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»Negujite svajo moc, svajo ustvarjalnost, svajo rahlo¢ utnost, svajo samozavest in svojo ljubezen do lepote. » (Louise 1.
Hay)»

BREZPLACNE AKTIVNOSTI VECGENERACISKEGA CENTRA GORENJSKE

Obvezne prijave na dogodke (MCK*) na tel. 041 724 134 ali na e-naslov mck-prijava@|univerza.si, ¢e ni ozna¢eno drugace.

DATUM CAs AKTIVNOST

Cetrtek, 2. 11. 2017 8.00 - 16.00 Jesenske pocitnice 2017. Delavnice za otroke od 6. do 12. leta starosti v
Medgeneracijskem centru Kranj. Dopoldanska delavnica poteka od 8. do
12. ure, popoldanska pa od 13. do 16. ure. Med 12. in 13. uro je tudi
moznost toplega obroka. Kosilo pripelje Sodexo d.o.o. in stane 2,50 €.
Otroci naj zjutraj zajtrkujejo, s seboj imajo lahko malico. Primerno naj bodo
obleceni in obuti za zunanje aktivnosti. V ¢asu jesenskih pocitnic otroci niso
nezgodno zavarovani.

Cetrtek, 2. 11. 2017 9.00 - 10.30 Joga - obraza in globokega sproscanja. Vadba za telo, um in duha. S skrbno
izbranimi vajami bomo izboljsali gib¢nost telesa, pretocnost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Cetrtek, 2. 11. 2017 17.00 - 19.30 Predavanje: Kako do boljSega razumevanja v odnosih - II. del. Nasi odnosi
so pokazatelj nase osebnostne in duhovne rasti. V kolikor so odnosi zdravi,
smo v njih lahko to, kar smo, Ce ti to niso, pa pogosto predstavljajo vir
bolecine in nezadovoljstva. Na predavanju bomo spoznali, kako
ucinkoviteje komunicirati z razliénimi osebami v poslovnem in zasebnem
Zivljenju. Del predavanja bomo namenili razumevanju z nasprotnim
spolom.

Cetrtek, 2. 11. 2017 17.00 - 19.00 Voden ogled 6. Mednarodnega festivala likovnih umetnosti
Kranj. Ogledali si bomo Stiri razstave na razli¢nih lokacijah v mestnem jedru
Kranja. Dobimo se pred Mestno hiso.

Cetrtek, 2. 11. 2017 17.00 - 18.00 Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Cetrtek, 2. 11. 2017 18.00 - 19.30 Predavanje: Zdrav in vitalen starostnik . Pomen prehrane pri gibanju ali
beljakovine niso samo za misice.

Cetrtek, 2. 11. 2017 18.00 - 20.00 Maketarska delavnica. Sestavljanje, izdelovanje in barvanje plasticnih

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.

Cetrtek, 2. 11. 2017 18.00 - 19.00 Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo.

Cetrtek, 2. 11. 2017 19.30 - 21.00 Skupinski pogovori in svetovanja. Namenjena so skupni rasti na podrocju
osebnostne rasti. Potekajo v zakljuceni skupini. Prijave sprejemamo na e-
naslov: resitve@luniverza.si (do zasedbe prostih mest).

Petek, 3. 11. 2017 8.00 - 16.00 Jesenske pocitnice 2017. Delavnice za otroke od 6. do 12. leta starosti v
Medgeneracijskem centru Kranj. Dopoldanska delavnica poteka od 8. do
12. ure, popoldanska pa od 13. do 16. ure. Med 12. in 13. uro je tudi
moznost toplega obroka. Kosilo pripelje Sodexo d.o.o. in stane 2,50 €.
Otroci naj zjutraj zajtrkujejo, s seboj imajo lahko malico. Primerno naj bodo
obleceni in obuti za zunanje aktivnosti. V ¢asu jesenskih pocitnic otroci niso
nezgodno zavarovani.
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8.00-9.30

9.30-11.00

17.00 - 18.00
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Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanje in krepitev trupa;
vplivajo na stabilnost, gibljivost telesa in dihanje.

Individualni pogovori in svetovanja pri soo¢anju z osebnimi,
medgeneracijskimi in Zivljenjskimi izzivi. Prijave sprejemamo na e-naslov:
resitve@luniverza.si.

Joga . Vadba za telo, um in duha.

Vadba za zdrava hrbtenico za zaposlene. Vadba za zdravo hrbtenico. Za vas
smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj za prozno hrbtenico, ki vplivajo
na nase telesno in psihi¢no pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin

Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se
ustvarjalne delavnice, zanimive debate, prijetno druzenje z vrstniki ter
samozavesti

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovenscina ni
materin jezik.

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik.

Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Tehni€na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Predavanje: Zdrave dlesni. Ljudje se premalo zavedamo povezave med
boleznimi obzobnih tkiv s sploSnim zdravjem. Po predavanju bo sledila
spros¢ena delavnica z ustnim higienikom in zobozdravnikom.

Z dihanjem do boljsega zdravja. Pri izvajanju vaj se razbremenimo stresa,
se sprostimo in poveZzemo s seboj.

Tehni€na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Siviljska delavnica. Osvojimo znanje $ivanja in si se$ijmo toaletno torbico.
Lahko prinesete tudi svoj stroj. Zaradi omejenega Stevila so obvezne
predhodne prijave na tel. 041 724 134 ali na e-naslov mck-
prijava@luniverza.si.

Vesele urice - ANGLESCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na
sproscen in neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice
ANGLESCINE.

Vaje za dame 40+. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za
krepitev medenicnih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.

Vesele urice - RUSCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na sproséen in
neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice RUSCINE.

Gobe in gobarjenje. Ce le ne bo zima pohitela, bomo $e vedno imeli gobe iz
narave in jih bomo poskusali dolociti in povedati kakSno zgodbo o prineseni
vrsti. Tudi vi lahko prinesete do 5 razli¢nih gob.

Vpliv in pomen prvega vratnega vretenca - atlasa - na

Zivljenje. Predavatelj nam bo predstavil pomembnost pravilne lege prvega
vratnega vretenca, ki se nahaja pod lobanjo in kako na ucinkovit nacin
izboljsati kvaliteto Zivljenja in preprecevati teZave.

Skupina za samopomoc bolnikom s tezje ozdravljivimi

boleznimi. Delavnice so namenjene predvsem tistim posameznikom, ki se
soocajo z boleznimi, pri katerih so se znane metode zdravljenja izkazale za
neucinkovite. UCili se bomo, kaj v takSnem primeru zase lahko storimo
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Sreda, 8. 11. 2017

Cetrtek, 9. 11. 2017

Cetrtek, 9. 11. 2017

Cetrtek, 9. 11. 2017
Cetrtek, 9. 11. 2017
Cetrtek, 9. 11. 2017
Cetrtek, 9. 11. 2017

Petek, 10. 11. 2017

Petek, 10. 11. 2017
Petek, 10. 11. 2017

Ponedeljek, 13. 11. 2017
Ponedeljek, 13. 11. 2017

Ponedeljek, 13. 11. 2017

Torek, 14.11. 2017
Torek, 14.11. 2017
Torek, 14.11. 2017
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Torek, 14. 11. 2017
Torek, 14. 11. 2017

Torek, 14. 11. 2017
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Sreda, 15. 11. 2017

Sreda, 15. 11. 2017

18.00 - 20.00

9.00 - 10.30

11.00-12.30

17.00 - 18.00
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18.00 - 19.00
18.00 - 19.30
17.00 - 18.00
18.00 - 19.30
18.00 - 19.30

10.15-11.15
16.30 - 18.00

18.00 - 19.30

8.00-9.30

9.30-11.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

10.00 - 11.30
10.00-11.30

17.00 - 18.30

17.00 - 18.00

18.00 - 19.30

18.00 - 20.00

18.00 - 19.30
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sami. Delavnice bodo vsebovale teoreticni del (razumevanje bolezni in
njenih vzrokov, spoznavanje obstojecih sistemov in tehnik zdravljenja) ter
prakti¢ni del (vizualizacijske vaje, vaje za odpravljanje blokad in globljih
vzrokov tezav).

Petje ljudskih pesmi. Kje so tisti stari ¢asi, ko so fantje in dekleta prepevali
na vasi? Vabimo vas, da jih skupaj z nami obudite.

Joga - obraza in globokega sproscanja. Vadba za telo, um in duha. S skrbno
izbranimi vajami bomo izboljsali gib¢nost telesa, pretocnost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova
znanja, delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo
folkloro, raziskujemo kulinaricne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem
zabavno in koristno prezivljamo prosti ¢as.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Kako obvladati finance. S finanénimi omejitvami se sre¢ujemo vsak dan.
Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo.
Likovno ustvarjanje za mlade. Vabljeni dijaki in Studentje, ki imajo Zeljo po
likovnem ustvarjanju.

Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanje in krepitev trupa;
vplivajo na stabilnost, gibljivost telesa in dihanje.

Druzabni vecer - Tarok. Druzabni vecer ob igri taroka.

Predavanje: Duhovni svet starih kultur - veScine telesa. Predstave o
potovanjih ¢loveske zavesti in duse od starejSih Samanskih mitologij do
zacetkov starogrske filozofije.

Joga . Vadba za telo, um in duha.

Vadba za zdrava hrbtenico za zaposlene. Vadba za zdravo hrbtenico. Za vas
smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj za prozno hrbtenico, ki vplivajo
na nase telesno in psihi¢no pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin

Kvackanje. Ritmi¢no in ponavljajoce se kvackanje pomirja in osvobaja duha.
S pomocjo kvackanja boste poskrbeli tudi za boljse pocutje, izboljsali
spretnost in koordinacijo ter spodbudili moZgane k razmisljanju

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovensc¢ina ni
materin jezik.

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik.

Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Tehnicna prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Tehnicna prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Vesele urice. - NEMSCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na sproicen
in neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice NEMSCINE.

Vaje za dame 40+. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za
krepitev medenicnih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.

Odprta skupina za samopomoc. Skupina, ki jo organizira Slovensko drustvo
Hospic, bo namenjena druzenju, medsebojni podpori, sreCevanju Zalujocih
in priloZznosti za pogovor in izmenjavo izkusen.

Skupina za samopomoc bolnikom s tezje ozdravljivimi

boleznimi. Delavnice so namenjene predvsem tistim posameznikom, ki se

W

MESTNA OBCINA KRAN LUK



MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,

SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI

Cetrtek, 16.

Cetrtek, 16.

Cetrtek, 16.
Cetrtek, 16.

Cetrtek, 16.

Cetrtek, 16.
Cetrtek, 16.

11.

11.

11.
11.

11.

11.
11.

2017

2017

2017
2017

2017

2017
2017

Petek, 17. 11. 2017

Petek, 17. 11. 2017

Ponedeljek, 20. 11. 2017
Ponedeljek, 20. 11. 2017

Ponedeljek, 20. 11. 2017

Torek, 21.11. 2017

Torek, 21.11. 2017

Torek, 21.11. 2017

Torek, 21.11. 2017

Torek, 21. 11. 2017

Torek, 21. 11. 2017
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9.00 -10.30

11.00 - 12.30

17.00 - 18.00
17.00 - 18.00

18.00 - 20.00

18.00 - 19.00
18.00-19.30

17.00 - 18.00
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10.15-11.15
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8.00-9.30
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17.00 - 18.00

18.00 - 19.00
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10.00-11.30
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soocajo z boleznimi, pri katerih so se znane metode zdravljenja izkazale za
neucinkovite. UCili se bomo, kaj v takSnem primeru zase lahko storimo
sami. Delavnice bodo vsebovale teoreticni del (razumevanje bolezni in
njenih vzrokov, spoznavanje obstojecih sistemov in tehnik zdravljenja) ter
prakti¢ni del (vizualizacijske vaje, vaje za odpravljanje blokad in globljih
vzrokov tezav).

Joga - obraza in globokega sproscanja. Vadba za telo, um in duha. S skrbno
izbranimi vajami bomo izboljsali gibénost telesa, preto¢nost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova
znanja, delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo
folkloro, raziskujemo kulinari¢cne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem
zabavno in koristno prezivljamo prosti cas.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Zivljenje z osebo z demenco. Srec¢anje bo namenjeno medsebojni podpori,
deljenju izkusenj in prakti¢nih nasvetov pri preprecevanju izgorelosti oseb,
ki skrbijo za ljudi z demenco.

Maketarska delavnica. 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.

Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo.
Predstavitev knjige: Ravnovesje v visokih petah. Zgodbe za vse nas, ki Se
imamo cas, da z na¢inom Zivljenja ohranimo svoj spomin in se tako
izognemo demenci. Ali jo vsaj odrinemo za nekaj let! Nase telo od nas ne
Zeli prekomernega naprezanja, pricakuje pa vsaj nekaj gibanja in
razmisljanja. In veselja! In ljubezni! Nasi moZgani bodo ostali v dobri
kondiciji, e jih bomo trenirali podobno kot misice: jih sproti Cistili bremen
in zamer, ter jih s tem razbremenjevali predvsem dolgotrajnega

Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanje in krepitev trupa;
vplivajo na stabilnost, gibljivost telesa in dihanje.

Druzabni vecer s tombolo. Izvaja MD Z roko v roki.

Joga. Vadba za telo, um in duha.

Vadba za zdrava hrbtenico za zaposlene. Vadba za zdravo hrbtenico. Za vas
smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj za prozno hrbtenico, ki vplivajo
na nase telesno in psihi¢no pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin

Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se
ustvarjalne delavnice, zanimive debate, prijetno druzenje z vrstniki ter
samozavesti.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovensc¢ina ni
materin jezik.

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik

Vesele urice - ANGLESCINA. Si 7elite konverzacijo v tujem jeziku na sproscen
in neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice ANGLESCINE.
Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Tehni€na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomaoc¢ pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.
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11. 2017

11. 2017

11. 2017
11. 2017
11. 2017
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Petek, 24. 11. 2017

Petek, 24. 11. 2017

Ponedeljek, 27. 11. 2017
Ponedeljek, 27. 11. 2017

11.00-12.30
17.00 - 18.30

17.00 - 19.00

17.30 - 19.30

18.00 - 19.30

10.00 - 11.00

18.00 - 19.30

18.00 - 20.00

18.00—-19.30

18.00-19.30

9.00 - 10.30

11.00 - 12.30

17.00 - 18.00
17.00 - 18.00
18.00 - 19.00
18.00 - 19.30

17.00 - 18.00

18.00 - 19.30

10.15 - 11.15
16.30 - 18.00
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Zelim se zaposliti. Skupaj is¢emo poti do moznih zaposlitev.

Tehnicna prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi ra¢unalnikov in telefonov.

Kulinari¢cno popoldne . Mesili, valjali in oblikovali bomo piskotke in se
veselili sladkih dobrot.

Starsevstvo-ni panike!. BITI STARS JE POSLANSTVO. Pomo¢ in podpora
starSem pri vzgoji. Na poglobljen in oseben nacin se bomo srecevali s
starSevsko vlogo. Osvetlili bomo morebitna vprasanja in stiske, ki se nam
porajajo v vlogi starSa. Izmenjevali bomo osebne izkusnje, predloge. Vsakic¢
bo predstavljena razli¢na vsebina iz podrocja vzgoje, starSevstva. Hkrati
bodo potekale druzabne, ustvarjalne igre za otroke.

Vaje za dame 40+. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za
krepitev medenicnih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.

Vesele urice - RUSCINA. Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spro$éen in
neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice RUSCINE.

Skupina za samopomoc bolnikom s tezje ozdravljivimi

boleznimi. Delavnice so namenjene predvsem tistim posameznikom, ki se
soocajo z boleznimi, pri katerih so se znane metode zdravljenja izkazale za
neucinkovite. Ucili se bomo, kaj v takShem primeru zase lahko storimo
sami. Delavnice bodo vsebovale teoreticni del (razumevanje bolezni in
njenih vzrokov, spoznavanje obstojecih sistemov in tehnik zdravljenja) ter
prakticni del (vizualizacijske vaje, vaje za odpravljanje blokad in globljih
vzrokov tezav).

Petje ljudskih pesmi. Kje so tisti stari Casi, ko so fantje in dekleta prepevali
na vasi? Vabimo vas, da jih skupaj z nami obudite.

Drugacen pogled na zakonitosti odnosov. Je res, da smo Ziveli z ljudmi, ki
nas obkrozajo, skupaj Ze v prejSnjih Zivljenjih? Zakaj so nekateri nasi odnosi
tako tezki? Kaj naj bi se naucili iz njih? Kako jih izboljsati? Zakaj se vedno
znova srecamo z odpuscanjem ?

Predavanje: Custvena inteligenca in partnerski odnos. Predavanje o
modrostih partnerskega odnosa, ki je bil pod veliko preizkusnjo 5.000 km
dolge pespoti brez denarja, spanja v divjini brez Sotora ali pri nakljucnih
ljudeh doma. Predavanje bo naslovilo tudi, kako je celo njuna locitev
postala njun najvecji dar za osebno rast.

Joga - obraza in globokega sproscanja. Vadba za telo, um in duha. S skrbno
izbranimi vajami bomo izboljsali gibénost telesa, pretocnost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova
znanja, delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo
folkloro, raziskujemo kulinari¢ne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem
zabavno in koristno prezivljamo prosti cas.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Turnir v namiznem tenisu. Turnir v namiznem tenisu za vse generacije.

Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo
Likovno ustvarjanje za mlade. Vabljeni dijaki in Studentje, ki imajo Zeljo po
likovnem ustvarjanju.

Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanje in krepitev trupa;
vplivajo na stabilnost, gibljivost telesa in dihanje.

Druzabni vecer - Tarok. Druzabni vecer ob igri taroka.

Joga. Vadba za telo, um in duha.

Vadba za zdrava hrbtenico za zaposlene. Vadba za zdravo hrbtenico. Za vas
smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj za proZzno hrbtenico, ki vplivajo
na nase telesno in psihi¢no pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin
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Ponedeljek, 27. 11. 2017

Torek, 28.11. 2017

Torek, 28.11. 2017

Torek, 28.11. 2017

Torek, 28.11. 2017

Torek, 28. 11.
Torek, 28. 11.

Torek, 28. 11.
Torek, 28. 11.
Torek, 28. 11.

Sreda, 29. 11.

Sreda, 29. 11.

Cetrtek, 30.

Cetrtek, 30.

Cetrtek, 30.
Cetrtek, 30.

Cetrtek, 30.
Cetrtek, 30.

Cetrtek, 30.

11.

11.

11.
11.

11.
11.

11.

2017
2017

2017

2017

2017

2017

2017

2017

2017

2017
2017

2017
2017

2017

18.00 - 19.30

8.00-9.30

9.30-11.00

17.00 - 18.00

18.00 - 19.00

10.00 - 11.30
10.00 - 11.30

17.00 - 18.30

17.00 - 18.30

18.00 - 19.30

18.00 - 19.30

18.00 - 19.30

9.00 - 10.30

11.00 - 13.30

17.00 - 18.00
18.00 - 20.00

18.00 - 19.00
19.30 - 21.00

17.00 - 19.30

“..H“.a UNDIA

Kvackanje. Ritmi¢no in ponavljajoce se kvackanje pomirja in osvobaja duha.
S pomocjo kvackanja boste poskrbeli tudi za boljse pocutje, izboljsali
spretnost in koordinacijo ter spodbudili mozgane k razmisljanju.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor.

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor..

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovens¢ina ni
materin jezik.

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik.

Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje

Tehnicna prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomo¢ pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Tehni€na prva pomoc - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi ra¢unalnikov in telefonov.

Vesele urice - NEMSCINA. Si 7elite konverzacijo v tujem jeziku na sproscen
in neformalen nacin. Vabimo na konverzacijske urice NEMSCINE.

Vaje za dame 40+. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za
krepitev medenicnih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.
Potopis: 5.000 km pes s partnerko in brez denarja. Rekla sva, da bi samo
hodila, in hodila, spoznavala ljudi in z njimi delila vse, kar sva se naucila.
Leto in pol sva tako hodila in bivala pri ljudeh in v divjini po Sloveniji,
Franciji in Spaniji ter predavala in vodila delavnice za premagovanje strahu
pred velikimi koraki v Zivljenju.

Skupina za samopomoc¢ bolnikom s tezje ozdravljivimi

boleznimi. Delavnice so namenjene predvsem tistim posameznikom, ki se
soocajo z boleznimi, pri katerih so se znane metode zdravljenja izkazale za
neucinkovite. UCili se bomo, kaj v takSnem primeru zase lahko storimo
sami. Delavnice bodo vsebovale teoreti¢ni del (razumevanje bolezni in
njenih vzrokov, spoznavanje obstojecih sistemov in tehnik zdravljenja) ter
prakticni del (vizualizacijske vaje, vaje za odpravljanje blokad in globljih
vzrokov tezav).

Joga - obraza in globokega sproscanja. Vadba za telo, um in duha. S skrbno
izbranimi vajami bomo izboljsali gibcnost telesa, pretocnost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova
znanja, delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo
folkloro, raziskujemo kulinari¢ne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem
zabavno in koristno prezivljamo prosti cas.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Maketarska delavnica. 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 sestauviti,
prinesite s seboj.

Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo.
Skupinski pogovori in svetovanja. Namenjena so skupni rasti na podrocju
osebnostne rasti. Potekajo v zakljuceni skupini. Prijave sprejemamo na e-
naslov: resitve@luniverza.si (do zasedbe prostih mest).

Kako spremeniti svoje male odvisnosti, vzorce in navade - Il. del. Bi se radi
znebili odvisnosti kot so npr. kajenje, prenajedanje s hrano ali kaj
podobnega? Bi radi spremenili svoje navade? Zelite izvedeti zakaj volja
pogosto pri tem ni dovolj? Bi se radi naucili, kako se za spremembo
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motivirati? Na ta in Se mnoga druga vprasanja bomo podali odgovore na
predavanju z delavnico »Kako spremeniti svoje male odvisnosti in navade«.
* Prijave na MCK: na tel. 041 724 134 ali na e-naslov mck-prijava@|univerza.si.

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 revicine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno vkljuevanije, vklju¢no s spodbujanjem enakih mozZnosti in dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specifi¢nega cilja: 9.1.3.
Preprecevanje zdrsa v revi¢ino oziroma socialno izklju¢enost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.

W | il

MESTNA OBCINA KRANJ LUK


mailto:mck-prijava@luniverza.si

