
CERKLJE NA GORENJSKEM 

AKTIVNOSTI VEČGENERACIJSKEGA  

CENTRA OKTOBER 

Prosimo za prijave na  

LUK—MC: 04 280 48 25 ali  

mck-prijava@luniverza.si 

Pridržujemo si pravico do manjših sprememb v programu. Ude-

ležba na aktivnostih projekta VGC Gorenjske je  na lastno odgo-

vornost.  

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti in Evrop-

ski socialni sklad v okviru Operativnega programa za izvajanje  Evropske kohezijske politike v 

obdobju 2014—2020, prednostne osi: 9. Socialna  vključenost in zmanjševanje tveganja revšči-

ne, prednostne naložbe: 9.1. Aktivno vključevanje, vključno s spodbujanjem enakih možnosti in 

dejavnega sodelovanja  ter izboljšanje zaposljivosti in specifičnega cilja: 9.1.3. Preprečevanje 

zdrsa v  revščino oziroma socialno izključenost in zmanjševanje neenakosti v zdravju. 

Ljudska univerza Kranj, Cesta Staneta Žagarja 1, 4000 Kranj | T: 04 280 48 00|  

LUK-medgeneracijski center, Cesta talcev 7, 4000 Kranj | mck@luniverza.si | 

vgc-gorenjska@luniverza.si |  www.vgc-gorenjska.si | T: 04 280 48 25                         

 FB: https://www.facebook.com /MCK KRANJ  

 
AKTIVNOSTI 

Prijave na 04 280 48 25 do zasedbe prostih mest. 

 
AKTIVNOSTI 

Prijave na 04 280 48 25 do zasedbe prostih mest. 

 Delavnica: ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA:  
 POHOD 

Četrtek, 15. 10. in 29. 10. 2020  
Od 17.00 - 18.00 ure. 
Štart: TIC - Cerklje 
(v primeru slabega vremena vam sporočimo nadomestno 
lokacijo  

ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA:  
PREDAVANJE 

Drugi del delavnice za zdrav življenjski slog obsega 
vadbo. Najbolj učinkovita vadba za izgubo telesne 
teže ter dobro počutje je hoja. Zato smo v našo 
delavnico vključili tudi pohod. Hodite lahko sami 
ali v družbi. Pridružite se nam. Predstavili vam bo-
mo prednosti hoje in kako se motivirati za hojo v 
hrib. 
 
 
 
 
 
 
 

Ponedeljek, 26. 10. 2020  od 17.00 do 18.00 

TIC - Cerklje 

Vabimo vas k nadaljevanju programa za zdrav življenjski 
slog. Tokrat s predavanjem  o pomenu prehranjevanja 
in gibanja in pogovorom o težavah, s katerimi se sooča-
te ob uvajanju sprememb. 

Aktivnosti v programu bodo izvedene v skladu s splošnimi higi-

enskimi ukrepi NIJZ za preprečevanje širjenja okužbe s SARS-
CoV-2. 



AKTIVNOSTI 
Prijave na 04 280 48 25 do zasedbe prostih mest. 

AKTIVNOSTI 
Prijave na 04 280 48 25 do zasedbe prostih mest. 

Vsakodnevne aktivnosti za osebe z demenco sčaso-
ma postanejo pretežke. Zato je pomembno, da jim 
ponudimo dejavnosti, ki jih lahko sami dokončajo in 
se ob tem počutijo uspešne. Vsaka oseba je drugač-
na, zato bo potrebno nekaj ustvarjalnosti, da bi našli 
ustrezne dejavnosti. 

SPREGOVORIMO O DEMENCI: KAKO ZAPOSLITI  
OSEBO Z DEMENCO 

AKTIVNOSTI                                                    
     Prijave na 04 280 48 25 do zasedbe prostih mest. 

Spoznavali in vstopili bomo čarobni svet mandal. 
Risanje mandal na podlagi svete geometrije je sta-
rodavna znanost.  V preteklosti so jo za razbreme-
nitev uma risali filozofi, učenjaki, modreci pa tudi 
preprosti ljudje. Risanje mandal prebuja v 
nas notranji mir, povezanost z lastnim bitjem, obe-
nem pa dopušča fantaziji prosto pot. Že samo risa-
nje in barvanje mandal nas pomirja in dviga našo 
zavest. Privoščite si čas samo zase in pustite vsak-
danjik za seboj. 

Ponedeljek, 5., 12., 19., in 26.10.2020 

od 18.00  do 19.00  

Gasilski dom Zg. Brnik  

Vadba moči in vadba gibljivosti gresta z roko v 
roki. Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov s čim 
večjo amplitudo. Gibe kontroliramo z lastnimi 
mišicami. Vaje za aktivno gibljivost izvedemo na 
začetku treninga, kot del ogrevanja, vaje za pasiv-
no gibljivost pa na koncu za raztezanje in sprošča-
nje. Z vadbo izboljšamo svoje počutje in gibljivost 
telesa. S seboj prinesite podlago za vadbo. 
 

TELOVADBA—VADBA ZA ZDRAVO TELO 

Torek, 20. 10. 2020  od 16.30 do 18.30 
Lokacija: TIC - Cerklje 

Torek 27.10.2020 

od 18.00 do 19.00 

Občina Cerklje: sejna soba 

USTVARJALNA DELAVNICA:  
RISANJE MANDAL 

SVETOVANJE ISIO IN SVETOVANJE ZAPOSLENIM  

Kako, kdaj, kje se učiti: podpora v 
izobraževanju odraslih. Brezplač-
no svetovanje o možnostih in               
priložnostih izobraževanja in us-
posabljanja. 

BEREMO SKUPAJ 

Četrtek, 8. 10. 2020  
od 18.00 do 19.00 
Bar Kern Cerklje 

Delavnica: ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA:  

UVODNO SREČANJE 

Ponedeljek, 12. 10. 2020 od 17.00 - 18.00 ure 

Lokacija: TIC - Cerklje 

Bi radi izgubili nekaj kilogramov.  
Vam diete ne pomagajo? 
Si želite vpeljati spremembe v vaše življenje? 
Za zdrav življenjski slog nikoli ni prepozno. 
Zdrav življenjski slog je osnova za zdravje. Tak slog 
obsega zdravo prehrano, telesno aktivnost, opustitev 
nezdravih življenjskih navad in izogibanje stresu.  
Za vas pripravljamo sklop vodenih delavnic, ki vam 
bodo v pomoč pri premagovanju samega sebe in pri 
vpeljevanju novosti v svoje življenje. 
Vas zanima? Pridružite se nam na uvodnem sreča-
nju, kjer vam bomo program predstavili. 


