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 OKTOBRU 2024 odvijajo po CS in so za obiskovalce brezpla¢ni. Plaéljivi dogodki so
oznaceni z*. Dogodki so razli¢ni po vsebini, vsi pa zelo zanimivi in pouc¢ni. Priporocamo!

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
Skuham te, pojem te — Skuham te, pojem te je serija sredinih kuharskih delavnic za mlade med 10 in | Torek, 1. 10. in Mladi zmaji Bezigrad,
delavnice ukrajinske 29 let, kjer preizkusamo nove recepte, recikliramo stare in se u¢imo, kako Torek 8. 10. 2024 Vojkova 73

kuhinje

smiselno uporabiti sestavine v kuhinji. Tokrat se bomo posvetili spoznavanju
ukrajinske kuhinje. Vabljeni!

med 15. in 18. uro

No¢ mladinskih centrov
— Samoobramba in
sproscanje za dekleta

Na no¢ mladinskih centrov bomo v CMC BeZigrad predstavili dve delavnici:
samoobrambo in jogo. Delavnice bodo potekale v dveh setih: 1h borilna
vescina pon do kwan / samoobramba — 1h joga in sproscanje. Zatem pol ure
pavze in ponovitev. Vsako izmed aktivnosti bo vodila kvalificirana trenerka:
Pon do kwan bo vodila trenerka Nina Resnik.Jogo bo vodila trenerka Marina
Vrbavac. Delavnice so namenjene predvsem Zenskam med 15 in 29 let,
vabljeni pa seveda tudi ostali. Aktivnost bo potekala v stilu odprtih vrat in bo

Petek, 18.10. 2024
med 17.in 19. uro in
med 19.30 in 21.30 uro

Mladi zmaji Bezigrad,
Vojkova 73

LJUBLJANA

’lil.r

unesco

Clanica mreze
kreativnih mest
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primerna za vse nivoje pripravljenosti. Prijave (z izbiro ure delavnice)
dobrodosle na mail: cmcbezigrad@mladizmaji.si.

Kostanjev piknik in
turnir v namiznem
tenisu

CS Bezigrad v mesecu oktobru organizira kostanjev piknik in turnir v
namiznem tenisu v soseski BS3.Vabljeni na tekmovanje ali obisk.

Termin bo objavljen na
spletni strani in FB CS
Bezigrad

Sportne povrsine v BS3 med
Puhovo in Trebinjsko ulico

Brezplaé¢ni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

Brezpla¢na 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 ponedeljek od 9.30 do
10.30

DCA Bezigrad, Puhova ulica
6

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.

Vsak ponedeljek ob 19. uri

Otok Sporta Linhartova cesta
(nasproti UE Bezigrad)

Brezplaéni 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 18. uri

Otok $porta Serkova

Brezplac¢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 vadecéega izbere vaditelj programa glede na njegovo telesno
pripravljenost.

Vsako ¢etrtek ob 9. uri

Otok $porta BS-3 (med
Puhovo in Trebinjsko ulico)
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Brezpla¢na vadba za
obcane

CS Bezigrad organizira brezplaéno telovadbo (kombinacija
funkcionalne vadbe in pilatesa). Vadba je namenjena razlicnim starostnim
skupinam in poteka v vec tezavnostnih stopnjah. Udelezba na vadbi je na
lastno odgovornost. Za vadbo potrebujete udobna oblacila (in rezervno
majico), bidon/stekleni¢ko vode, podlogo za vadbo in dobro voljo.
(opomba: dvorana nima garderobe, zato pridite na vadbo v oblacilih za
vadbo). Informacije in prijave na el. naslov mol.bezigrad@Ijubljana.si ali
natel. §t. 01 236 25 37 — Zaradi omejenega Stevila vade¢ih SO OBVEZNE
PRIJAVE.

Sreda, od 19. do 20. ure

Dvorana MOL (Dom
skupnosti), Belokranjska ul.
6

CS CENTER

Spominska slovesnost ob
spomeniku 24 talcev

Z7ZB NOB Ljubljana Center in Cetrtna skupnost Center VABITA NA
Spominska slovesnost ob spomeniku 24 talcev — Dan Cetrtne skupnosti Center.

Ponedeljek, 14. 10. 2024
ob 16.30 uri

Ob spomeniku 24 talcev,
Ulica talcev

DU PRULE in SOLA Drustvo upokojencev Prule in Sola zdravja izvaja vsak dan vodeno telovadbo Vsak dan ob 7.30 uri Spica

ZDRAVJA —telovadba | 1000 gibov na prostem. Prijava ni potrebna.

1000 gibov na prostem

OM Chanting Je sproscujoca tehnika za vse generacije! Ni - potrebno, da imate posluh, vsak | Vsak ponedeljek, Stefanova 11, dvorana

zna peti oz. ¢antati OM. OM Chanting kot se izvaja je izredno mocna, varna,
vec tiso€ let stara skupinska tehnika. Transformira negativnosti v pozitivno
energijo. Podpira custveno, dusevno in fizicno zdravje in vzpostavlja
ravnovesje. Ve€ informacij in prijave na tel.: (sms) 031 665 351, Tjasa Vidmar,
OM Chanting organizator.

od 17. do 19. ure

Caj ob petih — Tedenska
druZenja, ustvarjalne
dejavnosti, sprehodi v
naravi

Tedenska srecanja druzenja in pogovori s HD Nikoli sam:

- Druzabna srecanja, prostoro¢no ustvarjanje, druzabne igre (karte, tarok, Sah,
clovek ne jezi se). Ob lepem in toplem vremenu se pogosto odpravimo tudi na
sprehod v naravo in bliznjo okolico (Tivoli, RoZnik ipd.). Srec¢anja so
namenjena vsem generacijam.

Vsak prvi in zadnji torek v
mesecu od 15. do 19. ure

Stefanova 11, mala sejna
soba

Biblioterapija —
druzZenje in pogovor ob

Biblioterapija, druzenje in pogovor ob knjigi s HD Nikoli sam.

Vsak drugi in tretji torek v
mesecu, od 15. do 19. ure

Stefanova 11, mala sejna
soba
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knjigi s terapevtskim
pristopom

Na sreéanjih skupine se skozi pogovor izvaja druzinska terapija kot tudi
individualni pogovori. Srecanja in pogovore vodi upokojena psihiatrinja,
¢lanica drustva.

Joga — joga za starejSe

Joga je nauk o ravnovesju telesa, uma in duha. Vadba je prilagojena starejSim
obCanom. Vabijo, da se jim pridruzite. Ve¢ informacij na tel.: 031 368 085
(Radka Balazic).

Vsaka sreda
od 10. do 12. ure

Stefanova 11, dvorana

Izdelovanje UNICEF -
ovih pun¢k iz cunj

UNICEF - ove puncke iz cunj so ene izmed najbolj priljubljenih projektov.
Vsaka puncka predstavlja otroka iz drzave v razvoju, ki ga je potrebno cepiti in
potrebuje vaso pomoc. Pridruzite se izdelovalkam in prostovoljkam pri
izdelovanju punck in pomagajte otrokom.

Vsaka sreda,
od 10. do 11.30 ure

Stefanova ulica 11,
sejna soba

SHADOW JOGA

Zacetniki ali izkuSeni praktikanti se seznanijo z osnovami Shadow joge. Le ta
je preplet vrste fizi¢nih pripravljalnih dejavnostih in temeljnih informacij za
razumevanje jogijske vadbe (kot so marma tocke, nadiji, lunini cikli). Le te
vzpostavljajo in krepijo osnovno cirkulacijo energije ter dobrobitno vplivajo na
um in telo. Nauceno (z lahkoto) ob&asno preiskusite doma in preverite, kaj vam
prinese. Jogijske izkusnje niso potrebne. (mojra@yogan.yoga)

Vsaka sreda,
od 19. do 20.30 ure

Stefanova 11, dvorana

JOGAFLOW

JOGAFLOW ponuja urbano holisti¢no vadbo, ki zdruzuje um, duha in telo ter

tako omogo¢i vecjo kakovost zivljenja. Vaje so prilagojene odpravljanju tegob,
nastalih pri sedec¢em in stresnem nacinu zivljenja. Vodi jo Nina Barbic, ki je na
izobrazevanjih iz nenasilne komunikacije, mediacije in NLP nasla tudi odli¢no
orodje za spoprijemanje z izzivi tega pestrega obdobja. bbninca@gmail.com

Vsak ponedeljek
od 19. do 20.30 ure

Stefanova 11, dvorana

Druzabna hoja po poteh
spominov ob ¢etrtkih

1 ura hoje v smeri Murgel, do Spara, tam gremo na kavico in potem nazaj ali
pa Se naprej do Mosteca. Prijave niso potrebne.

Vsak &etrtek ob 8. 30 uri

Zbirno mesto pri
Mercatorjevi trgovini, na
Jeranovi

Joga HATHA - joga za
starejSe

Vadba joge HATHA, namenjena starejSim. Vaje so usmerjene v vzdrZzevanje
ravnovesja in proznosti telesa, proznosti sklepov, misic ter dihalne vaje.

Vsak Cetrtek,
od 10. do 11.30 ure

Stefanova 11, dvorana
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Vadba Glasbene skupine
Kolovrat

Clani glasbene skupine Kolovrat, ki so del folklorne skupine, se dobivajo na
rednih vajah, kjer se ucijo novih glasbenih tock, kot tudi izpopolnjujejo ze
osvojene tocke. Pred nastopi imajo tudi dodatne vaje kot pripravo na nastop.
Namenjena je vsem generacijam.

Vsak Cetrtek,
od 15. do 17. ure

Stefanova 11, dvorana

Vadba folklornih plesov
s folklorno skupino
Kolovrat

Folklorna skupina se tedensko srecuje na rednih vajah, kjer se ucijo novih
plesnih korakov, kot tudi izpopolnjujejo Ze osvojene plesne tocke. Pred nastopi
imajo tudi dodatne vaje kot pripravo na nastop.

Vsak Cetrtek,
od 17. do 19. ure

Stefanova 11, dvorana

Esperanto — zacetni
tecaj in Studijski kroZek

Kako se nauciti mednarodni jezik esperanto v druzbi ali pa doma s knjigo,
telefonom ali racunalnikom? Brezplacni krozek za vse generacije z malo
ucenja in veliko druzabnosti pripravlja Esperantsko drustvo Ljubljana.
Pridruzite se nam vsak Cetrtek do konca Solskega leta. Prijave in informacije na
e — naslovu: info.ljubljana@esperanto.si ali kar na krozku.

Vsak Cetrtek,
od 17.30 do 19. ure

Grabloviceva 28, drustvena
pisarna / Citalnica

Dikine klekljarice

Vsak cetrtek se srecujejo klekljarice z izkuSnjami, ki se izpopolnjujejo in
nadgrajujejo svoje znanje. Nove Clanice vabljene, da se jim pridruzite. Vec
informacij na e — posta: majda.jurkovic@guest.arnes.si

Vsak torek,
od 18. do 20. ure

Rozmanova ulica 12,
dvorana

Alternativni pristopi
samozdravljenja —
srecanja in praktikum

Na srecanjih se pogovarjamo o alternativnih pristopih s poudarkom na
energijsko zdravljenje, z namenom vzpostavitve energijskega ravnovesja v
telesu s katerim telo spodbudimo k procesu samozdravljenja. U¢ili se bomo
prisluhniti svojemu telesu, kaj nam sporoca z doloceno zdravstveno tezavo. V
drugem delu srecanja sledi praktikum z vodenim energijskim zdravljenjem, ob
spremljavi terapevtskih instrumentov ali drugih orodij. Predhodne prijave
zazelene na e-naslov: nikolisam@gmail.com

Vsaka druga sreda v
mesecu in sicer:

9.10., 13.11. in 11.12.2024
od 16.30 do 18. ure

Zarnikova 3, soba 05 ali
dvorana v pritlicju

Srecanja ob knjigi in
pogovor o prebrani
knjigi

Na srecanjih se pogovarjamo o dozivljanju predhodno dogovorjene knjige, ki
jo preberemo v obdobju med obema sreanjema. Na prvem srec¢anju, ki bo v
SREDO 16. 10. 2024 se bomo dogovorili, kako bodo delavnice oziroma
srecanja potekala ter glede tematike oz. o naslovu knjige, ki jo bomo prebrali
do naslednjega srec¢anja, ki bo v sredo 20. 11. 2024. V nadaljevanju pa bo
skupina sama sproti iskala smer razvoja srec¢anj. Predhodne prijave zazelene na
e-naslov: nikolisam@gmail.com

Vsaka tretja sreda v mesecu
in sicer:

16. 10., 20. 11., 18. 12.
2024

od 16.30 do 18. ure

Zarnikova 3, soba 05 v
pritli¢ju
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Povezovalne delavnice
za Zenske ljubljanskega
podeZelja

Najvecja tezava starejSih Zensk na podezelju je, da nimajo dovolj ustreznih
sogovornikov za reSevanje vsakodnevnih zadreg in situacij. Na delavnicah se
1x na teden srecajo in druga drugi pomagajo z nasveti. V drugem delu
delavnice se razgibavajo s pomocjo vaj, ki jim omogocajo ustrezno gibljivost s
katero odpravljajo tezave povezane s starostjo. Brezpla¢na udelezba, potrebna
predhodna prijava, ker je Stevilo mest omejeno na 15. Organizator: MOL,
OVO, Odsek za razvoj podezelja.

Vsak cetrtek
od 16. do 20. ure

Velika dvorana
Zarnikova 3, pritli¢je

Drustvo radiestezistov
Ljubljana

Gre za druzenje ¢lanov in diskusijo o aktualnih temah radiestezije in bioenergije.
Vabljeni v ¢lanstvo. Ve¢ informacij na e — posta: info@radiestezija.si

Vsako prva sobota v
mesecu, predvidoma od
8.30 do 17. ure

Rozmanova ulica 12,
dvorana

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 ¢etrtek ob 17. uri

Otok $porta Park Spica

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 éetrtek ob 18. uri

Otok sporta Grajski gri¢

Brezpla¢ne 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.

Urnik vadb spremljajte na
I1G strani
https://www.instagram.com

[skatepark.fabiani/

Skate park pod Fabianijevim
mostom

CS CRNUCE

Otroska predstava Pika
potuje po svetu

Zavod Enostavno prijatelji in Cetrtna skupnost Crnuée vabita na otrosko predstavo Pika
potuje po svetu. Pika Nogavicka odpre skrinjo z zlatniki in hitro najde povod za novo
pustolovs§¢ino. Skrinja je namre¢ prazna in ne preostane ji drugega, kot da se odpravi na
pot in poisce svojega oceta Evrazija Nogavicko, da jo napolni. Odpravi se na otok Taka

Torek, 8.10.2024
ob 10. uri

Kulturni dom Crnuée,
Dunajska 367
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Interaktivna gledaliSka
pustolovséina

Tuka, kjer namesto oceta sreca zabavnega RIKI TIKIJA, s katerim zaplese ob zvokih
afriSkega bobna. RIKI TIKI ji pove, da se je oCe zgodaj zjutraj odpravil na Kitajsko. Pika
se vkrca v letalo in odleti na Kitajsko, kjer spozna NIHAVA, ki ravno vadi Tai Chi.
Nihav zelo dobro pozna njenega oceta zato ji pokaze smer, kamor je zaplula njegova
ladja. Pot jo vodi v Ameriko. Da prehiti oéeta, zajaha svojega konja, ki jo pripelje v
indijansko vas, kjer poglavarju Crnemu Sokolu ujame velikega bizona. V zameno za
bogat ulov, ji poglavar pripelje Evrazija Nogavitko domov v vilo Cira Cara. Predstava
navdusi tako otroke kot starSe. Otroci spoznavajo svetovno glasbo, kulturo in se od srca
nasmejijo dogodivs¢inam Pike Nogavicke in njenih svetovnih prijateljev.

Tradicionalna prireditev
Zapojmo Se sosedovo

Medimursko kulturno umetnisko drustvo Ivan Car Ljubljana in Cetrtna skupnost
Crnuée vabita na 11. koncert ljudskih pesmi »Zapojmo $e sosedovoc, s katerim
zelita obiskovalcem priblizati razlicno pevsko in kulturno dedis¢ino drugih
narodov, hkrati pa ohranjati kulturno dedis¢ino svojega naroda. Vljudno
vabljeni. Vstop je prost.

Sobota, 12. 10. 2024
ob 18. uri

Kulturni dom Crnuge,
Dunajska 367

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 torek ob 19. uri

Otok $porta Crnuce
(vecnamensko igrisce OS
Maksa Pecarja)

CS DRAVLIJE

Dan odprtih vrat PGD
Dravlje

Seznanitev krajanov s pozarno preventivo, cilji preventive, z dejavnostmi in
opremo gasilcev, prikaz gasenja z rocnimi gasilniki, predstavitev gasilske
dejavnosti

Petek, 4. 10. 2024
od 9. do 16. ure

Pred PGD Dravlje, Kovaska
ulica 1

Sola zdravja: skupina
Ljubljana — Dravlje
Vaje po metodi »1000
gibov«

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

Plesna skupina DU Dravlje je druzba aktivnih in razigranih ¢lanov, ki radi
plesejo in nastopajo ter se pri tem zelo zabavajo. Vabljeni, da se jim pridruzite.
Ve informacij: mimica.herakovic@gmail.com

Vsako sredo
od 8. do 11. ure

Dom krajanov Dravlje,
Draveljska 44,
velika dvorana

Sola zdravja

Vabljeni na brezpla¢no vadbo dihanja z naravo v sklopu Sole zdravja. Vadba

Vsako sredo

Zbor pred Domom krajanov

Dihamo z naravo poteka na lokaciji fitnesa na prostem na Kunaverjevi. Ve¢ informacij: ga. ob 8.30 Dravlje, Draveljska 44
Mojca, 031 432 988
Plesne vaje za ljubitelje | Plesne vaje vodi profesionalni plesni par. Vaje so namenjene ljubiteljem plesa | Vsak torek Dom krajanov Dravlje,

plesa

Vv paru - dobrodosli ste vsi, tudi tisti brez plesnega partnerja. Informacije in
prijave 031 360 340 (Maja) *¢lanarina

od 12. do 16. ure

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

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 izkusnje, 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 $porta Pe¢nikova
(Brilejeva)

Brezplaéni 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 $porta 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 vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

Vsako sredo ob 10.30

DCA Dravlje, Kunaverjeva
6-8
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CS GOLOVEC

Kaj lahko ti storis$ za
svet brez smeti —
predavanje Ekologi brez
meja

Na predavanju Ekologov boste na sproscen in zabaven nacin odkrili vse male, a
izjemno pomembne trike, s katerimi lahko vsak od nas na preprost nac¢in poskrbi
za manj smeti. Spoznali bomo koncept zero waste in se dotaknili vseh najbolj
aktualnih tem — plastike za enkratno uporabo, hitre mode, zavrzene hrane,
digitalnih odpadkov. Cilj predavanja je, da vsak udelezenec v vsakdanjem
zivljenju udejani vsaj eno novo okolju, zdravju in denarnici prijazno prakso.

Torek, 15. 10. 2024
ob 17. uri

Center Golovec, Pesarska
cesta 14

Bodimo zdravi, prijazni
do zivali in okolja —
predavanje Slovenskega
veganska drustva

Na predavanju vam bomo predstavili zdravstvene prednosti rastlinske prehrane
ter njeno povezavo z okoljevarstvom. Dogodek je primeren za vse, ki jih zanima
zdrava hrana, zascCita narave in zivali ter kulinarika. Po predavanju namre¢ sledi
zakljucek s kuharskimi nasveti, brezpla¢nimi zlozenkami z recepti in degustacija
jedi. Predavanje za vse generacije!

Sreda, 23. 10. 2024
ob 18. uri

Center Golovec, Pesarska
cesta 14

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

Od risbe do slike

Tecaj vas bo popeljal od osnov risanja do spoznavanja razli¢nih slikarskih
tehnik, skozi katere boste lahko izrazili svojo kreativnost

Vsak ponedeljek
od 11.15 do 14.15 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Pametni Individualne ure z nasim prostovoljcem vam bodo pomagale, pri uporabi Vsak torek DCA Golovec, Pesarska
telefon/racunalnistvo vasega pametnega telefona in racunalnika. od 9. do 11. ure cesta 14
Ustvarjalne delavnice S Copici, barvicami, Skarjami, papirjem, glino se spopadamo z najrazli¢nej$imi | Vsaj torek DCA Golovec, Pesarska

tematikami, ki nas motivirajo in spodbujajo, da igrivo izrazamo svojo
notranjost. Ob tem pa prijetno poklepetamo in se druzimo

od 10.10 do 13.10

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

Joga in meditacija Sproscanje telesa in uma. Vsak cetrtek DCA Golovec, Pesarska
od 9.00 do 11.00 cesta 14
Gibalno plesna vadba Delavnica je meSanica razli¢nih gibalnih vplivov kot so plesna joga, tai chi, Vsak cCetrtek DCA Golovec, Pesarska

egipcansko, indijsko, afrisko, pop, plesno gibanje, ki se med seboj prepletajo.
Izvajali bomo enostavne sestavljene koreografije, ki se veckrat ponavljajo zato
jih zlahka osvojimo.

od 11.00 do 11.45

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 cetrtek
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.

Vsak torek
Od 10 30. do 11.15 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Tarok

Igra taroka

Vsak petek
od 10. do 12. ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Zacetna angles¢ina

Ucenje osnov angleskega jezika.

Ob sredah
Od 12.00 do 12.45 ure

DCA Golovec, Pesarska
cesta 14

Kvackanje DruZenje ob kvackanju in deljenje idej, izkusen;j Vsak petek DCA Golovec, Pesarska
Od 12. 10 do 13. 45 cesta 14
VR open V Mlade zmaji Golovec se vrata VR Open! Igra se projicira na steno, zato jo Ob petkih od 15. do 18. ure | Mladi zmaji Golovec,

lahko spremljajo tudi drugi obiskovalci. V VR sobi lahko igrate zabavne igre,
kot so Beat Saber, s kajakom obiScete turkizne vode, ali z Google Earth
raziskujete vse koti¢ke sveta. Ce pa bi Zeleli VR okolje uporabljati za raznolike
raziskovalne in ustvarjalne projekte, vabljeni k obisku in z veseljem vas bomo
podprli!

Ob sobotah od 14. do 17.
ure

Pesarska cesta 14

Sola zdravja - skupina
Stepanjsko naselje

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

Vsak delovni dan od
ponedeljka do petka

Sportno igrii¢e med Parmsko
ulico in trgovino Mercator
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ob 8. uri

Brezpla¢ni animacijski | Brezplac¢na strokovno vodena vadba na prostem, ki je namenjena vsem, ki si Vsak ponedeljek Otok $porta Stepanjsko
program TELOVADBA | Zelijo organizirano ukvarjati s Sportom, 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 2609. 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, JarSka 44

Skupina Smartno. Vabljeni na jutranjo vadbo na prostem s 1000 gibi. V
primeru dezja se izvede v pokritem delu igris¢a. Info 031/465 521 (Zlata Zajec)

Vsak delovni dan
od 7.30 do 8.00

Nogometno igrisée Smartno
ob reki Savi

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 torek ob 18. uri

Otok $porta Zale

Brezpla¢na TAISO vadba
v izvedbi Judo kluba Sokol

TAISO je japonska telovadba, ki zdruzuje elemente razlicnih borilnih ves¢in,
joge in gimnastike, zato je vadba obi¢ajno 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 fizi¢nih
sposobnosti, gibénosti in zdravja, ima tudi mentalne koristi, Saj poudarja
osredotocenost, sprostitev in notranjo harmonijo, ter je priljubljena med
ljubitelji borilnih ves¢in in tistimi, ki iSCejo 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
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Ne mec¢’mo hrane
stran! Predavanje
Ekologov brez meja

Cilj predavanja o zavrzeni hrani je spoznati, kje na poti od vil do vilic nastajajo
zavrzki ter zakaj in kako lahko to omilimo/prepre¢imo. Poudarili bomo
problematiko nastajanja zavrzkov hrane v lastnem gospodinjstvu, ker imamo
tukaj najve¢jo moc¢ vpliva in podali prakticne nasvete za pravilno shranjevanje,
pametno nakupovanje, porabo ostankov.

Torek, 22. 10. 2024
ob 17. uri

Dom krajanov FuZzine,
Preglov trg 15, soba 23

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 torek ob 9. uri

Otok Sporta Fuzine Rusjanov
trg

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.

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 povrsine Rusjanov

Nove Fuzine

vsem generacijam in je brezplaéna. V primeru slabega vremena telovadba
odpade.

trg — igrisca v blizini
Koloparka

CS POLJE

MEDITACIJA in
GLASBENA
TERAPIJA

Gost bo francoski
glasbenik Jesse Cool
(Namasté)

Pred vami je cudovita priloznost, da se nam pridruzite na seminarju meditacije
in glasbene terapije. Glavne teme bodo:

- subtilni sistem ¢loveka

- razli¢ne tehnike ¢iS¢enja Caker in nadijev s pomoc¢jo naravnih elementov
(zemlja, ogenj, voda, zrak, eter)

- u¢inki zvokov in frekvenc na subtilni sistem ¢loveskega telesa

- izku$nja prebujanja prvobitne energije (Kundalini)

Sobota, 5. oktober 2024
od 14. do 18. ure

Dvorana Centra Zalog,
Zaloska cesta 267
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- meditacija z ragami (indijska glasba)

Celoten seminar bo prepleten z indijsko tradicionalno glasbo, ki jo bo izvajal
francoski glasbenik Jesse Cool (harmonij in vokal), na indijskem instrumentu
'tabla' pa ga bo spremljala glasbenica Jivali. Lepo vabljeni!

Koncert indijske
klasi¢ne glasbe - sitarist
Sir Subrata De

Vabljeni na nepozaben vecer, na edinstveno glasbeno dozivetje. Z duom
Namasté (glas, harmonij in tabla) preko glasbene terapije odpotujte v svojo
notranjost. Nato pa vstopite v ocarljiv svet mednarodno priznanega mojstra
sitarista Subrate De, ki prihaja iz New Delhija. Subrata De, virtuoz na sitarju,
utelesa bistvo hindustanske klasi¢ne glasbe. S svojo virtuoznostjo in predanostjo
umetnosti je ocaral ljubitelje glasbe po vsem svetu. Subrata De prireja
mednarodne recitale kot solist ali s svetovno znanimi glasbeniki in pri¢ara lepoto
raznolikih melodij indijske klasi¢ne glasbe. Namasté, kar v sanskrtu pomeni
»pozdravljam bozansko v tebi, je vec kot le koncert. Prepustite se spros¢ujo¢im
harmonijam in melodijam, ki odmevajo dale¢ onkraj muzikalnosti in so v
podporo pri meditaciji. Namasté premaguje jezikovne in kulturne ovire, postane
univerzalni jezik, kar je samo bistvo glasbe. Ta glasbeni koncept je povabilo k
odkrivanju sebe.

Sobota, 5. oktober 2024
ob 20. uri

Dvorana Centra Zalog,
Zaloska cesta 267

Zimzelena jesen

Na odru v Centru Zalog se bo predstavila slovenska glashena legenda, pevka
zimzelenih melodij, Elda Viler. Vecer bodo s poezijo obogatili Srecko Coz in
¢lanice Drustva Rusalka.

Cetrtek, 24. 10. 2024
ob 19. uri

Dvorana Centra Zalog,
Zaloska cesta 267, Ljubljana

Orientalski ples

Vabim dekleta in Zene, da se mi pridruzijo na za¢etnemu tecaju orientalskega
plesa. Predznanje ni pomembno, niti koliko jih StejeS. Vec informacij na
danijela.lela86@gmail.com

Ponedeljki v oktobru
od 19. do 20.30

Mladinski center Mladi
zmaji, Zaloska cesta 220

Dnevni center za otroke
in mladostnike Cona
Polje

Dnevni center je namenjen vsem osnovnosolskim otrokom in mladostnikom (od
9. leta starosti). Pri nas se druzimo in klepetamo, resujemo domace naloge in
Solske probleme, igramo ro¢ni nogomet in druzabne igre, ustvarjamo, Sportamo,
gremo na izlete ali ve¢dnevne tabore. Kontakt: 040 666 320 ali polje@cona-
csdlj.si ali https://www.facebook.com/conapolje?locale=sl_SI .

Od ponedeljka do cetrtka
med 11. in 17. uro ter ob
petkih med 10. in 16. uro

Zadobrovska cesta 1
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Orientalski ples

Vabim dekleta in zene, da se mi pridruzijo na zacetnemu tecaju
orientalskega plesa. Predznanje ni pomembno niti koliko jih Stejes. Vec
informacij na danijela.lela86@gmail.com

Ponedeljek od 19. do 20.30
ure

Mladinski center Mladi
zmaji, Zaloska cesta 220

Pilates za starejSe

DCA za starejSe Zalog vabi na vadbo pilatesa. Za dodatne informacije pokliite
na tel. §t.: 082 055 177 ali 051 664 941 oz. e-mail: zalog@dca-ljubljana.org

Vsak ponedeljek ob 9.30

Dnevni aktivnosti za
starejse, Center Zalog,
Zaloska 267, ve¢namenska
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
oz. e-mail: zalog@dca-ljubljana.org

Vsak ¢etrtek ob 11. uri

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

Joga za starejSe

DCA za starejSe Zalog vabi na vadbo joge. Primerna je za starejse, vkljucuje
pocasne gibalne vaje, dihalne vaje in sproS¢anje. Za dodatne informacije
poklicite 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 pocasnih gibov. Za dodatne informacije
poklicite 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, veénamenska
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.

Vsako cetrtek ob 19. uri

Vecgeneracijsko igrisce (na
Klemenovi ulici)

Brezpla¢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

Vsak torek ob 9. uri

DCA Zalog, Zaloska 267
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zasnovane telovadne vaje, ki jih za vadecega izbere vaditelj programa glede na
njegovo telesno pripravljenost.

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

Parkirisce pred knjiznico
Polje ali igrisce pri OS Polje

CS POSAVJE
Dihajmo z naravo Vabljeni na brezplacno vadbo in aktivnost Dihajmo z naravo za krepitev Vsak ponedeljek Zbor pred lekarno na
zdravja ob 17.30 (do oktobra) Bratovsevi ploscadi 30
Vadba s Sportnim Funkcionalna vadba, zdrava vadba, vadba za starejse. Vsak ponedeljek Sedez CS Posavije,

drustvom Ljubljana -
JeZica

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

Bratovseva ploscad 30,
dvorana

Splosna telesna vadba s
Sportnim drustvom
Ljubljana-JeZica

Splosna telesna vadba

Vsak torek
od 19. do 20. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva plosc¢ad 30,
dvorana

Aerobna vadba, Pilates s
Sportnim drustvom
Ljubljana-Jezica

Aerobna vadba, Pilates

Vsak éetrtek
od 19. do 20. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
dvorana

Skupinski ples s
Sportnim drustvom
Ljubljana-Jezica

Skupinski ples

Vsak Cetrtek
od 20.15 do 21.15

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
dvorana
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Vrtnica, drustvo
ljubiteljev plesa in

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

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,

druZenja vsak petek dvorana
od 19. do 22. ure
JZ Mladi zmaji vabijo JZ Mladi zmaji vabijo mlade na druZenje in prostocasne aktivnosti, kot je Vsaka sreda Igrisce pred Forco za

mlade na druZenje in
prostocasne aktivnosti.

igranje razli¢nih $portov, druzabnih iger in druzenja ob zanimivem pogovoru.

od 17. do 19. ure

Bratovsevo ploscadjo ali
kletni prostor BratovSeva
ploscad 30, sedez CS Posavje

Caj ob petih — Tedenska
srecanja in ustvarjalne
dejavnosti

Tedenska medgeneracijska srecanja in druzenja s HD Nikoli sam, pogovori,
prostoro¢no ustvarjanje, druzabne igre kot npr. karte tarok, Sah, ¢lovek ne jezi
ipd., namenjena so vsem generacijam. Mesecno oz. sezonsko izvajamo
ustvarjalne delavnice, na katerih se nauéite izdelati razli¢ne okraske, voscilnice
ali druge izdelke.

Vsak cetrtek
od 17. do 19. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
kabinet 2 v kleti

Krozek risarskega
izrazanja

Risanje s HD Nikoli sam je hamenjeno vsem generacijam, udeleZenci imajo
moznost ucenja in pridobivanja dodatnega znanja na podrocju risanja z
razli¢nimi tehnikami risanja in barvanja. Namenjeno vsem generacijam.

Vsak Cetrtek
od 17. do 19. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva ploscad 30,
kabinet 1 v kleti

Klekljanje — Idrijske
¢ipke

Klekljanje s HD Nikoli sam. Z vami bo vsak ¢etrtek klekljarica z dolgoletnimi
izkusnjami, doma iz Idrije. Ce se Zelite naugiti umetnosti klekljanja ali svoje
znanje izpopolniti, se nam pridruzite. S seboj prinesite dobro voljo in pribor, Ki
ga potrebujete za ustvarjanje ¢ipk. Namenjeno vsem generacijam.

Vsak cetrtek
od 17. do 19. ure

Sedez CS Posavije,
Bratovseva plosc¢ad 30,
kabinet 2 v Kleti

Diagnostika in terapije z
radiestezijskim nihalom

Z radiestezijskim nihalom naredimo energetsko in zdravstveno diagnostiko s
svetovanjem in po dogovoru ustrezno terapijo za uravnavanje ugotovljenih
neravnovesij na energetski ravni. Na vaso zeljo se lahko opravi tudi poizvedba
glede osebnega razvoja in ostalih splo$nih osebnih vprasanj. Diagnostiko in
terapije izvaja Reiki mojster in energetski terapevt, clan HD Nikoli sam.
Predhodne prijave zaZzelene na e-pos$tni naslov: nikolisam@gmail.com

Vsak prvi Cetrtek v mesecu
od 17. do 18. ure

Sedez CS Posavje,
Bratovseva ploscad 30,
dvorana

CS ROZNIK
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PGD BRDO -
Preventivni dan

Odvijal se bo ze tradicionalni Preventivni dan v organizaciji in izvedbi
prostovoljnega gasilskega drustva Brdo Predstavljen bo delo gasilca in njegove
opreme, Prva pomo¢ - prikaz ozivljanja, predstavitev vozil, gasilski poligon za
otroke, dimni Sotor, postal bom gasilec, oljna eksplozija.

Nedelja, 13.10.2024
med 9. in 13. uro

Na parkirisce trgovine
Eurospin Brdo

PGD VIC -
Preventivni dan za
obéane

Tradicionalni Preventivni dan za obcane. Predstavitev bo potekala na obmocju
Cetrtne skupnosti Roznik, v neposredni okolici gasilskega doma (igrisée OS ali
parkiri§¢e gostilne Zabar). Drustvo tabornikov rod Mogvirski tulipani bo v
okviru Preventivnega dneva izvedel delavnico Kako zakuriti ogenj in na njem
skuhati obrok, ki bo potekala. Na delavnici se boste naucili varnega in
ucinkovitega kurjenja ognja, priprave hrane na odprtem ognju ter kako po
kurjenju poskrbeti, da ne pus¢amo sledi v naravi.

Nedelja, 20. 10. 2024
Ob 16. uri

Igris¢e OS Vi¢
(Abramova ulica 26)
ali parkiriS¢e gostilne Zabar

KORK

KORK — Rdec¢i kriz Slovenije — Obmoc¢no zdruzenje Ljubljana

Prvo sredo v mesecu
od 16. do 18. ure

Druga sreda v mesecu
od 8. do 10. ure

Sedez CS Roznik, Viska
cesta 38, sejna soba

Brdnikova ulica 14

Srecanje drustva Al- Dru$tvo Al-Anon je drustvo za samopomo¢ druzin alkoholikov. Je skupnost Vsak ponedeljek Brdnikova ulica 14,
Anon za samopomo¢ moskih in Zensk ter otrok, katerih Zivljenja so (bila) prizadeta zaradi pitja od 10.00 do 12.00 ure sejna soba
druzin alkoholikov druzinskega clana ali prijatelja. Vsak petek in nedeljo od
19.00 do 20.30 ure
Pevci izpod Roznika Pevci izpod Roznika sku$ajo ohranjati tradicijo dvoglasnega petja s tako Vsak torek Brdnikova ulica 14

imenovanim »¢ez jemanjem, tako kot se je pelo po slovenskih vaseh v
prej$njem stoletju. Pojejo predvsem stare napeve in ljudske pesmi, ki so
skorajda pozabljene, in jih skuSajo obuditi in ohraniti. Vabljeni, da se jim
pridruzite.

od 8.00 do 10.00 ure

Mladi zmaji in Mala
ulica

Predstavniki Mladih zmajev in Male ulice bodo vsako sredo od 17.00 do 19.00
izvajali program, ki je namenjen DruZenju in klepetu, spoznavanju novih ljudi,
zabavi in aktivnostim, mladinskemu uliénem 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

Sreda med 17. in 19. uro

Paviljon Brdo, Pot rdecega
kriza 76
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najmlajSim. Lepo vabljeni. V ¢asu izvajanja programa, jih lahko kontaktirate
na telefonsko stevilko 051 625 164.

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 14. do 18. ure

Paviljon Brdo, Pot rdecega
kriza 76

Gremo na jogo — Sport
Ljubljana

Pod strokovnim vodstvom kvalificiranih uéiteljic joge poteka tudi brezplaé¢ni
program Gremo na jogo. Redna praksa joge ima Stevilne koristi za nase
telesno in dusevno zdravje in je kot taksSna priporocljiva za vse starostne
skupine. Vadbe bodo potekale v jesenskem obdobju potekale od 9. septembra
do 15. novembra.

Vsak cetrtek
od 11.00 do 12.00

Paviljon Brdo, Pot rde¢ega
kriza 76

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 petek ob 18. uri

Otok Sporta Nanoska

CS RUDNIK

Dan odrtih vrat DCA

Vabljeni na Dan odprtih vrat, kjer bodo ljudje lahko obiskali dejavnosti, ki
potekajo po nasem urniku in nas spoznali, hkrati pa bomo ob 11.uri izvedli tudi

promocijo namiznega tenisa v sodelovanju s Cetrtno skupnostjo Rudnik in
NTK Olimpijo.

Ponedeljek, 1. 10.,
Torek, 8. 10.
Torek, 15. 10.,
Torek, 22. 10. in
Torek, 29. 10. 2024
od 12. do 14. ure

DCA Rudnik, Pot k ribniku
3A

Igramo ping pong z
NTK Olimpija

Dan odprtih vrat NTK Olimpija in predstavitev rekreativnega igranja namiznega
tenisa za odrasle in 65+.

Sreda, 2. 10.,
Sreda, 9. 10.,

Dvorana Krim- Sport,
Ob dolenjski Zeleznici 50
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Sreda, 15. 10.,
Sreda, 22.10. in
Sreda, 29. 10. 2024
od 21. do 22.30 ure

Ustvarjalni vrt, sejem
umetnikov in
ustvarjalcev

V prelepem in mirnem okolju Botani¢nega vrta v Ljubljani pripravljamo drugi
ustvarjalni sejem ustvarjalni vrt. Na sejmu bodo sodelovali ustvarjalci, umetniki
in rokodelci, ki v Botanicnem vrtu vedno najdejo skupen prostor s ponudniki
rastlin. Podrobne informacije: botanicni-vrt.si — dogodki in novice

Sreda, 2. 10. 2024 in
Sobota 5. 10. od
11. do 18. ure

Botani¢ni vrt Univerze v
Ljubljani,

IZanska cesta 15 in
Sedez CS Rudnik, Pot k
ribniku 20, sejna soba v
pritlicju

Kolesarsko vodenje
"UNESCO na
Ljubljanskem barju™

Trasa je dolga 20 km, kar predstavlja 3 h zmernega kolesarjenja s postanki.
Primerno za kolesa s $irSimi gumami, saj velik del poti poteka po makadamski
podlagi. Priporo¢ena uporaba celade, obvezno spoStovanje cestno-prometnih
predpisov. Podrobne informacije in prijave so na : Krajinski park Ljubljansko
barje, vodenja@ljubljanskobarje.si / 08 205 2350

Odhod: 9h Parkirisce pri restavraciji Kitajski zmaj, Izanska cesta 282, 1000
Ljubljana https://maps.app.goo.gl/gSZ8w6i5dkKYY1ZS7

Sobota, 5. 10. 2024
od 17.30 do 19. ure

Restavracija Kitajski zmaj,
IZzanska cesta 282

Sajenje sadnega drevja

Podrobne informacije in prijave za delavnico so na: Sadjarsko in vrtnarsko
drustvo v Ljubljani

Torek, 29. 10.2024 18. do
20. ure

Sedez CS Rudnik, Pot k
ribniku 20, sejna soba v
pritli¢ju

Brezplac¢ne delavnice
drustva ustvarjalcev
Poligilda

Jesenska hiSica. Delavnice bodo izvedene v zivo. Obvezne prijave na delavnico
do 8. oktobra 2024. Podrobne informacije in prijave so na www.poligilda.si ali
v CS Rudnik 01 428 03 45

Cetrtek, 10. 10. 2024
od 19. do 21. ure

Sedez CS Rudnik, Pot k
ribniku 20, sejna soba v
pritli¢ju

Brezplac¢ne delavnice
drustva ustvarjalcev
Poligilda

Kamni spomina. Delavnice bodo izvedene v Zivo. Obvezne prijave na delavnico
do 22. oktobra 2024. Podrobne informacije in prijave so ha www.poligilda.si ali
v CS Rudnik 01 428 03 45

Cetrtek, 24. 10. 2024
od 19. do 21. ure

Sedez CS Rudnik, Pot k
ribniku 20, sejna soba v
pritlicju

Brezplaéni animacijski
program TELOVADBA
za starejSe

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

Ob cetrtkih ob 8. uri

DCA Rudnik, Pot k ribniku
3A
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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 zacetek. Vabljeni vsi, ki si Zelijo zdravo zivljenje in dobro
druzbo.

Vsak dan ob 7.30

Igrisée Kajak Kanu klub
Ljubljana, Livada 31

CS SOSTRO

Biodinamika v vseh
porah Zivljenja

Brezplacno predavanje o biodinami¢nem kmetovanju. Predava dr. Matjaz
Turinek.

Sreda, 16. 10. 2024
ob 18. uri

CS Sostro, Cesta II. grupe
odredov 43, 1. nadstropje,
sejna soba.

Nedeljsko popoldne ob
kostanju

TD Zadvor vas vabi na pohod po trim stezi in nedeljsko druzenje ob kostanju.

Nedelja, 6. 10. 2024
od 12. do 18. ure

Pri brunarici Zadvor

Kostanjeva nedelja

TD Besnica-Jance vabi na prvo kostanjevo nedeljo z ansamblom Pogum. Na
prireditvi se bodo prestavila gostujoca drustva, potekala bo prodaja jesenskega
sadja in dobrot domacij Sadne ceste ter peCenega kostanja.

Nedelja, 6. 10. 2024 od
11. do 17. ure

Pred planinskim domom na
Jancah

Druga Kostanjeva
nedelja

TD Besnica-Janée vabi na drugo kostanjevo nedeljo z ansamblom Razgled.
Potekala bo razstava sadnja in jesenskih pridelkov ter nastop otrok PS Jance.

Nedelja, 13. 10. 2024 od
11. do 17. ure

Pred planinskim domom na
JanCah

Tretja Kostanjeva
nedelja

TD Besnica-Jance vabi na tretjo kostanjevo nedeljo z Ansamblom Petra Finka.
Pricelo se bo z prodajo na stojnicah Sadne ceste, potekalo bo iskanje skritega
zaklada in druge igre.

Nedelja, 20.10.2024 od 11.

do 17. ure

Pred planinskim domom na
Jan¢ah

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

Brezpla¢na Sportna
vadba »1000 gibov«

Brezplacna pol urna jutranja vadba.

Vsak ponedeljek, sredo in
petek ob 7.30 uri

Igrisc¢e Osnovne Sole Sostro,
Cesta Il. grupe odredov 47
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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 Siska, 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 vadeéega izbere
vaditelj programa glede na njegovo telesno pripravljenost.

Vsak torek ob 18. uri

Otok Sporta ulica Martina
Krpana

Brezplaéni 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

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 cetrtek ob 19. uri

Otok $porta Siska — Trikotnik
(Ob kamniski progi)

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 $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 18. uri

Otok $porta Tivoli (Pri Fitnes
centru in kopaliscu)

CS SENTVID
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Jesensko sre¢anje CS Cetrtna skupnost Sentvid vabi na Jesensko sreanje CS Sentvid, na katerem se | Sobota, 5. 10. 2024 Rugby igrisce Oval v
Sentvid bodo predstavila lokalna drustva, $ole, javni in zasebni zabodi, mestne sluzbe med 11. in 14. uro Guncljah

in javna podjetja.
KONCERT »4(0) V KD zenski pevski zbor Svoboda Vizmarje-Brod, z zborovodjem Klemnom Sreda, 16. 10. 2024 Ljudski dom Sentvid,
VRSTO« Jerincem. Gostje bodo: ob 18. uri Prusnikova 99

- Mesani pevski zbor Biser Vodice

- Zenski pevski zbor Barje in

- Mesani pevski zbor Drustva upokojencev Ig.
KVAK SE PA TUKAJ Vabljeni na prvo predstavo v novi sezoni abonmaja SODRCEK, predstavo o | Sreda, 16. 10. 2024 Ljudski dom Sentvid,

DOGAJA - predstava*

primernem obnasanju!

Lovro nam je pripravil svojo prvo predstavo. In vse poteka kot po maslu, ko kar
naenkrat v dvorano tres¢i njegova prijateljica Hana in s svojim obnasanjem vse
uni¢i.Ni¢ cudnega, ¢e pa misli, da je bonton jagodni bonbon!

Izvedba: Zavod Frnikola in SODR Teater.

*Vstopnina 6 €.

Ob 18. uri

Prusnikova 99

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

Vsak torek ob 19. uri

Otok $porta na Gaju (pri OS
Vizmarje Brod)

Otok Sporta Gunclje

CS SMARNA GORA

Prireditev Kdor poje zlo
ne misli

KUD Tacen bo gostil tri pevske zbore. Prireditev pod naslovom »Kdor poje zlo
ne misli« bo prvi dogodek v okviru tradicionalnih Tacenskih vecerov,
kateremu bodo do konca leta sledili Se trije. Vljudno vabljeni!

Nedelja, 20. 10. 2024
ob 18. uri

Dvorana Gasilskega doma
Tacen, Plocanska 8

Slikovne delavnice
Simone Cerne*

Likovna delavnica bo potekala Ze drugo leto. Na slikovni delavnici bodo
uporabljeni: vrbovo oglje, svin¢nik, tempere in akrilne barve, s katerimi
ustvarjajo tridimenzionalne predmete na dvodimenzionalni papir in
platno. PoskuSajo pridobiti mehkobo rok za ustvarjanje neprekinjenih
linij, elips, krogov... in pomembno pridobivamo zaupanje v svoje lastne

Zacetek delavnice:

4. 10. 2024 od 17. do 19.

ure

Sedez CS Smarna gora,
sejna soba 1. nadstropje,
Plo¢anska ulica 8
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sposobnosti. Ve¢ informacij lahko dobite po telefonu 041 955 208.
*Simboli¢ni prispevek: 5,00 EUR.

Brezplaéni program
Gremo na cestno kolo

Delavnica osnovnih tehnik voznje s cestnim kolesom (poligon policijske
akademije v Tacnu) - priprava kolesa in opreme za voznjo, osnove 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

Strokovno vodenje po
Ple¢nikovi hiSi in vrtu

Za ogled je potrebna predhodna prijava na tel. 01 24 12 506 ali e-naslov:
prijava@mgml.si

Torek, 1. 10. 2024

ob 10, 11.,12.,,16.1in 17.

ur1

Ple¢nikova hisa,
Karunova ulica 4

Filmski vecer z Borkom
Rade$c¢kom

Stari filmi o Trnovem.

Cetrtke, 3. 10. 2024
ob 10. uri

Trnovsko zupnisce,
Finzgarjeva galerija,
Kolezijska ulica 1

Strokovno vodenje po
Ple¢nikovi hiSi in vrtu

Za ogled je potrebna predhodna prijava na tel. 01 24 12 506 ali e-naslov:
prijava@mgml.si

Cetrtek, 3. 10. 2024

ob 10., 11., 12, 16. in 17.

ur1

Ple¢nikova hisa,
Karunova ulica 4

Pogovorni vecer

Pogovor o kakovosti urbanega bivanja. V pogovoru se bodo dotaknili tematik
stanovanj za starejSe in moznosti kakovostnega bivanja v starosti. Prijave niso
potrebne.

Petek, 4. 10. 2024
ob 17. uri

Knjiznica Urbanisticnega
instituta RS, Trnovski pristan
2

Vodenje po umetnostih
spomenikih

Vodenje bo po Trnovski cerkvi. Vodi mag. Olga Paulic.

Nedelja, 6. 10. 2024
ob 11. uri

Trnovska cerkev, Kolezijska
ulica 1

Umetnostnozgodovinsko
vodenje po Trnovem

Vodi ga. Mateja Kregar Gliha. Zbor pred trnovsko cekvijo.

Nedelja, 6. 10. 2024
Ob 16.30 uri

Pred Trnovsko cerkvijo

23



mailto:info@kdrog.si
mailto:prijava@mgml.si
mailto:prijava@mgml.si

Kulturna prireditev —
Trnovemu so dali svoje
ime

Predstavljenih bo pet ob¢anov, po katerih so se poimenovale ulice v Trnovem.
Na prireditvi bodo sodelovali u¢enci OS Livada, pevci DU Trnovo, harmonikar
Josip Fajdiga ter pesnici Nada Mihel€i¢ in Martina Pockaj.

Torek, 8. 10. 2024
Ob 16. uri

Sedez CS Trnovo,

Devinska ulica 1b, dvorana v

3. nadstropju

Edvard Kocbek —»Sem
mislec in umetnik«

Multivizijska predstavitev s socasnim koncertom avtorske glasbe

Cetrtek, 10. 10. 2024
ob 18. uri

Trnovsko zupnisce,
Finzgarjeva galerija,
Kolezijska ulica 1

CS VIC

Brezplac¢ni 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 $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

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.

Vsak torek ob 9. uri
(1. skupina)

Vsak cetrtek ob 11.30
(2. skupina)

DCA Vi¢, Trzaska 37
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