Cetrtek, 16. 11. 2017 ob 17.00
Zivljenje z osebo z demenco
»pogovorna skupina«

Sre€anje bo namenjeno medsebojni podpori, deljenju izkuSenj in prak-
ti€nih nasvetov pri preprecevanju izgorelosti oseb, ki skrbijo za ljudi z
demenco.

ZDRUZENJE
ZA OSEBNOSTNO RAST IN TRAJNOSTNI RAZVOJ

Cetrtek, 2. 11. 2017 ob 17.00
Predavanje: Kako do boljSega razumevanja v odnosih - Il. del. Nasi odno-
si so pokazatelj naSe osebnostne in duhovne rasti. V kolikor so odnosi zdravi,
smo v njih lahko to, kar smo, ¢e ti to niso, pa pogosto predstavjajo vir boleci-
ne in nezadovoljstva. Na predavanju bomo spoznali, kako u€inkoviteje komu-
nicirati z razli€nimi osebami v poslovnem in zasebnem Zivljenju. Del predava-
nja bomo namenili razumevanju z nasprotnim spolom. *

Cetrtek, 30. 11. 2017, 17.00 - 19.30
Predavanje: 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 motivira-
ti? Na ta in e mnoga druga vpraSanja bomo podali odgovore na predavanju z
delavnico »Kako spremeniti svoje male odvisnosti in navade«. *

Cetrtek, 2. 11.2017 in 30.11.2017 ob 19.30
Skupinski pogovori in svetovanja so namenjena skupni rasti na podro-
€ju osebnostne rasti. Potekajo v zaklju¢eni skupini. *
* Prijavite se na 041 724 134 ali mck-prijava@luniverza.si (do zasedbe
prostih mest).

Petek, 3. 11. 2017 ob 17.00
Individualni pogovori in svetovanja pri soo¢anju z osebnimi, medgenera-
cijskimi in Zivljenjskimi izzivi - dr. Kristina Knific. Prijave sprejemamo na e-
naslov resitve@luniverza.si.

V Medgeneracijskem centru Kranj vam je vsak delovnik med 8.00 in
18.00 uro na voljo prostor za neformalno druZenje in sreevanje, v
katerem deluje tudi informacijsko sredisce, kjer se lahko informirate o
dejavnostih in programu centra ter pridobite informacije o razpolozljivih
storitvah s podrocja preprecevanja, obvladovanja in odpravljanja social-
nih stisk in tezav v regiji.

A g MCKranj

ok A *

VESE'E URI'E

Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na sproSéen in neformalen
nacin?

Vabimo na konverzacijske urice ANGLESCINE, NEMSCINE in
RUSCINE.

Konverzacijske urice anglescine: torek, 7. 11. 2017 ob 17.00. in
21.11. 2017 ob 10.30. Z vami bo Petra Perko.

Konverzacijske urice nems¢ine: torek, 14. 11. 2017 in 28. 10.
2017 ob 17.00. Z vami bo Ksenja Solar Hrvatin.

Konverzacijske urice rus¢ine: sreda, 8.11.2017 in 22.11.2017
ob 10.00. Z vami bo Natalja Zagori¢nik.

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
vkljucevanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih mozZnosti in
dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega
cilia: 9.1.3. Preprecevanje zdrsa v revscino oziroma socialno
izklju¢enost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.
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PONAVLJAJOCE SE AKTIVNOSTI

Prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Ponedeljek, 6 11. in 20.11. 2017 ob 18.00

Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se ustvar-
jalne delavnice, zanimive debate, prijetno druZenje z vrstniki in pogovori za
bolj$o samopodobo, razvijanje domisljije in krepitev samozavesti.

Vsak torek ob 8.00
Slovenija, moja nova drzava. Brezplaéne delavnice za vse nad 16 let, ki se
Zelijo ¢im hitreje in ¢im bolj uspedno vkljuditi v slovenski prostor. *

Vsak torek ob 17.00
Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim sloven$¢ina ni mate-
rin jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam. *

Vsak torek ob 18.00
Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim sloven$ci-
na ni materin jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam. *

Torek, 7. 11. 0b 17.00 in 21. 11. 2017 ob 9.00
Z dihanjem do boljSega zdravja. Pri izvajanju vaje se razbremenimo stresov,
se sprostimo in povezemo s seboj. *

Vsak torek ob 10.00 in 17.00
Tehni€na prva pomo¢ - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomo¢ pri
reSevanju problemov in uporabi racunalnikov in telefonov. *

Sreda, 8 11.in 22.11. 2017 ob 18.00
Petje ljudskih pesmi. Kje so tisti stari ¢asi, ko so fantje in dekleta prepevali na
vasi? Vabimo vas, da jih skupaj z nami obudite. *

Sreda, 15.11.2017 ob 18.00

Odprta skupina za samopomo¢. Skupina, ki jo organizira Slovensko drutvo
Hospic, bo namenjena druzenju, medsebojni podpori, sre¢evanju Zalujocih in
priloznosti za pogovor in izmenjavo izkusen;. *

Vsaka sreda ob 18.00

Skupina za samopomo¢ bolnikom s tezje ozdravljivimi boleznimi. Delav-
nice so namenjene predvsem tistim posameznikom, ki se soo¢ajo 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 vsebo-
vale teoretiéni del (razumevanije bolezni in njenih vzrokov, spoznavanje obstoje-
¢ih sistemov in tehnik zdravljenja) ter prakticni del (vizualizacijske vaje, vaje za
odpravljanje blokad in globljih vzrokov teZav). Delavnice bo vodila mag. Vesna
Ocepek.

Vsak Cetrtek ob 11.00

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova znanja,
delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo folkloro, raziskuje-
mo kulinari€ne posebnosti, ustvarjamo ter predvsem zabavno in koristno preziv-
ljamo prosti ¢as. *

*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@luniverza.si

Vsak cetrtek ob 17.00
Gibalna urica. Vaje za dobro poCutje in sprostitev. *

Cetrtek, 2. 11., 16. 11. in 30.11.2017 ob 18.00
Maketarska delavnica. *

Cetrtek, 9. 11.in 23.11.2017 ob 18.00
Likovno ustvarjanje za mlade. Vabljeni dijaki in Studentje, ki imajo Zeljo po
likovnem ustvarjanju. Delavnico vodi Andreja Jamnik Oblak. *

Petek, 10.11 in 24. 11. 2017 ob 18.00
Druzabni vecer - Tarok. *

ENKRATNI DOGODKI

Prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Cetrtek, 2. 11. 2017, 17.00 - 19.00

Voden ogled 6. Mednarodnega festivala likovnih umetnosti Kranj. Ogle-
dali si bomo 8&tiri razstave na razli¢nih lokacijah v mestnem jedru Kranja.
Dobimo se pred Mestno hiso. *

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

Torek, 7. 11. 2017 ob 17.00

Siviliska delavnica. Osvojimo znanje $ivanja in si sesijmo toaletno torbico.
Lahko prinesete tudi svoj stroj. Zaradi omejenega Stevila so obvezne pred-
hodne prijave na tel. 041 724 134 ali na e-naslov mck-prijava@luniverza.si. *

Sreda, 8. 11. 2017 ob 18.00
Gobe in gobarjenje. Ce le ne bo zima pohitela, bomo Se vedno imeli gobe
iz narave in jih bomo poskusali dolo€iti in povedati kak3no zgodbo o prineSe-

ni vrsti. Tudi vi lahko prinesete do 5 razli¢nih gob.*

Sreda, 8. 11. 2017, 18.00 - 19.30
Vpliv in pomen prvega vratnega vretenca - atlasa - na Zivljenje. Preda-
vatelj nam bo predstavil pomembnost pravilne lege prvega vratnega vreten-
ca, ki se nahaja pod lobanjo in kako na ucinkovit nacin izboljSati kvaliteto
Zivljenja in prepreCevati tezave. *

Cetrtek, 9. 11. 2017 ob 17.00

Kako obvladati finance. S finanénimi omejitvami se sre¢ujemo vsak dan.
Vabljeni ste na Cetrto delavnico o denarju. *

Petek, 10. 11. 2017 ob 18.00
Predavanje: Duhovni svet starih kultur - vescine telesa. *

PridrZujemo si pravico do manjsih sprememb v programu

Cetrtek, 16. 11. 2017, 18.00 - 19.30

Predstavitev knjige: Ravnovesje v visokih petah. Zgodbe za vse nas, ki 3e
imamo ¢as, da z nacinom zivljenja ohranimo svoj spomin in se tako izognemo
demenci. Ali jo vsaj odrinemo za nekaj let! NaSe telo od nas ne Zeli prekomer-
nega naprezanja, pri¢akuje pa vsaj nekaj gibanja in razmiljanja. In veselja! In
ljubezni! Nasi mozgani bodo ostali v dobri kondiciji, ¢e jih bomo trenirali podob-
no kot miSice: jih sproti gistili bremen in zamer, ter jih s tem razbremenjevali
predvsem dolgotrajnega. *

Petek, 17. 11. 2017 ob 18.00
Druzabni vecer s tombolo. Izvaja MD Z roko v roki. *

Torek, 21. 11. 2017 ob 11.00
Zelim se zaposliti. Skupaj iS¢emo poti do moznih zaposlitev. *

Torek, 21. 11. 2017 ob 17.00
Kulinariéno popoldne. Mesili, valjali in oblikovali bomo piskotke in se veselili
sladkih dobrot. *

Sreda, 22. 11. 2017, 18.00 - 19.30

Predavanje: Custvena inteligenca in partnerski odnos. Predavanje o mo-
drostih partnerskega odnosa, ki je bil pod veliko preizkusnjo 5.000 km dolge
peSpoti brez denarja, spanja v divjini brez Sotora ali pri nakljuénih ljudeh doma.
Predavanije bo naslovilo tudi, kako je celo njuna loitev postala njun najvedji
dar za osebno rast. *

Sreda, 22. 11. 2017, 18.00 - 19.30

Drugacen pogled na zakonitosti odnosov. Je res, da smo Ziveli z ljudmi, ki
nas obkroZajo, skupaj Ze v prej$nijih Zivljenjih? Zakaj so nekateri nasi odnosi
tako tezki? Kaj naj bi se naucili iz njih? Kako jih izbolj$ati? Zakaj se vedno
znova sre¢amo z odpu$¢anjem? *

Cetrtek, 23.11.2017 ob 17.00
Turnir v namiznem tenisu. Turnir v namiznem tenisu za vse generacije. *

Sreda, 29. 11. 2017, 18.00

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. *

Cetrtek, 2. 11. in petek 3. 11..2017 od 8.00 do 16.00

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
pripelie Sodexo d.o.o. in stane 2,50 €. Otroci naj zjutraj zajtrkujejo, s seboj
imajo lahko malico. Primerno naj bodo oble¢eni in obuti za zunanje aktiv-
nosti. V ¢asu jesenskih pocitnic otroci niso nezgodno zavarovani.

*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@Iluniverza.si
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Starsevstvo — hi pahike!

StarSevstvo, ki Se malo ni lahka naloga, lahko popestrimo s
prijetnimi sre€anji, kjer:

Ne solimo pameti o resitve

Odlozimo skrbi in bremena Se razvedrimo

Torek, 21. 11. 2017 ob 17.30

Pomoc 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. lzmenjevali bomo osebne izkus-
nje, predloge. Vsaki¢ bo predstavljena razli¢na vsebina
iz podrocja vzgoje, starSevstva.

STARQI PRIDITE SKUPAJ Z OTROCI, SAJ BODO V TEM
CASU USTVARJALI IN UZIVALI NA DELAVNICI.

Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@luniverza.si

Torek, 7. 11. 2017, 16.00 - 18.00

Predavanje: Zdrave dlesni

Ljudje se premalo zavedamo povezave med boleznimi obzobnih
tkiv s splodnim zdravjem. Ali veste, da se vzrok za slab dah
lahko skriva v vaSih medzobnih prostorih? Ali veste, da zobna

nitka ni najucinkovitejSi pripomocek za ¢is¢enje medzobnih pro-
storov?

Pridite v Medgeneracijski center Kranj in izvedeli boste, kako
lahko obdrzite zdrave dlesni in zobe vse Zivljenje.

Po predavanju bo sledila spro$¢ena delavnica z zobozdravni-
kom., ki bo odgovarjal na va$a vprasanja.

Obvezne so predhodne prijave na

o mek-prijava@luniverza.si ali. 041.724 134




