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Tehni¢na prva pomoc - racunalnidtvo in telefonija. Nudimo vam pomo¢ pri uporabi racunalnikov in telefonov. Naprave prinesite s seboj.
Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja. Zaprta skupina.

Jezikam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 5. do 10. leta starosti.

Razumem, znam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 10. do 15. leta starosti.

Afazijada. Zaprta skupina.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja - Ko je notranje Zivljenje bogatejse od zunanjega. V Casu korona obdobja smo bili nekaj
mesecev sooceni s popolno spremembo dnevne rutine nasih zZivljenj. Omejitev na domaco obcino, minimalizem pri obisku javnih prostorov,
trgovin, lokalov, kulturnih ustanov itd. Kako razlicno smo se ljudje soocili s tem obdobjem umika iz »zunanjega sveta« v nasa »notranja
Zivljenja«. Nasa knjizna iztocnica ob tej temi bo knjiga Susan Cain — TIHI.

OM Chanting. Skupinska tehnika zdravljenja z zvokom, ki ustvari moc¢no energetsko valovanje in pozitivno vpliva na vas in okolico.

Skupina za mamice. Pogovor o razli¢cnih temah, ki se nanasajo na materinstvo.

Druzabni vecer - Tarok. V sklopu petkovih druzabnih vecerov vabimo vse ljubitelje na igranje taroka.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Slovenija, moja nova drZava. Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega Zivljenja za vse priseljence nad 16 let, ki se zelite ¢im hitreje in
¢im bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Vadba za zdravo hrbtenico. Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico, ki pozitivno vplivajo na nase telesno in psihi¢no pocutje.

Metoda Feldenkrais. Ucenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. Ucitelj ne kaZze gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila.
Na aktivnost prinesite vadbeno podlogo, manjso blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in obleCeni v lahka, udobna, topla
oblacila.

Vaje zadihaj. Zivimo v asu, v katerem se tezko izognemo obremenilnim situacijam in stresu. Odpravljanje plitkega dihanja, kot posledice
stresa, je temelj sodobnega zdravja. Redno izvajanje vaj, kjer se nadihamo in si predihamo telo, deluje protistresno in pomlajevalno.
Pripomore k boljSemu pocutju, sprosc¢enosti, lazje se gibljemo in bolje spimo. Vaje po sistemu Dihaj.si se izvajajo sede ali stoje, s seboj
prinesite vodo.

Tehni¢na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri uporabi racunalnikov in telefonov. Naprave prinesite s seboj.
Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja. Zaprta skupina.

Jezikam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 5. do 10. leta starosti.

Razumem, znam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 10. do 15. leta starosti.

TeCaj mednarodnega jezika ESPERANTO. Vabljeni na pogovor v mednarodnem planskem pomoznem jeziku - esperanto.

Afazijada. Zaprta skupina.
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Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

ustvarjali izvirne vaze.

Medkulturno v Kranju. Delavnice za razvoj temeljnih kompetenc.

Sola za Zivljenje. Prepoznanje svojega poslanstva 2 (predavanje z vodeno meditacijo). Na predavanju bo poudarek na tehnikah, s katerimi
boste lahko sami dobili vpogled v stiri dimenzije vasega poslanstva. Po predavanju bo izvedena tudi vodena meditacija na temo vasega
prepoznavanja vase Zivljenjske naloge in duSne posvetitve. S seboj prinesite zvezek ali list papirja s podlago in svincnik.

Maketarske delavnice. I1zdelovanje maket v druzbi. Makete, ki jih Zelite sestaviti prinesite s seboj.

OM Chanting. Skupinska tehnika zdravljenja z zvokom, ki ustvari mocno energetsko valovanje in pozitivno vpliva na vas in okolico.
Skupinski pogovori in svetovanja. Predavanju Sola za Zivljenje sledijo skupinski pogovori, kjer udeleZenci lahko spregovorijo o svoji situaciji,
izrazijo obcCutja in Zelje.

Druzabni vecer - Tarok. V sklopu petkovih druzabnih vecerov vabimo vse ljubitelje na igranje taroka.

Predstavi svoje najljubse stripe. V sklopu Nacionalnega meseca skupinskega branja se nam pridruZite na srecanju ljubiteljev stripov. Vabimo
vas, da prinesete svoje najljubse stripe in jih predstavite, priporocite udelezencem.

Ljudsko petje. Druzenje ob petju ljudskih pesmi.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Slovenija, moja nova drzava. Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega Zivljenja za vse priseljence nad 16 let, ki se Zelite ¢im hitreje in
¢im bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Vadba za zdravo hrbtenico. Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico, ki pozitivno vplivajo na nase telesno in psihi¢no pocutje.

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

|Vitalis vadba. Vadba deluje na fizi¢ni, Custveni in psiholoski ravni. Z vadbo krepimo tako miSice kot tudi notranje organe, njihove funkcije in
energijske tokove, ki tecejo skozi organe. Z vadbo posredno vplivamo tudi na pomiritev Custev in misli. iVitalis vadba je nezahtevna in
primerna za vsakogar, ki si Zeli ve¢ energije, sprostitve, ohranjanje zdravja.

Tehni¢na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomo¢ pri uporabi racunalnikov in telefonov. Naprave prinesite s seboj.
Vesele urice - ANGLESCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spro¢en in neformalen nacin? Vabimo vas na konverzacijske urice
anglescine. V sklopu Nacionalnega meseca skupnega branja smo za vas pripravili besedilo v angleskem jeziku, ki ga bomo skupaj prebrali in
prediskutirali.

Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja. Zaprta skupina.

Jezikam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 5. do 10. leta starosti.

Spoznavam najlepSe slovenske pravljice. V sklopu Nacionalnega meseca skupnega branja vas vabimo na prebiranje pravljic. Aktivnost je
namenjena vsem otrokom, Se posebno iz druzin priseljencev, da skupaj spoznavamo in delimo najlepse slovenske pravljice.

Razumem, znam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 10. do 15. leta starosti.

Afazijada. Zaprta skupina.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Zivljenje z izgubo. V podporni skupini za mame, ki so izgubile otroka v nose¢nosti, med ali po porodu, boste prisluhnile izku$njam tistih, ki
boste Zelele deliti svojo zgodbo. Srecanja so zaprtega tipa, predhodne prijave so obvezne.

Vpogledi v skrivno naravo €loveka. V ciklusu predavanj publicist in predavatelj odpira teme, ki odkrivajo ezoteri¢no (notranjo) plat cloveka.
Spoznanje duhovne plati bivanja odpira vrata v SirSe razumevanje sebe, socloveka in stvarstva v celoti.

Medkulturno v Kranju. Delavnice za razvoj temeljnih kompetenc.
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Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja - Napisani svet. Kako so zgodbe oblikovale ljudi, zgodovino in civilizacijo. Ob knjigi Napisani
svet Martina Puchnerja bomo prisluhnili zgodbi o razvoju literature in (knjizne) pripovedi od zacetkov pred tisocletji v glini in kamnu, preko
iznajdbe papirja in pergamenta do tiska in racunalnika. Avtor nazorno pokaZze, kako pomembno vlogo so imele literatura in knjige na
Stevilnih podrocjih (npr. pri razvoju vecjih svetovnih religij, politi¢nih procesov in nastanku mnogih narodov).

Sahovski turnir. Sahovski turnir je na sporedu vsak 3. &etrtek v mesecu.

OM Chanting. Skupinska tehnika zdravljenja z zvokom, ki ustvari moc¢no energetsko valovanje in pozitivno vpliva na vas in okolico.

Skupina za mamice. Pogovor o razli¢nih temah, ki se nanasajo na materinstvo.

Druzabni vecer - Tarok. V sklopu petkovih druzabnih vecerov vabimo vse ljubitelje na igranje taroka.

Druzabni vecer - Tombola. Vabljeni na zabave, smeha in veselja poln dogodek, z lepimi in uporabnimi nagradami.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Slovenija, moja nova drzava. Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega Zivljenja za vse priseljence nad 16 let, ki se Zelite ¢im hitreje in
¢im bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Vadba za zdravo hrbtenico. Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico, ki pozitivno vplivajo na nase telesno in psihi¢no pocutje.
Ozavestimo demenco: Sprehod za spomin. Vse od leta 1994 dalje je 21. september svetovni dan Alzheimerjeve bolezni. V septembru
(svetovnemu mesecu Alzheimerjeve bolezni) vas vabimo, da se udeleZite Sprehoda za spomin in s tem podprete nasa prizadevanja za boljso
ozavescenost in prepoznavanje demence na Gorenjskem. Dobimo se pred Medgeneracijskim centrom Kranj, Cesta talcev 7. Vabljeni.
Metoda Feldenkrais. Ucenje bolj svobodnega in enostavnega gibanja. Ucitelj ne kaze gibov, jih ne popravlja, daje samo besedna navodila.
Na aktivnost prinesite vadbeno podlogo, manjso blazino za pod glavo. Obuti bodite v tople nogavice in obleceni v lahka, udobna, topla
obladila.

Tehni¢na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri uporabi racunalnikov in telefonov. Naprave prinesite s seboj.
Motivacijska skupina za spremembo sloga Zivljenja. Zaprta skupina.

Jezikam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 5. do 10. leta starosti.

Razumem, znam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 10. do 15. leta starosti.

Rocna dela. Izpopolnjevanje v pletenju in drugih ro¢nih delih v prijetni druzbi.

Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO. Vabljeni na pogovor v mednarodnem planskem pomoznem jeziku - esperanto.

Vesele urice - RUSCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spro$éen in neformalen nacin? Vabimo vas na konverzacijske urice ruéine.
V sklopu Nacionalnega meseca skupnega branja smo za vas pripravili besedilo v ruskem jeziku, ki ga bomo skupaj prebrali in prediskutirali.
Afazijada. Zaprta skupina.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Pomivalne gobice. Vabljeni na ustvarjalno delavnico, kjer bomo iz recikliranih materialov naredili pralne pomivalne gobice in s tem zmanjsali
koli¢ino plastike med nasimi odpadki.

Medkulturno v Kranju. Delavnica za razvoj temeljnih kompetenc.

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

Maketarske delavnice. Izdelovanje maket v druzbi. Makete, ki jih Zelite sestaviti prinesite s seboj.

Kako zaposliti osebo z demenco. Vsakodnevne aktivnosti za osebe z demenco s¢asoma postanejo pretezke. Zato je pomembno, da jim
ponudimo dejavnosti, ki jih lahko sami dokoncajo in se ob tem pocutijo uspesne. Vsaka oseba je drugaCna, zato bo potrebno nekaj
ustvarjalnega razmisljanja, da bi nasli dejavnosti, ki jim ustrezajo.

OM Chanting. Skupinska tehnika zdravljenja z zvokom, ki ustvari mo¢no energetsko valovanje in pozitivno vpliva na vas in okolico.
Druzabni vecer - Tarok. V sklopu petkovih druzabnih vecerov vabimo vse ljubitelje na igranje taroka.
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Tecaj »Preizkusimo se s Copicem«
V septembru potekajo prijave na aktivnost »Preizkusimo se s ¢opicem« pod mentorstvom izkusene slikarke. Na aktivnosti bodo udelezenke od oktobra dalje vsako sredo od 10.00
do 11.30 ure nadgrajevale svoje znanje pri ustvarjanju drobnih likovnih umetnosti. Stevilo mest je omejeno, obvezne so predhodne prijave.
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Nase najstarejSe ljudske pesmi. Kje so tisti stari ¢asi, ko so fantje in dekleta prepevali na vasi? Vabimo vas, da se nam pridruZite na druzenju
ob prebiranju ljudskih pesmi, da z nami podelite vase najljubse in skupaj z nami obudite spomin na te lepe Case.

Ljudsko petje. Po prebiranju ljudskih pesmi vas vabimo, da z nami tudi zapojete.

Magic. Druzabna igra s kartami.

Slovenija, moja nova drzava. Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega Zivljenja za vse priseljence nad 16 let, ki se Zelite ¢im hitreje in
¢im bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Vadba za zdravo hrbtenico. Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico, ki pozitivno vplivajo na nase telesno in psihi¢no pocutje.

Vesele urice - FRANCOSCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spros¢en in neformalen nacin? Vabimo vas na konverzacijske urice
francoscine. V sklopu Nacionalnega meseca skupnega branja smo za vas pripravili besedilo v francoskem jeziku, ki ga bomo skupaj prebrali
in prediskutirali.

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

Joga nidra. V danasnjem svetu je stres vzrok premnogih bolezni, za katere ni pravih zdravil, nauciti se ga moramo obvladati sami. Joga nidra
prinasa popoln sistem sproscanja, ki pomaga nevtralizirati uinke stresa. Prinesite podlogo za lezanje ter odejo.

Tehni¢na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri uporabi racunalnikov in telefonov. Naprave prinesite s seboj.
Motivacijska skupina za spremembo sloga zivljenja. Zaprta skupina.

Jezikam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 5. do 10. leta starosti.

Razumem, znam slovensko. Delavnice komunikacije v slovenscini za otroke od 10. do 15. leta starosti.

Rocna dela. Izpopolnjevanje v pletenju in drugih ro¢nih delih v prijetni druzbi.

Umovadba in druZenje. Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina. Z rednim izvajanjem ustreznih vaj si lahko izboljSate spomin, pozornost
in hitrost procesiranja informacij ter omilite usihanje telesnih funkcij.

Afazijada. Zaprta skupina.

Sah. Vabljeni k igranju $aha v prijetni druzbi.

Zivljenje z izgubo. V podporni skupini za mame, ki so izgubile otroka v nosecnosti, med ali po porodu, boste prisluhnile izkusnjam tistih, ki
boste Zelele deliti svojo zgodbo. Srecanja so zaprtega tipa, predhodne prijave so obvezne.

Kaj ste brali to poletje? Katera knjiga se vam je v zadnjem Casu najbolj vtisnila v spomin? Kako je vplivala na vas? Bi nam jo priporocili v
branje? Vse ljubitelje knjig vabimo, da nam predstavite knjige, ki ste jih prebirali v zadnjem Casu, da jih priporocite udelezencem, obenem
pa lahko dobite priporocila za vase naslednje branje.

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
vkljuéenost in zmanjSevanje tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno vklju¢evanje, vklju¢no s spodbujanjem enakih moZnosti in dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3. Preprecevanje zdrsa

MESTNA OBCINA KRANJ

v revs¢ino oziroma socialno izkljuéenost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.
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