Mestna obc¢ina
Ljubljana

Mestna uprava

Sluzba za lokalno samoupravo
AmbroZev trg 7, 1000 Ljubljana

t: 01 306 48 30

glavna.pisarna@ljubljana.si, www.ljubljana.si

Za vas smo zbrali dogodke, ki se v mesecu_JUL1JU 2024 odvijajo po CS in so za obiskovalce brezpla¢ni. Plagljivi dogodki so oznadeni z*.
Dogodki so razli¢ni po vsebini, vsi pa zelo zanimivi in poucni. Priporo¢amo!

Napovednik dogodkov lahko spremljate tudi na: https://www.ljubljana.si/sl/moja-ljubljana/cetrtne-skupnosti-v-ljubljani/

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

DOGODEK/CS KRATKA VSEBINA TERMIN LOKACIJA
CS BEZIGRAD
Brezplaéni animacijski | Brezplacna strokovno vodena vadba v okviru DCA LIJUBLJANA, ki je Vsak ponedeljek od 9.30 do | DCA Bezigrad, Puhova ulica

program TELOVADBA
za starejSe

namenjena vsem, ki si zelijo organizirane vadbe, ki vkljucuje strokovno
zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

10.30

6

Brezplaéni animacijski
program TELOVADBA

Brezplaéna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak ponedeljek ob 17. uri

Otok $porta Linhartova cesta
(nasproti UE Bezigrad)

Brezpla¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplaéna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in $portnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecCega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sredo ob 17. uri

Otok $porta Serkova

LIUBLJANA
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Brezplacni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadeCega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsako cetrtek ob 10. uri

Otok $porta BS-3 (med

Puhovo in Trebinjsko ulico)

Skuham te, pojem te

Skuham te, pojem te je serija sredinih kuharskih pustolovs¢in za mlade med 10
in 29 let, kjer preizkuSamo nove recepte, recikliramo stare in se u¢imo, kako
smiselno uporabiti sestavine v kuhinji. Vec na
https://mladizmaji.si/program/skuham-te-pojem-te/?id=8-1

Vsako sredo
med 15. in 18. uro

Mladi zmaji Bezigrad,
Vojkova 73

CS CENTER

Caj ob petih — Tedenska
druZenja, ustvarjalne
dejavnosti, pogovori ob
knjigi, druzinska
terapija

Biblioterapija, druzenje in pogovor ob knjigi, druzinska terapija in individualni
pogovori z upokojeno psihiatrinjo. Srecanja so namenjena vsem generacijam.

16. 7. 2024
od 15. do 19. ure

Stefanova 11, mala sejna
soba

Brezplacne vodene
vadbe Pridi in furaj

V skate parku pod Fabianijevim mostom potekajo brezpla¢ne vodene vadbe
Pridi in furaj, namenjene predvsem tistim, ki zelijo pridobiti osnovna znanja
rolkanja, rolanja, kotalkanja in voznje s skirojem. Ponedeljki, srede in petki so
rezervirani za ucenje rolkanja, torki za rolanje, Cetrtki pa za ljubitelje
kotalkanja in skirojev.

Vsak dan v popoldanskih in
vecernih urah

Skate park pod Fabianijevim

mostom

Brezpla¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacéna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak cCetrtek ob 17. uri

Otok $porta Park Spica



https://mladizmaji.si/program/skuham-te-pojem-te/?id=8-1

CS CRNUCE

Brezplaé¢ni animacijski

Brezpla¢na strokovno vodena vadba na prostem, Ki je namenjena vsem, Ki si

Vsak torek ob 19. uri

Otok $porta Crnuce

program TELOVADBA | Zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih (ve&namensko igrisée OS
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno Maksa Pecarja)
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.
CS DRAVLJE
Plesne vaje Plesna skupina DU Dravlje je druzba aktivnih in razigranih ¢lanov, ki radi Vsako sredo Dom krajanov Dravlje,

plesejo in nastopajo ter se pri tem zelo zabavajo. Vabljeni, da se jim pridruzite.
Vec informacij: mimica.herakovic@gmail.com

od 8. do 11. ure

Draveljska 44,
velika dvorana

Sola zdravja: skupina
Ljubljana - Dravlje

Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s 1000 gibi. Telovadba je namenjena
vsem generacijam. V primeru slabega vremena je telovadba v telovadnici.
Kontakt: ga. Angelca Skripec, 051 342 184.

Vsak delovni dan
ob 8. uri

Pred Domom krajanov
Dravlje, Draveljska 44

Plesne vaje za ljubitelje
plesa

Plesne vaje vodi profesionalni plesni par. Vaje so hamenjene ljubiteljem plesa
Vv paru - dobrodosli ste vsi, tudi tisti brez plesnega partnerja. Informacije in
prijave 031 360 340 (Maja) *¢lanarina

Vsak torek
od 12. do 16. ure

Vsak Cetrtek
od 12. in 15.30 ure ter
petek od 15. do 19. ure

Dom krajanov Dravlje,
Draveljska 44, velika
dvorana

Krog boginj vrtnic

Vabljene vse zenske, ki se Zelijo sprostiti, napolniti z energijo, aktivirati, dobiti
odgovore na svoja vprasanja in si podeliti izku$nje, predvsem pa druziti v
krogu zaupanja. Kontakt: ga Stanka Mlakar, energijska terapevtka, 030 996
127.

Vsak petek
od 17. do 19. ure

Dom krajanov Dravlje,
Draveljska 44,
mala dvorana

Brezplac¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, Ki Si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 17. uri

Otok Sporta Pecnikova
(Brilejeva)
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Brezplaé¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sreda ob 18. uri

Otok Sporta Omersova

Brezplaéni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

Brezplacna strokovno vodena vadba v okviru DCA LIUBLJANA, ki je
namenjena vsem, ki si Zelijo organizirane vadbe, ki vkljucuje strokovno
zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadeéega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sredo ob 10.30

DCA Dravlje, Kunaverjeva
6-8

CS GOLOVEC

Vadba za gibljivost

Gibljivost nasega telesa z leti slabi in zato moramo poskrbeti, da telo ostane
prozno in gibljivo.

Vsak ponedeljek
0d 9. 30 do 10. 30 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Antistresna vadba

Gre za lahkotno obliko vadbe, ki deluje na sprostitvi tako uma kot telesa

Vsak ponedeljek
od 10.30 do 11.30 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Jutranja telovadba

Jutranja telovadba na kateri se posvetimo celemu telesu.

Od torka — petka od 8.00 do
8. 40 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Pametni
telefon/racunalnistvo

Individualne ure z nasim prostovoljcem vam bodo pomagale, pri uporabi
vasega pametnega telefona in racunalnika.

Vsak torek
od 9. do 11. ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Bralna ¢ajanka

Na bralni ¢ajanki ne bomo samo brali knjig, ampak bomo skupaj odkrivali
knjizne svetove. Morda bomo odkrili skrite literarne zaklade ali pa se preprosto
zabavali ob bralnih anekdotah in prijetni kavici

2x na mesec ob cetrtkih od
10.45 do 11.30 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Angelska joga

Joga je zavestno dihanje, koncentracija in meditacija. Prostovoljka Nada jogo
nadgradi Se z angelsko energijo in kartami.

Vsako sredo
od 9. do 10.30 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Gibalno plesna vadba

Delavnica je meSanica razli¢nih gibalnih vplivov kot so plesna joga, tai chi,
egipcansko, indijsko, afrisko, pop, plesno gibanje, ki se med seboj prepletajo.
Izvajali bomo enostavne sestavljene koreografije, ki se veckrat ponavljajo zato
jih zlahka osvojimo.

Vsak &etrtek
od 10.40 do 11.40

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14




Joga

Z jogijskimi poloZzaji si bomo raztegnili in uglasili vse miSice, sklepe in
hrbtenico. Izboljsali bomo pretok energije skozi notranje organe, zleze ter
Zivce.

Vsak detrtek
od 11.50 do 12.50

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Razgibajmo moZzgancke

Delavnica na kateri boste urili svoj spomin in krepili svoje kognitivne vescine.
Mozgancke bomo krepili skozi zabavne igre in vaje.

Vsak petek
Od 10. do 11. ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Tarok

Igra taroka

Vsak petek
od 10. do 12. ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Ucenje anglescine skozi
pesmi

Utrjevali in ucili se bomo angle$¢ino na zabaven nacin skozi angleske pesmi.

Ob sredah
Od 11.30 do 12. ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Sola zdravja — skupina

Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s pricetkom ob 8.00 uri.

Vsak delovni dan od

Sportno igrii¢e med Parmsko

Stepanjsko naselje Telovadba je namenjena vsem generacijam. ponedeljka do petka ulico in trgovino Mercator
ob 8. uri

Brezplaéni animacijski | Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si Vsak ponedeljek Otok $porta Stepanjsko
program TELOVADBA | Zelijo organizirano ukvarjati s §portom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih ob 18. uri nabrezje

centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno

zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadeCega izbere

vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

CS JARSE
Skupina Nove Jarse. Vabljeni na vadbo Dihamo z naravo. Vsak ponedeljek Ob reki Savi pri piknik coni
V primeru dezja vadba odpade. Za ve¢ informacij telefon: 064/267 269. ob 17.30 uri JarSe/Tomacevo

Sola zdravja

Skupina Nove JarSe. Vabljeni na jutranjo vadbo na prostem s 1000 gibi.
V primeru dezja telovadba odpade. Informacije: ga. Olga Pusnik, 040/299 048.

Vsak delovni dan
od 7.30 do 8.00

Sportno igris¢e Produkcijske
Sole, JarsSka 44

Skupina Smartno. Vabljeni na jutranjo vadbo na prostem s 1000 gibi. V
primeru deZja se izvede v pokritem delu igri§éa. Info 031/465 521 (Zlata Zajec)

Vsak delovni dan
od 7.30 do 8.00

Nogometno igri§ée Smartno
ob reki Savi

Brezpla¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplaéna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno

Vsak torek ob 18. uri

Otok $porta Zale




zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadeCega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Brezplacna TAISO vadba
v izvedbi Judo kluba Sokol

TAISO je japonska telovadba, ki zdruzuje elemente razlicnih borilnih ves¢in,
joge in gimnastike, zato je vadba obicajno zelo raznolika. Ime “TAISO” v
japons¢ini pomeni “telesna vadba” ali “gibanje za zdravje”. Vadba je
prilagodljiva in primerna za ljudi vseh starosti. Poleg izboljSanja fizicnih
sposobnosti, gibénosti in zdravja, ima tudi mentalne koristi, saj poudarja
osredotoCenost, sprostitev in notranjo harmonijo, ter je priljubljena med
ljubitelji borilnih vescin in tistimi, ki i§¢ejo celostno vadbo za telo in duha.

Vsak cetrtek
od 17.30 do 18.15

Mala telovadnica Osnovne
Sole Vide Pregarc, Bazoviska
ulica 1

CS MOSTE

Brezplacni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in $portnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 9. uri

Otok Sporta Fuzine Rusjanov

trg

Brezpla¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplac¢na strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 18. uri

Otok Sporta Kodeljevo (pri
atletskem stadionu Slovan)

Sola zdravja: skupina Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s 1000 gibi. Telovadba je namenjena | Vsak dan ob 7.30 uri Na zelenem trikotniku med
Kodeljevo vsem generacijam. V primeru slabega vremena se umaknemo pod bliznji tekasko progo in Dvorano
nadstresek. Kontakt: ga. Marina, 031 284 120. Slovan
Sola zdravja: skupina Vabljeni na jutranjo telovadbo na prostem s 1000 gibi. Telovadba je namenjena | Vsak dan ob 7.30 uri Sportne povr§ine Rusjanov
Nove FuZine vsem generacijam in je brezplaéna. V primeru slabega vremena telovadba trg — igriS¢a v blizini
odpade. Koloparka
CS POLJE
Pilates za starejSe DCA za starejSe Zalog vabi na vadbo pilatesa. Za dodatne informacije pokli¢ite | Vsak ponedeljek ob 9.30 Dnevni aktivnosti za

na tel. §t.: 082 055 177 ali 051 664 941 oz. e-mail: zalog@dca-ljubljana.org

starejse, Center Zalog,



mailto:zalog@dca-ljubljana.org

Zaloska 267, veCnamenska
dvorana

Fit senior vadba za
starejSe

DCA za starejSe Zalog vabi na lazjo vadbo, ki poteka na stolu. Posebni poudarek
pa je na vajah, ki preprecujejo napredovanje starostno pogojenih zdravstvenih
tezav. Za dodatne informacije poklicite na tel. §t.: 082 055 177 ali 051 664 941
0z. e-mail: zalog@dca-ljubljana.org

Vsak Cetrtek ob 11. uri

Dnevni center aktivnosti za
starejSe, Center Zalog,
Zaloska 267, veCnamenska
dvorana

Joga za starejSe

DCA za starejSe Zalog vabi na vadbo joge. Primerna je za starejse, vkljucuje
pocasne gibalne vaje, dihalne vaje in sproséanje. Za dodatne informacije
pokli¢ite na tel. $t.: 082 055 177 ali 051 664 941 oz. e-mail: zalog@dca-
ljubljana.org

Vsak torek ob 9.30 in
vsak petek ob 9.10 uri

Dnevni center aktivnosti za
starejse,  Center  Zalog,
Zaloska 267, vecnamenska
dvorana

Chi Gong za starejse

DCA za starejSe Zalog vabi na vadbe CHI GONG. Je starodavna kitajska
zdravilna tehnika, sestavljena iz poc¢asnih gibov. Za dodatne informacije
pokli¢ite na tel. t.: 082 055 177 ali 051 664 941 oz. e-mail: zalog@dca-
ljubljana.org

Vsako sredo ob 8. uri

Dnevni center aktivnosti za
starejSe, Center Zalog,
Zaloska 267, veCnamenska
dvorana

Brezplaé¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplac¢na strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadeCega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sredo ob 18. uri

Vecgeneracijsko igrisce (na
Klemenovi ulici)

Brezplac¢ni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

Brezplacna strokovno vodena vadba v okviru DCA LIUBLJANA, ki je
namenjena vsem, ki si Zelijo organizirane vadbe, ki vkljucuje strokovno
zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 9. uri

DCA Zalog, Zaloska 267

Anglesc¢ina in
italijans¢ina za starejSe

DCA za starejSe Zalog vabi na zacetne in nadaljevalne tecaje angleskega in
italijanskega jezika. Za dodatne informacije poklicite na tel. §t.: 082 055 177 ali
051 664 941 oz. e-mail: zalog@dca-ljubljana.org

Za termine poklicite

DCA Zalog, Zaloska 267

DruZenje za mlade z JZ
Mladi zmaji

Ekipa mobilnega mladinskega centra Ljuba in Drago vabi mlade na druzenje in
prostocasne aktivnosti.

Vsak petek
od 15. do 18. ure

Parkiris¢e pred knjiznico
Polje ali igrisce pri OS Polje

CS POSAVIJE
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Dihajmo z naravo Vabljeni na brezpla¢no vadbo in aktivnost Dihajmo z naravo za krepitev Vsak ponedeljek Zbor pred lekarno na
zdravja ob 17.30 (do oktobra) Bratovsevi plos¢adi 30
Vadba s Sportnim Funkcionalna vadba, zdrava vadba, vadba za starejse. Vsak ponedeljek Sedez CS Posavje,

drustvom Ljubljana -
JeZica

od 19. do 21. ure
sreda od 18. do 20. ure

Bratovseva plosc¢ad 30,
dvorana

Splosna telesna vadba s

Sportnim drustvom
Ljubljana-JeZica

Splosna telesna vadba

Vsak torek
od 19. do 20. ure

Sedez CS Posavje,
Bratovseva plosc¢ad 30,
dvorana

Aerobna vadba, Pilates s

Sportnim drustvom
Ljubljana-Jezica

Aerobna vadba, Pilates

Vsak cetrtek
od 19. do 20. ure

Sedez CS Posavje,
Bratovseva ploscad 30,
dvorana

SkupinskKi ples s
Sportnim drustvom
Ljubljana-JeZica

Skupinski ples

Vsak cetrtek
od 20.15 do 21.15

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
dvorana

Vrtnica, drustvo
ljubiteljev plesa in
druZenja

Solo skupinski plesi pod vodstvom ¢lanice. Utrjevanje in preplesavanje
skupinskih plesov, po zelji pa tudi ples v parih.

Vsako sredo

od 20. do 22. ure
vsak petek

od 19. do 22. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva plosc¢ad 30,
dvorana

JZ Mladi zmaji vabijo
mlade na druZenje in

prostocasne aktivnosti.

JZ Mladi zmaji vabijo mlade na druZenje in prostocasne aktivnosti.

Vsaka sreda
od 16. do 18. ure

Igrisce pred Forco za
Bratovsevo ploscadjo ali
kletni prostor Bratovseva
plos¢ad 30, sedez CS Posavje

CS ROZNIK




Spominski dan CS
RoZnik »Kultura nas
povezuje«

Vljudno vabljeni na prireditev spominskega dneva CS Roznik »Kultura nas
povezuje«. Govorec bo g. Milan Richter, predsednik Zdruzenja borcev za
vrednote NOB Ljubljana Vi¢ Rudnik, nastopali bodo PZ Pevci izpod Roznika,
Kulturno drustvo folklorna skupina Rozmarin -Vnanje Gorice, program pa bo
vkljuceval tudi recitacije.

Torek 23. julij 2024
ob 19 uri

Osnovna Sola Vic,
Abramova ulica 26
(vhod iz Viske ulice)

Drustvo Kralji ulice

Cilj je izpostaviti stike s stanovalci, jim nuditi podporo in pomo¢ pri reSevanju
vlog CSD, RTV in ostalim ter s preventivnim delom prispevati k izboljSanju
zivljenjskih pogojev posameznikov in druzin. V Casu izvajanja programa,
lahko kontaktirate Maruso na telefonsko stevilko 030 323 303.

vsak ponedeljek
od 12. do 16. ure

Paviljon Brdo, Pot rdecega
kriza 76

Mladi zmaji

Program, ki je namenjen Druzenju in klepetu, spoznavanju novih ljudi, zabavi
in aktivnostim, mladinskemu uli¢nem delu ter delavnicam za otroke in
mladostnike. Mladi zmaji bodo poskrbeli, da bodo starejsi od 12.1et kvalitetno
prezivljali svoj prosti ¢as, medtem ko je delovanje Male ulice namenjeno tistim
najmlajSim. Lepo vabljeni. V Casu izvajanja programa, lahko kontaktirate
Nejca na telefonsko stevilko 051 261 513.

Sreda med 17. in 19. uro

Paviljon Brdo, Pot rdecega
kriza 76

Brezplacni animacijski
program TELOVADBA

Brezpla¢na strokovno vodena vadba na prostem, Ki je namenjena vsem, Ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, Ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak petek ob 18. uri

Otok $porta Nanoska

CS RUDNIK

Brezplacni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

Brezplacna strokovno vodena vadba v okviru DCA LJUBLJANA, ki je
namenjena vsem, ki si zelijo organizirane vadbe, ki vkljucuje strokovno
zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

Ob ¢&etrtkih ob 8. uri

DCA Rudnik, Pot Kk ribniku
3A




Telovadba na prostem

V vsakem vremenu in vsak dan. 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, starej$i, bolehni in invalidni. Njihov moto je: vsak
trenutek je lahko nov zadetek. Vabljeni vsi, ki si Zelijo zdravo zivljenje in dobro
druzbo.

Vsak dan ob 7.30

Igrisée Kajak Kanu klub
Ljubljana, Livada 31

CS SOSTRO

Krajevni praznik CS
Sostro in Proslava 83-
letnice ustanovitve
Molniske Cete

Cetrtna skupnost Sostro v sodelovanju s Krajevno organizacijo za vrednote NOB
Zadvor - Sostro vabi na slovesnost v pocastitev 33 - letnice samostojne Slovenije
in 83 - letnice ustanovitve MolniSke Cete, prve slovenske partizanske Cete.

Sobota, 13. 7. 2024
ob 11. uri

pred spomenikom Molniske
Cete in brunarico Zadvor,
Cesta 13. Julija 86

Mobilni mladinski
center Ljuba in Drago v
Sostrem

JZ Mladi zmaji vabijo mlade na druzenje in prostocasne aktivnosti.
Ve¢ na: evelin.radulovic@mladizmaji.si ali +386 051 625 278.

Vsako sredo
od 17. do 20. ure

Pred Osnovno Solo Sostro,
Cesta Il. grupe odredov 47

Brezplac¢na Sportna
vadba »1000 gibov«

Brezplacna pol urna jutranja vadba.

Vsak ponedeljek, sredo in
petek ob 7.30 uri

Igris¢e Osnovne Sole Sostro,
Cesta Il. grupe odredov 47

CS SISKA

Telovadba

Krajevna organizacija Rde¢ega Kriza Ljubo Sercer (KORK) vabi k prijavam na
gibalne aktivnosti za starejse. Ve¢ informacij: info@rdecikrizljubljana.si ali na
040 858 052

Vsak ponedeljek in sreda
od 9. do 10. ure

Sedez CS Sigka, Kebetova 1

Merjenje krvnega tlaka,
holesterola, sladkorja in
kisika v Krvi

Krajevna organizacija Rde¢ega Kriza Ljubo Sercer (KORK) vabi k izvajanju
meritev Merjenje krvnega tlaka, holesterola, sladkorja in kisika v krvi

Vsako prvo sredo v mesecu
po telovadbi
od 10. do 11. ure

Sedez CS Sigka, Kebetova 1

Brezplac¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
Zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 18. uri

Otok $porta ulica Martina
Krpana
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Brezplaé¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sredo ob 17. uri

Otok S$porta pri Koseskem
bajerju

Brezplacni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak éetrtek ob 19. uri

Otok $porta Siska — Trikotnik
(Ob kamniski progi)

Brezpla¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak petek ob 18. uri

Otok $porta Tivoli (Pri Fitnes
centru in kopaliScu)

Gremo na plavanje — za
starejSe

Plavalni tecaji so namenjeni upokojencem in starejSim od 65 let, ki se Zelijo
nauciti plavati.

Znanje plavanja je zivljenjskega pomena, hkrati pa predstavlja zelo primerno
obliko vadbe za starejse in terapevtsko sredstvo po boleznih in poskodbah.

OD torkih in Cetrtkih
od 7. do 7.50

Kopalisée Tivoli

Gremo na plavanje — za
odrasle

Plavalni tecaj je namenjen odraslim neplavalcem in slabim plavalcem, ki se
zelijo nauciti plavati ali izpopolniti znanje plavanja.

Ob ponedeljkih in sredah
od 7. do 7.50.

Kopalisce Tivoli

CS SENTVID

Portreti in krogi -
Razstava likovnih del
Jane Vizjak

V galeriji Gunclje je do 27. 8. 2024 na ogled razstava likovnih del Jane Vizjak:

Portreti in krogi.
Razstavo si lahko ogledate ob torkih med 9. in 12. uro ter ¢etrtkih med 17. in
19. uro.

Vsak torek in Cetrtek do 27.
8.2024

Galerija Gunclje, Kosijeva 1
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Brezplaéni animacijski
program TELOVADBA

Brezplac¢na strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in Sportnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 18. uri

Otok $porta na Gaju (pri OS
Vizmarje Brod)

CS SMARNA GORA

Brezplaéni program
Gremo na cestno kolo

Delavnica osnovnih tehnik voznje s cestnim kolesom (poligon policijske
akademije v Tacnu) - priprava kolesa in opreme za voznjo, 0snove voznje s
cestnim kolesom, zavoji, ravnotezje, voznja drug za drugim, voznja v skupini
Teoreti¢na delavnica - strokovno svetovanje glede nakupa primerne opreme,
prva pomoc¢, uporaba tehnologije, analiza posnetkov

Vodeni kolesarski izleti - RaSica, Katarina, Krvavec ter ceste po Ljubljani in
okolici

Prijave na: info@kdrog.si

Ponedeljek in cetrtek
od 18. do 20. ure

Torek od 18. do 20. ure

Sobota od 10. do 12. ure

KD Rog, Vikrce 3

CS TRNOVO

Mesani pevski zbor
Drustva upokojencev
Trnovo Ljubljana

Mesani pevski zbor Drustva upokojencev Trnovo Ljubljana vljudno vabi mlajse
upokojenke in upokojence, da se jim pridruzijo na njihovih aktivnostih (na
nastopih in druZenjih). Drustvo deluje ze 13 let. Nastopilo je Ze v Cankarjevem
domu, v domovih starej$ih obanov, dogodkih Cetrtne skupnosti ter na mnogih
drugih prireditvah. Prepevajo predvsem ljudske pesmi. Vaje potekajo 1x
tedensko, in sicer ob sredah od 10-12 ure v dvorani na sedezu Cetrtne skupnosti
Trnovo MOL, Devinska ulica 1b. Za ve¢ informacij naj se zainteresirani obrnejo
na go. Ivanko Pec¢nik (031 598 047). Vljudno vabljeni.

Vsako sredo
od 10. do 12. ure

Sedez CS Trnovo, Devinska
1b, dvorana

CS VIC

Brezplac¢ni animacijski
program TELOVADBA

Brezplacna strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, Ki si
zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, a jim ne ustreza vadba v vadbenih
centrih in $portnih dvoranah. Program TELOVADBA vkljucuje strokovno
zasnovane stopnjevane krepilne telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak petek ob 8. uri

Otok sporta ob
Gimnasti¢nem centru
Ljubljana
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Brezplaé¢ni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

Brezplacna strokovno vodena vadba v okviru DCA LJUBLJANA, ki je
namenjena vsem, ki si Zelijo organizirane vadbe, ki vkljucuje strokovno
zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 9. uri
(1. skupina)

Vsak cetrtek ob 11.30
(2. skupina)

DCA Vic¢, Trzaska 37
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