DELAVNICE ZA PRISELJENCE IZ DRUGIH DRZAV
ZA ODRASLE

Slovenija, moja nova drzava - zaprta skupina
Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega zivije-
nja za priseljence, ki se Zelijo hitro in uspesno vkljuciti
v druzbo.

Vsak ponedeljek od 9. do 11. ure

Jezikam slovensko - ZA OTROKE - zaprta skupina
Delavnice slovenscine za otroke priseljencev
Vsako sredo ob 15.00

Tehniéna prva pomo¢ - raunalnistvo in telefonija
V Casu, ko se velik del naSega Zivljena vrti okoli raCunalniStva
in telefonije, vam nudimo pomo¢ pri uporabi vasih naprav.
Vsak ponedeljek 17.00 - 18.00 ure
ali po dogovoru

GLEDALISCE ZA ODRASLE - 7. 6. 2022 ob 19.00
Ob zakljucku aktivnosti Gledalisce za odrasle vas ob 19.00 vabimo
na kratko predstavo gledaliske improvizacije, predstavo brez vna-
prej pripravljenega scenarija, ki vam bo pribliZala nase celoletno
delo in ustvarjalnost, ki smo jo ob tem razvijali.

VESELE URICE

Vabimo vas na spro$cene konverzacijske urice tujega jezika:
FRANCOSCINA: torek, 7. 6. 2022 ob 17.00 uri
RUSCINA: sreda, 8. 6. in 22. 6. 2022 ob 10.00 uri
ANGLESCINA: Ponedeljek 13. 6. 2022 ob 18.00 uri

TEDNI VSEZIVLJENJSKEGA

Q‘j UCENJA 2022 Q‘;

9.5.-12. 6. 2022
Parada ucenja’ 25, 5. 2022

Program
TVUin PU

' NOVO V MESECU JUNIJU !!

NEGA OBRAZA
Cetrtek 2. 6. 2022 ob 17.00
KoZza je bistvenega pomena za nase

splodno zdravje in dobro pocutje. é”f
Zdrava koza deluje kot pregrada med Wi .
zunanjim svetom in notranjostjo telesa ) /1

] ~
ter je naa najboljSa in prva obrambna ] / :5
linija. Zato je Se toliko bolj pomembno,

da jo ustrezno negujemo. Na izobrazevanju se boste naucili, kako
koZo nahranimo 0z. negujemo.

UMOVADBA IN DRUZENJE

Sreda 15. 6. 2022 ob 10.00

Ponovno z vami. Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina. Z
rednim izvajanjem ustreznih vaj si lahko izboljSate spomin, pozor-
nost in hitrost procesiranja informacij ter omilite usihanje telesnih
funkcij.

ZDRAVE KOSTI, MISICE IN SKLEPI

Cetrtek 16. 6. 2022 ob 10.00

Kosti, miSice in sklepi so podporni stebri naega telesa, so na$
gibalni sistem. Da ostanemo trdnega zdravja, mobilni in se do-
bro pocutimo do polne starosti, pa potrebujejo vsezivijenjsko ne-
go. K temu poleg redne telesne aktivnosti in zdrave prehrane
prispeva tudi redna dostava »rezervnih delov« (dobra zaloga vita-
minov in mineralov), ki jih bomo podrobneje spoznali na predava-
nju.

Ustvarjalna delavnica - LESENI NAKIT
Petek 17. 6. 2022 ob 10.00

Pobarvali bomo leseno veriZico v
poletnih barvah. Vsak udelezenec bo [
odnesel domov svoj unikatni izdelek.

\
LUK

LJUDSKA UNIVERZA
KRAN]

LUK - medgeneracijski center
Prijave: mck-prijava@Iluniverza.si
04 280 48 25

Program altivnosti
Junij 2022

Vse aktivnosti so brezplacne

L)

MESTNA OBCINA KRANJ




USTVARJALNE DELAVNICE

Maketarske delavnice
9. 6.in 23. 6. 2022 ob 17.30

Preizkusimo se s ¢opicem -
drobne likovhe umetnosti
Vsaka sreda ob 9.00

SAH
Igranje Saha: vsako sredo
od 16. do 19. ure

AVSTRALSKA IGRA - RAVBAR REMI
Vsak torek ob 16.00
Igra s kartami na poseben nacin - pridite in se naucite.

NAMIZNI TENIS
Vsak dan od 8.00 do 20.00 ure
(predhodne prijave obvezne)

DRUZABNI PLESI
Sreda 1. 6., 15. 6., ter 29. 6. 2022
od 16.00 do 19.30

PETKOVI DRUZABNI DOGODKI

Druzabni vecer - Tarok: Vsak petek ob 17.00
Ljudsko petje : Vsak petek ob 17.30
Druzabni vecer - Tombola: 17. 6. 2022 ob 18.00

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@Iluniverza.si

SKUPINSKE VADBE

Orientalski plesi

Vsak ponedeljek od 10.00 do 11.00

Vsak petek od 10.30 do 11.30

Vabljeni k odrski plesni obliki, ki prebuja zenstvenost in elegan-
co plesalk. (zadnji teden v juniju se plesalke poslavljajo ¢ez
poletje. Ponovno bomo z vami jeseni.)

Vadba za zdravo hrbtenico

Vsak cetrtek od 8.30 do 10.00
Za vas smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj za prozno

hrbtenico, ki vplivajo na nase telesno in psihicno poéutje, s
katerimi bo vaSe telo zadihalo in se osvobodilo bolecin. .
Klasi¢na joga

Torek, 7. 6. in 21. 6. 2022 ob 10.00

Nezahtevne jogijske vaje primerne tudi za starejSe.

Joga Nidra

Cetrtek, 9. 6. in 23. 6. 2022 ob 18.15

Ena od metod telesne, umske in Gustvene sprostitve, s katero
dosezemo, da naSa zavest deluje na globjih ravneh zavedanja.
Odli¢na tehnika spros¢anja.

Joga obraza: Vadba obraznih misic

Sreda, 1. 6. in 8. 6. 2022 ob 10.00

Torek, 14. 6. in 21. 6. 2022 ob 17.00

Predstavitvena delavnica: Tehnike spoznavanja svo-
jega telesa

Cetrtek, 9. 6. 2022 ob 17.00

Tehnika spoznavanja svojega telesa nam pomaga, da se osvo-
bodimo blokad ter postanemo bolj prisotni v svojem telesu.
Namenjena je negovanju in poglabljanju Cutnega jaza ali po-
novnemu prebujanju le-tega. Pridruzite se nam na predstavitvi
tehnike in si dopustite obCutiti vse dobro kar vam telo lahko
nudi. Predstavitev bo izvedla terapevtka Orlena Petja, ki je
Studij te tehnike opravila v Veliki Britaniji.

Sproséanje: ZVOCNA KOPEL

Cetrtek, 2. 6. in 16. 6. 2022 ob 18.15

Pridrzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

PREDAVANJA in DELAVNICE
Sola za zivljenje: Samoizprasevanije kot orodje za
osebnostno rast
Sreda, 8. 6. 2022 ob 17.00

Premagajte strah, osvobodite se krivde, spoznajte svojo re-
snico, nato razoCaranja zamenjate za dogovore, izgovore za
razloge in priCakovanja za cilje. Bodite zvesti sebi, zivite svoje
vrednote v odnosu do sebe in drugih. Na tokratnem predava-
nju se bomo na prakticnih primerih uéili, kako nam pri tem
lahko pomagamo s samoizpraSevanjem.

Skupinski pogovori in svetovanja:

Sreda, 8. 6. 2022 ob 19.15
Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udelezenci
lahko spregovorijo o svoji situaciji, izrazijo obCutja in Zelje.
Nacin osebnostne rasti skozi skupinske pogovore v skupini do
12 oseb. UdeleZenci lahko preko skupinske dinamike sprego-
nudi vsakemu udelezencu moznost sliSati in o sliSanem prido-
biti povratno informacijo. Teme se prilagajajo skupini in Zeljam
in potrebam udeleZencev. Skupina se zaveze k zaupnosti in
spoStovanju. Na skupinski pogovor se je potrebno prehodno
prijaviti.

Motivacijsko predavanje:

»Kako zadovoljno ziveti in mirno umreti?«

Cetrtek, 23. 6. 2022 ob 17.00

Kulinariéni delavnici
JAGODNA TORTA
Cetrtek, 9. 6. 2022 ob 10.00
Sladice so v toplejSem delu leta bolj kremaste ter polne sve-
Zine, ki jo pricara sadje. Tokrat jagode.

TUI3§KA BAKLAVA S PISTACIJO
Cetrtek 23. 6. 2022 ob 10.00
Baklava posebne oblike in okusnega pistacijevega nadeva
vas bo povsem prevzela. Pri¢arali si boste okus Turcije Se
pred poletjem.

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@Iluniverza.si



