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LUK - medgeneracijski center, Cesta talcev 7, 4000 Kranj

BREZPLACNE AKTIVNOSTI V KRANJU JULIJ IN AVGUST 2020
Obvezne prijave na dogodke na tel. 04 280 48 25 ali na e-naslov mck-prijava@I|univerza.si.
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Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Joga za starejSe. Nezahtevne jogijske vaje s poudarkom na razgibavanju
sklepov in hrbtenice. S seboj prinesite podlogo za vadbo. Obvezne predhodne
prijave.

Maketarske delavnice. Sestavljanje, izdelovanje in barvanje plasti¢nih delckov
v celoto, pri Cemer izdelovalec maket v podanem merilu stremi k ¢im boljSemu
kopiranju pravega predmeta. Makete, ki jih Zelite sestaviti, prinesite s seboj.
SOLA ZA ZIVLJENJE, del 2: Osnove zaupanja in odnosi (predavanje z
meditacijo). Predavanje Sola za Zivlienje vkljuduje temelje za Zivijenje, ki nam
omogocajo, da bolj zaZivimo svoje Zivljenje v zameno za Zivljenje umetnega
sebe. V drugem delu predavanja iS¢emo priloznost za rast sebe skozi
dosedanje izkusnje naivnosti. U¢imo se poglobiti zaupanje vase, uravnoteziti
zaupanje v druge ljudi in Zivljenje. Spoznavamo osnove svojih vlog in svoje
pristojnosti in odgovornosti v odnosih. Nau¢imo se osnov za postavitev meje in
uskladitev z njo. Sledi vodena progresija za podporo pri postavitvi meje.
Skupinski pogovori in svetovanja. Sledijo aktivnosti SOLA ZA ZIVLJENJE.
UdeleZenci lahko preko skupinske dinamike spregovorijo o svoj situaciji in
preteZnim zeljam in potrebam udelezencev. Skupina se na vsakem sre€anju
zaveze k zaupnosti in spostovanju vsakega ¢lana skupine.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druzenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Vadba za zdravo hrbtenico. Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico, ki
pozitivno vplivajo na naSe telesno in psihicno pocutje.

Vodeni ogledi. Iz Kranja do StruZevega in nazaj. Dobimo se na parkirnem
prostoru pod mostom trgovskega centra Supernova in pot nadaljujemo do
Struzevega. Mimo kranjskih skakalnic se vrnemo na izhodi$¢e. Vabljeni na voden
ogled z izkusenim turisticnim vodnikom.

,VAJE zadihaj". Skupinska vadba, kjer se u€imo, kako se razbremeniti in
sprostiti s pomocjo dihanja.

Metoda Feldenkrais. UCenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaze gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
obleceni v lahka, udobna oblacila.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Ljudsko petje. Druzenje ob petju ljudskih pesmi.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druzenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.
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Metoda Feldenkrais. UCenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
oble€eni v lahka, udobna oblacila.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Sporodila iz dezevnega gozda. UCili se bomo o pomenu dezevnega gozda, da
so to plju¢a zemlje. Res je — vendar ni samo to. Ob slikah bo predavateljica
podelila nacin Zivlienja in sporoila domorodcev - Indijancev iz predela
Amazonije v Ecuadorju, katerih Zivljenski prostor je ogrozen zaradi nafte. Podelila
bo tudi osebna dozivetja in opazanja.

Joga za starejSe. Nezahtevne jogijske vaje s poudarkom na razgibavanju
sklepov in hrbtenice. S seboj prinesite podlogo za vadbo. Obvezne predhodne
prijave.

Maketarske delavnice. Sestavljanje, izdelovanje in barvanje plasti¢nih delkov
v celoto, pri Cemer izdelovalec maket v podanem merilu stremi k ¢im boljSemu
kopiranju pravega predmeta. Makete, ki jih Zelite sestaviti, prinesite s sebo;.
Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Metoda Feldenkrais. UCenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. U€itelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
oble€eni v lahka, udobna oblacila.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Ljudsko petje. Druzenje ob petju ljudskih pesmi.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Metoda Feldenkrais. Uenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
obleceni v lahka, udobna oblacila.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

,VWAJE zadihaj". Skupinska vadba, kjer se u€imo, kako se razbremeniti in
sprostiti s pomocjo dihanja.

Vodeni ogledi. Pot okoli Bobovskih jezer. Zbor na parkimem prostoru pred
Domom kulture na Kokrici. Sprehodili se bomo do bajerjev ob Cukovi jami, kot ji
radi reCemo in pot zaokrozili na parkiriSCu. Vabljeni na voden ogled z izkusenim
turistiCnim vodnikom.

Metoda Feldenkrais. UCenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaze gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
obleéeni v lahka, udobna obladila.

SOLA ZA ZIVLJENJE, del 3: Prepoznavanje in zivljenje poslanstva
(predavanje z meditacijo). Predavanje Sola za Zivljenje vkljuduje temelje za
Zivlienje, ki nam omogocCajo, da bolj zazivimo svoje zivljenje v zameno za Zivljenje
umetnega sebe. V tretiem delu predavanja se ufimo prepoznavati svoje
poslanstvo skozi znake Zivljenja. Sledi vodena meditacija v kateri se odpremo
globljim spoznanjem svojega poslanstva. Sledi u€enje osnov nacrtovanja:
postavitev cilja, osebnostne uskladitve in izvedbe nacrta.
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Skupinski pogovori in svetovanja. Sledijo aktivnosti SOLA ZA ZIVLJENJE.
Udelezenci lahko preko skupinske dinamike spregovorijo o svoj situaciji in izrazijo
svoja obCutja in Zelje. Teme vsakokratnega pogovora se prilagajajo preteznim
Zeljam in potrebam udeleZencev. Skupina se na vsakem sre¢anju zaveze k
zaupnosti in spoStovanju vsakega Clana skupine.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Metoda Feldenkrais. Ucenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
obleceni v lahka, udobna oblacila.

Ljudsko petje. Druzenje ob petju ljudskih pesmi.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Metoda Feldenkrais. Ucenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
oble€eni v lahka, udobna oblacila.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druZenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Metoda Feldenkrais. UCenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. UCitelj ne
kaZe gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila. Na aktivnost prinesite
vadbeno podlogo, manj$o blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in
obleCeni v lahka, udobna oblacila.

Ljudsko petje. Druzenje ob petju ljudskih pesmi.

Druzabni vecer - Tarok. Vabljeni na druzenje ob igri taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druZino, 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 vklju€enost in zmanjSevanje tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno vkljucevanje, vklju¢no s
spodbujanjem enakih mozZnosti in dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3.
Preprecevanje zdrsa v revscino oziroma socialno izklju¢enost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.
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