Prav tako je za telo hranljivejSa, ¢e uporabimo razlicno
zelenjavo in priloge.

LeCina juha, pita kruh, lecini polpeti in slani napitek lassi.
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NARAVNIH ZDRAVIL

21 naravnih zdravil, ki jih ne boste nasli v lekarni.

Na predavanju boste spoznali ucinkovito in povsem naravno samopomoc pri
raznih kroni¢nih boleznih, stresu, izgorelosti, depresiji, alergijah ... Preproste,
naravne koraki za zdravo Zivljenje.

Dobrota, radost, blizina, sonce, ljubezen, smeh ... Pozitivha naravnanost,
branje, toplina, objem in Se kaj. Moznost bo tudi za prosta vprasanja.

‘? @ 1800 ©® uvéinicaz

SPREJEMANJE SEBE

Sprejemanje sebe v odnosu do drugega.

Na tej delavnici bomo raziskovali, kako sprejemamo sebe taksne, kot smo,
ko smo v stiku z drugimi ljudmi. Poudarek bo na raziskovanju, kako se
pocutimo in odzivamo v odnosih, ter kako nasa prepricanja in obcutki o sebi
vplivajo na nase interakcije. Skupaj bomo raziskali, od kod prihajajo nasa
Custva, vzorci in bremena, ki jih nosimo v odnose z drugimi ljudmi. Skozi
razlicne vaje in pogovor bomo prepoznavali, kako sprejemamo sebe v
odnosih, in ozavestili vse plati nase osebnosti - »v vseh odtenkih«. Delavnica
je namenjena vsem, ki Zelijo poglobiti razumevanje sebe, izboljsati svoje
odnose in se nauciti bolj zavestnega sprejemanja sebe in drugih.
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®14:oo © uciNica 16
OSNOVE

LOGOTERAPIJE

Z logoterapijo se bomo srecevali 1x mesecno. V tokratnem prvem
sreCanju bomo spoznali, kaj logoterapija je, in njene osnove. Predvsem
bomo spoznali njenega ustanovitelja in zaCetnika Viktorja E. Frankla in
njegovo knjigo “Kljub vsemu redi zivljenju da. Psiholog v
koncentracijskem taboriscu.”

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

G 12:00 @ KALISNIKOV TRG 11, MALA STAVBA

QU Dt
NARAVNO

VRTNARJENJE

Predavanja so za vse, ki imate svoj vrticek, in bi radi pridelali Se vec
zelenjave.

V sklopu predavanj bomo spoznali znacilnosti naravnega
vrtnarjenja. Pogovarjali se bomo, kako pripraviti gredice brez
prekopavanja, kdaj in s ¢im gnojiti, zakaj je potrebno kolobariti, kdaj
zalivati in kako pravilno uporabiti zastirko.
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1 11:00 ©) UCILNICA 6
UNIKATNI MODNI

EALI

Imas stare bombaZzne majice? Ne ves, kaj bi z njimi? Mi vemo! Pridi na
delavnico in jim bomo dali nov pomen. Izdelali bomo unikatne modne
Sale, ki te bojo greli v mrzlih dneh.

1 (O 10:00 ©® véinicaz
SlVANjE IN

KVACKANJE

Z Jozi Kokalj bomo prve tri Cetrtke v mesecu novembru Sivali in kvackali.

Zasijete lahko kar Zelite, popravite oblacila, tekstil za dom ali kakSne
druge izdelke iz blaga ter kvackate. Prinesite material, ki ga imate,
Sivalni stroj ter Sivalni pribor in se na prvem srecanju dogovorite s
strokovnjakinjo JoZi za mentorstvo in pomoc.
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1 (O 10:00 @ uciLnicaz

ORIGAMI SMREKICA

Da bo v veselem decembru vas dom krasila lepa origami smrekica, se
pridruzite delavnici in si jo izdelajte sami, lahko pa jo nato tudi komu
podarite.

Origami smrekica bo prostostojeca, okrasili jo boste z luckami, buckami,
bonboncki oziroma s ¢imerkoli, kar imate doma, in lahko porabite v ta
namen. Potrebovali bomo kartonasti papir, Seleshamer in velike risalne
liste (1,5m). Nekaj materiala vam bomo zagotovili tudi mi.

1 @ 10:30 (®) UCILNICA6

RISEMO Z MILANOM

Milan pravi, da veckrat sliSi, da ni interesa za ustvarjanje, saj je po
navadi vodenje razli¢nih tecajev stereotipno, nezanimivo in ¢loveka ne
pritegne. Mentor hodi od enega do drugega, korigira... A to ni dovolj.
Brez osnovnega znanja risanja ne gre.

Vabljeni na tecaj risanja, kjer vas bo g. Milan Gabric, slikar in arhitekt
srca, uCil in naudil risanja in slikanja.
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1 @ 1600 © uciLNICA?2
USTVARJANJE ZA

OTROKG

Otroci so vabljeni na ustvarjanje z razlicnimi materiali in tehnikami.
Pomembno je, da negujejo svojo ustvarjalno naravo in ohranjajo stik z
delom sebe, ki je Se neobremenjen, in ki je neusahljiv vir ustvarjanja.

1 G 14:00 @ UCILNICA 2

Ni vseeno, kako opazujemo, kako sprejemamo in interpretiramo
umetniska dela. Veliko veC nam lahko dajo, Ce jih razumemo. Zato
poglobimo svoje razumevanje umetnosti, se priu¢imo umetnosti
gledanja umetniskih del, poglobljene analize umetniskih del in - kaj je
teorija brez slikanja - ustvarimo svoja dela!

1 @ 17:00 @ UCILNICA 2

PreizkuSali bomo razlicne likovne tehnike in pristope ter proucevali
svetovne mojstre. Delavnice so namenjene zlasti tistim, za katere je v
zgodnjem casu ostalih likovnih delavnic prisotnost neizvedljiva

© mira.jakupaj@cene-stupar.si (@031 600410 @ urska.kozak@cene-stupar.si (® 030 603 310
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USTVARJANJE ZA

MLADOSTNIKE

Mladostniki boste lahko na teh delavnicah spoznali razne tehnike, se
naucili ustvariti strip, sliko, risbo, osnove dizajniranja.

1 @ 13:00 @ UCILNICA 2

AKRIL

Na delavnicah boste izvedeli, kako lahko najbolje izkoristite tehniko
slikanja z akrilom. Spoznali boste, kaj je barva v likovnem polju pa tudi
kaj je akrilna barva kot snov, s katero lahko ustvarite sliko.

1 O 1800 @ udiLnicaz

VECER S POEZIJO

Marsikdo med nami je ustvaril cudovite pesmi in napisal zanimive
zgodbe, a tega ni Se nikomur prebral. Na nase vecere bomo poizkusili
pridobiti ¢im vec “tihih” in “skritih” umetnikov. Toplo ste vabljeni, da se
nam pridruzite ob ve€ernem branju avtorskih izdelkov poezije in proze,
kjer boste lahko podelili svoja dela z drugimi ustvarjalci!
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UCNA POMOC

Pomoc pri u€enju in razumevanju u¢ne snovi za osnovne Sole,

Belezke

n3ojds eu eanso.iq esenN
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