Pod strokovnim, izkusenim vodenjem
boste spoznali vadbo PILATES, ki
vkljuuje tudi motivacijo za dvig
kvalitete Zivlienja. Medtem ko
spoznavamo sebe in se krepimo z
vajami za notranjo mo¢, smo drugacni
tudi do ljudi okoli nas.

vkljugevanje, vkljuéno s spedbujanjem enaki

Vse aktivnosti so brezplacne.

Vabljeni vsi ob¢ani k udelezbi
brezplacnih predavanj, delavnic
ali pa kot izvajalci, prostovoljci s

ponudbo v vasem kraju.

UdeleZenci delavnic upo3tevajte
priporotila NIJZ za prepreevanje
Sirjenja okuZb z virusom Covid.

Informacije:

na &tevilkah 059 07 57 09 ali
031 329 567 ali na e-naslovu
zvonka.potocar@ric-nm.si

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, drufino, socialne zadeve in enake

moznosti in Evropski socialni sklad v okviru Operativnega programa za izvajanje
Evropske kohezijske politike v obdobju 2014 - 2020, prednostne osi: 9. Socialna

ne, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno
h moZnosti in dejavnega sodelovanja

vklju€enost in zmanjSevanje tveganja revaii

ter izbalj3anje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3. Preprefevanje zdrsa

v revigino oziroma socialne izkljugenost in zmanj3svanje neenakesti v zdravju.
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MAREC

Petek, 11. 3. 2022, ob 17. uri

Hisa Zive dedis¢ine v Beli Cerkvi
IZDELKI 1Z NARAVNIH MATERIALOV
Izvajalka: Darja Hrovati¢

Narava vam nudi ogromno materialov
in pripomockov, ki lahko postanejo
vas ustvarjalni izziv. Na delavnici z
Darjo Hrovati¢ boste na izviren nacin
izdelali predmete, ki vam bodo sluzili
doma. Niz vejic lahko poveZete v
podstavek za milo ali posodo za
drobnarije. S seboj prinesite 3karje in
ravne vejice debeline okoli 2 cm.

APRIL

Torek, 12. 4. 2022, ob 17. uri
Hisa Zive dediscine v Beli Cerkvi
SPOMLADANSKE JEDI 1Z CEMAZA
Izvajalka: Suzana Plut

Priprava jedi in njihovo uZivanje je v
druZbi Suzane Plut posebno doZivetje.
Vabljeni na delavnico, ki vam bo
razkrila skrivnosti in prednosti divjega
cesna, kot imenujemo cemaz, ki ga
spomladi lahko naberemo v njegovem
naravnem okolju. Recepte izbranih
jedi boste lahko uporabili tudi doma.

MAJ

petek, 20. 5. 2022, ob 17. uri
na prostem v bliZini Term Smarjeske
Toplice

PILATES ZA ZDRAVO HRBTENICO IN
SPROSTITEV
Izvajalka: Katja Kralj Smrekar

Za vsakodnevne izzive potrebujemo
dobro psihofiziéno kondicijo. Tempo
Zivljenja in razli¢ni Zivljenjski slogi nas
loCujejo, Ceprav si tega ne Zelimo.
Potrebujemo primeren prostor in &as
za spremembo, tukaj in zdaj. Zelo
pomembno je poskrbeti za sebe in
svoje telo.




