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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

Ponedeljek, 2. 10. 2017 10.15-11.15 Joga. Vadba za telo, um in duha.

Ponedeljek, 2. 10. 2017 16.30-18.00 Vadba za zdravo hrbtenico za zaposlene.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.

Ponedeljek, 2. 10. 2017 18.00- 20.00 Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se
ustvarjalne delavnice, zanimive debate, prijetno druZenje z vrstniki ter
pogovori za boljSo samopodobo, razvijanje domisljije in krepitev
samozavesti.

Torek, 3. 10. 2017 8.00-10.00 | Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor. Komunikacijo za potrebe
vsakdanjega Zivljenja.

Torek, 3. 10. 2017 17.00 - 18.00 Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovenscina ni
materin jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam.

Torek, 3. 10. 2017 18.00-19.00 Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik. PridruzZite se ustvarjalnim delavnicam.

Torek, 3. 10. 2017 10.00-11.30 Telovadba za psiho-fizicho ravnovesje.

Torek, 3. 10. 2017 10.00-11.30 @ Tehnicna prva pomoc¢ - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomoc pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov.

Torek, 3. 10. 2017 16.30-17.30 Vesele urice. Si Zelite konverzacijo v anglescini na sproscen in neformalen
nacin?

Torek, 3. 10. 2017 17.00 - 18.30  Siviljska delavnica. Osvojimo znanje $ivanja. Lahko prinesete tudi svoj stroj.

Zaradi omejenega Stevila so obvezne predhodne prijave na tel. 041 724 134
ali na e-naslov mck-prijava@Iuniverza.si.

Torek, 3. 10. 2017 18.00-19.30 Vaje za dame. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za krepitev
medeni¢nih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.
Sreda, 4. 10. 2017 10.00-12.30 Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova

znanja, delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo
folkloro, raziskujemo kulinariéne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem
zabavno in koristno prezivljamo prosti cas.

Cetrtek, 5. 10. 2017 9.00-10.30 Joga. S skrbno izbranimi vajami bomo izboljsali gibénost telesa, pretocnost
spremenjena @ energije, kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.
ura
Cetrtek, 5. 10. 2017 17.00 - 19.00 @ Turnir v namiznem tenisu. Turnir v namiznem tenisu za vse generacije.
Cetrtek, 5. 10. 2017 17.00-19.30 Predavanje: Sam svoj najboljSi prijatelj- Il. del. Dokler sami sebi ne

postanemo boljsi prijatelji, ob vsaki priloZnosti poustvarjamo stres in
pogosto tudi blokiramo sami sebe. Morda imate navado, da se »Zrete« na
zalogo — za pretekle dogodke in si delate nepotrebne skrbi za prihodnost,
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namesto, da bi cas in energijo uporabili za konstruktivne resitve. Na
predavanju se ucimo, kako postati sam sebi boljsi prijatelj in kako izboljsati
svoj odnos do sebe.

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 sestaviti,
prinesite s seboj.

Predavanje: Zima brez gripe in prehlada. Kako na naraven nacin okrepiti
imunski sistem in se izogniti boleznim. Slisali bomo tudi uspesne zgodbe in
primere.

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).

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.

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

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 psihicno 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.

Ogled PreSernovega gaja. Zbor je pred vhodom v PreSernov gaj iz
Partizanske ulice.

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

Slovenija, moja nova drzava. Za vse nad 16 let, ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im
bolj uspesSno vkljuciti v slovenski prostor. Komunikacijo za potrebe
vsakdanjega Zivljenja.

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

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

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

Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Vesele urice. Si Zelite konverzacijo v nemsc¢ini na sprosc¢en in neformalen
nacin.

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

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 cas.

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

Sreda za moske: Moski, Zenska, ego in partnerski odnos. Predavanje in
kratka delavnica o odnosih. Predavatelj bo skozi lastne primere in izkusnje
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Sreda, 11. 10. 2017

Cetrtek, 12. 10. 2017
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Cetrtek, 12. 10. 2017

Cetrtek, 12. 10. 2017

Petek, 13. 10. 2017
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Torek, 17. 10. 2017
Torek, 17. 10. 2017

Torek, 17. 10. 2017
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18.00—-19.30

9.00-10.30
spremenjena
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17.00 —18.00
17.00 —-18.00
18.00 —19.00
18.00 —19.30

18.00 - 19.30

8.30-10.00
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10.15-11.15
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10.00 - 11.30
17.00 - 19.00
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bo predstavil spretnost za pospeseno osebno rast in premike v odnosih, ki bi
jo moral znati vsak moski. Na predavanju boste del¢ek moci te spretnosti
lahko obcutili tudi sami. Ve¢ o predavatelju in pristopu izveste na:
www.ljubevnik.si.

Gobe in gobarjenje. Osredotocili se bomo na dolocanje gob v Zivo. Tudi vi
lahko prinesete do 5 razli¢nih gob in jih bomo poskusali dolociti in povedati
kaksno zgodbo o prineseni vrsti. Prav tako pa lahko prinesete svojo
literaturo, da vidimo, ali je le ta zastarela in neuporabna ali ne.

Joga. S skrbno izbranimi vajami bomo izboljsali gibénost telesa, pretocnost
energije, kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Kako obvladati finance. S finan¢nimi omejitvami se srecujemo vsak dan.
Vabljeni ste na tretjo delavnico o denarju.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

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

Predavanje: Zakaj stresi povzrocajo bolezni. Stres lahko obvladate, ko
razumete: zakaj stres povzroca bolezni, kako se ucinkovito zavarovati pred
stresom, vpliv prehrane na stres.

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.

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

Predavanje: Duhovni svet starih kultur.

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 psihicno pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin.

Starevstvo-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 ham
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.

Kvackanje za mlade do 25. leta. Spretnosti oblikovanja zapestnic, brosk,
uhanov, ipd.

Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se
ustvarjalne delavnice, zanimive debate, prijetno druZenje z vrstniki ter
pogovori za boljSo samopodobo, razvijanje domisljije in krepitev
samozavesti.

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

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

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam.
Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Kulinaricno popoldne. Mesili, valjali in oblikovali bomo piskotke in se veselili
sladkih dobrot.
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Torek, 17. 10. 2017
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Torek, 24. 10. 2017
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19.00 - 20.30

10.00-12.30

18.00 - 20.00

9.00-10.30

spremenjena
ura

17.00 - 18.00
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Vaje za dame. Na vaje za spodbujanje hormonskega ravnovesja, za krepitev
medenicnih misic in raztegljivost telesa vabimo dame 40+.

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.

Odprta skupina za samopomoc. Skupina, ki jo organizira Slovensko drustvo
Hospic, bo namenjena druzenju, medsebojni podpori, sre¢evanju Zalujocih in
priloZnosti za pogovor in izmenjavo izkusenj.

Joga. S skrbno izbranimi vajami bomo izboljsali gibénost telesa, pretocnost
energije, kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

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

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

Tai Chi. Sprostilna meditativna vescina krepi vitalno Zivljenjsko energijo.
Maketarska delavnica. Sestavljanje, izdelovanje in barvanje plasti¢nih
del¢kov v celoto, pri éemer izdelovalec maket v podanem merilu stremi k ¢im
boljSemu kopiranju pravega predmeta. Makete, ki jih Zelite sestaviti,
prinesite s seboj.

Berimo s srcem. Delile bomo vtise o knjigah, ki jih ni dovolj brati le z glavo.
Predavanje: Vse o hrani, prehranskih dopolnilih in nadomestilih brez dlake
na jeziku. Predstavljajte si, da vam zdravnik napise recept za brokoli, ¢esen,
proseno kaso in maslo. Ob vasem zacudenem pogledu vam objasni, zakaj je
bila prosena kasa najljubsa jed Nikole Tesle, zakaj je bila v€asih margarina
roza barve, kako antioksidanti preprecujejo raka.

Vadba za zdravo hrbtenico. Za vas smo pripravili vadbo izbranih enostavnih
vaj za prozno hrbtenico, ki vplivajo na nase telesno in psihicno pocutje, s
katerimi bo vase telo zadihalo in se osvobodilo bolecin.

Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanja 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 psihicno pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin.

Kvackanje. Ritmic¢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. Komunikacijo za potrebe
vsakdanjega Zivljenja.

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

Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim
slovenscina ni materin jezik. Pridruzite se ustvarjalnim delavnicam.
Telovadba za psiho-fizicno ravnovesje.

Vesele urice. Si Zelite konverzacijo v anglescini na sproscen in neformalen
nacin?

Z dihanjem do boljSega zdravija. Pri izvajanju vaj se razbremenimo stresa, se
sprostimo in poveZzemo s seboj.
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Torek, 24. 10. 2017

Torek, 24. 10. 2017
Sreda, 25. 10. 2017

Sreda, 25. 10. 2017

Cetrtek, 26. 10. 2017

Cetrtek, 26. 10. 2017
Cetrtek, 26. 10. 2017
Cetrtek, 26. 10. 2017
Cetrtek, 26. 10. 2017

Petek, 27. 10. 2017

Petek, 27. 10. 2017
Petek, 27. 10. 2017

Ponedeljek, 30. 10. 2017
Ponedeljek, 30. 10. 2017

Ponedeljek, 30. 10. 2017

17.00 - 18.00

18.00 - 19.30
18.00 - 20.00

18.00 - 20.00

9.00-10.30
spremenjena
ura
17.00 - 18.00
18.00 —19.00
18.00 —19.30

18.00 - 19.30

8.30-10.00

17.00 - 18.00
18.00 - 19.30

10.15-11.15
16.30 - 18.00

8.00 - 16.00
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Vesele urice. Namenjene so vsem, ki ste se ucili, se Se ucite ali pa se morda
Se boste ucili nemscino in si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na sproscen in
neformalen nacin.

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

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

Sreda za moske: Moski, Zenska, ego in partnerski odnos. Predavanje in
kratka delavnica o odnosih. Predavatelj bo skozi lastne primere in izkusnje
bo predstavil spretnost za pospeseno osebno rast in premike v odnosih, ki bi
jo moral znati vsak moski Na predavanju boste delé¢ek moci te spretnosti
lahko obcutili tudi sami. Ve¢ o predavatelju in pristopu izveste na:
www.ljubevnik.si.

Joga. S skrbno izbranimi vajami bomo izboljsali gibcnost telesa, pretocnost
energije, kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Gibalna urica. Vaje za dobro pocutje in sprostitev.

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

Predavanje: Biti ali ne biti - vitamin C. Kronoloski pregled uporabe vitamina
C pri preprecevanju in zdravljenju bolezni.

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.

Telovadba za vse generacije. Izbrane vaje za raztezanja 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 prozno hrbtenico, ki vplivajo
na nase telesno in psihicno pocutje, s katerimi bo vase telo zadihalo in se
osvobodilo bolecin

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 in stane 2,50 €. Otroci naj zjutraj
zajtrkujejo, s seboj imajo lahko malico. Primerno naj bodo obleceni in obuti
za zunanje aktivnosti. V Casu jesenskih pocitnic otroci niso nezgodno
zavarovani.

* Prijave na MCK: na tel. 041 724 134 ali na e-naslov mck-prijava@luniverza.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 revi¢ine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno vkljuéevanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moznosti in dejavnega sodelovanja ter izbolj$anje zaposljivosti in specifi¢nega cilja: 9.1.3.
Preprecevanje zdrsa v revi¢ino oziroma socialno izkljuéenost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.
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