Cetrtek, 22. 2. 2018 ob 17.00
Zivljenje z osebo z demenco
»pogovorna skupina«

Srec€anje bo namenjeno medsebojni podpori, delienju izkusen;j in
praktiénih nasvetov pri prepreCevanju izgorelosti oseb, ki skrbijo
za ljudi z demenco.

Cetrtek, 1. 2. 2018, 17.00 - 19.30

Predavanje: Sam svoj najbol;jsi prijatelj - IV. del. Dokler sami
sebi ne postanemo boljSi prijatelji, ob vsaki priloZznosti poustvarja-
mo stres in pogosto tudi blokiramo sami sebe. Morda imate na-
vado, da se »Zrete« na zalogo — za pretekle dogodke in si delate
nepotrebne skrbi za prihodnost, namesto, da bi ¢as in energijo
uporabili za konstruktivne reSitve. Na predavanju se u¢imo, kako
postati sam sebi boljSi prijatelj in kako izbolj$ati svoj odnos do
sebe. Prijave sprejemamo na e-naslov:
mck-prijava@luniverza.si (do zasedbe prostih mest).

Cetrtek, 1. 2. 2018, 19.30 - 21.30

Skupinski pogovori in svetovanja. Namenjena so skupni rasti
na podrocju osebnostne rasti. Potekajo v zakljuceni skupini. Pri-
jave sprejemamo na e-naslov: mck-prijava@luniverza.si (do
zasedbe prostih mest).

Petek, 2. 2. 2018 ob 17.00
Individualni pogovori in svetovanja pri sooCanju z osebnimi,
medgeneracijskimi in zivljenjskimi izzivi - dr. Kristina Knific. Prija-
ve 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 srecevanje, v
katerem deluje tudi informacijsko sredise, 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.

VESE/'E URICE

Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spro$éen in neformalen naéin?
Vabimo na konverzacijske urice FRANCOSCINE, ANGLESCINE, NEM-
SCINE, in RUSCINE.

Konverzacijske urice franco$¢ine: ponedeljek, 5. 2. 2018 ob 10.00 in
19.2.2018 ob 17.00. Z vami bo Alenka Vorsi¢.

Konverzacijske urice anglescine: torek, 13. 2. 2018 ob 10.30 in 27. 2.
2018 ob 17.00. Z vami bo Petra Perko.

Konverzacijske urice nemscine: tgrek, 6. 2. 2018 ob 10.30 in 20. 2.
2018 ob 17.00. Z vami bo Ksenja Solar Hrvatin.

Konverzacijske urice rus¢ine: sreda, 7. 2. 2018 in 28. 2 . 2018 ob
10.00. Z vami bo Natalja Zagori¢nik.

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druZino, socialne zadeve
in enake mozZnosti in Evropski socialni sklad v okviru Operativnega
programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju
2014 - 2020, prednostne osi: 9. Socialna vkljuenost in
zmanjsevanje tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivho
vkljucevanje, vkljutno s spodbujanjem enakih moZnosti in
dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega
cilja: 9.1.3. Preprecevanje zdrsa v revscino oziroma socialno
izklju¢enost in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.
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PONAVLJAJOCE SE AKTIVNOSTI

Obvezne prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Vsak ponedeljek ob 14.00
Brezplacne instrukcije fizike in matematike. Fizika in matematika za
osnovno $olo. Obvezne prijave.*

Ponedeljek, 5. 2. in 19. 2. 2018 ob 16.30

Mamice za mamice. Prek glasbe, skupinskega petja in plesa ustvarimo
prostor, kjer lahko vsi delimo svoje ob&utke, kjer se poCutimo sprejeti in
povezani. Izvaja drustvo MAMICE ZA MAMICE .

Ponedeljek, 5. 2., 12. 2. in 26. 2. ob 16.45
Joga do 58 let. Skupinska vadba za telo, um in duha do statrosti 58 let. *

Ponedeljek, 5. 2. in 19. 2. 2018 ob 18.00
Kvackanje za vse generacije. Za zacetno delavnico kvackanja potrebujete
kvacko 3,5 in garn Marinka. *

Ponedeljek, 5. 2. 2018 ob 18.00
Delavnica za mlade. Namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se
ustvarjalne delavnice, zanimive debate, prijetno druzenje z vrstniki. *

Torek 13. 2., 20.2., 27.2.0b 8.00 (1. skupina) in ob 9.30 (2. skupina) in
sreda 6.2..2018 ob 8.00 (1. skupina) in ob 9.30 (2. skupina)

Slovenija, moja nova drzava. Brezplacne delavnice za vse nad 16 let, ki
se zelijo ¢im hitreje in ¢im bolj uspesno vklju€iti v slovenski prostor. *
Torek, 6. 2.,13. 2.in 27. 2. 2018 ob 17.00

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim sloven$cina ni
materni jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam. *

Torek, 6. 2.,13. 2. in 27. 2. 2018 ob 18.00
Razumem, znam slovensko. Za vse otroke od 11. do 15. leta, ki jim slo-
ven$Cina ni materni jezik. PridruZite se ustvarjalnim delavnicam. *

Torek, 13. 2. 2018 ob 9.00 in 27. 2. 2018 ob 18.00
Z dihanjem do boljSega zdravja. Pri izvajanju vaje se razbremenimo
stresov, se sprostimo in povezemo s seboj. *

Torek, 20. 2. 2018, 16.00
Kulinariéno popoldne. V kuhinji bomo ustvarjali ter se veselili dobrot. *

Torek 6. 2.in 20. 2. 2018 ob 10.00 ter 13. 2. in 27. 2. 2018 ob 17.00
Tehni¢na prva pomo¢ - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam pomo¢
pri reSevanju tezav in uporabi racunalnikov in telefonov. *

Sreda, 7. 2. in 21. 2. 2018 ob 18.00 ter 14. 2. in 28. 2. 2018 ob 10.00
Delavnica za spodbujanje samozdravljenja. Vizualizacija in druge tehni-
ke za aktiviranje notranje samozdravilne mogi. *

Sreda, 15. 2., 21. 2. in 28. 2. 2018 ob 17.00
Gibalna urica. Vaje za dobro poCutje in sprostitev. *

Sreda, 14. 2. in 28.2. 2018 ob 18.00
Petje ljudskih pesmi. Kje so tisti stari Casi, ko so fantje in dekleta prepeva-
li na vasi? Vabimo vas, da jih skupaj z nami obudite. *

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

Sreda, 21.2.2018 ob 18.00

Odprta skupina za samopomog¢. Skupino organizira Slovensko drus-
tvo Hospic. Namenjena je druzenju, medsebojni podpori, sreevanju
Zalujocih. Priloznost za pogovor in izmenjavo izkuenj.*

Cetrtek, 1.2.,15.2.in 22. 2. 2018 ob 10.00

Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova
znanja, delimo izkusnje, ustvarjamo in zabavno preZivijamo prosti ¢as. *
Cetrtek, 1. 2.in 15. 2. 2018 ob 16.00

Podporna skupina za osebe, ki sliSijo glasove, imajo videnja, nena-
vadne izku$nje ali prepri¢anja... V skupini bomo izmenjevali izkuSnje,
se pogovarjali 0 izzivih s katerimi se soo¢amo ter delili svoje misli in
Custva. Podporna skupina je prostor spostovanja in varnosti. *

Cetrtek, 15. 2. 2018 ob 18.00
Berimo s srcem. Delili bomo vtise o knjigah, ki jih ni dovolj brati le z
glavo. *

Cetrtek, 22. 2. 2018 ob 16.30
Popravljalnica oblagil. Ob popravijanju svojih oblacil se bomo ucili se
bomo Sivanja. Lahko prinesete tudi svoj Sivalni stroj. Obvezne prijave. *

Cetrtek, 22. 2. 2018 ob 17.00
Turnir v namiznem tenisu. Turnir za vse generacije. *

Cetrtek, 22. 2. 2018 ob 18.00
Maketarska delavnica. Makete prinesite s seboj. *

Vsak petek ob 15.00

Brezplacne instrukcije angleSkega in nemskega jezika. Angleski in
nemski jezik za osnovno olo. Obvezne prijave. *

Petek, 2. 2. 2018 ob 18.00

Uvodno informativno predavanje o ué¢enju Bruna Groninga.
Izvaja Krog prijateljev Bruna Groninga. *

Petek, 9. 2. in 23. 2. 2018 ob 18.00
Druzabni vecer - Tarok. *

Petek, 16. 2. 2018 ob 18.00
Druzabni veéer s tombolo. Izvaja MD Z roko v roki. *

Solske zimske poéitnice 2018

Od ponedeljka, 19. 2. do petka 23. 2. 2018, 8.00 - 16.00
Delavnice za otroke od 6. do 12. leta starosti v Medgeneracij-
skem 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 za 2,50 €. Otroci naj zjutraj zajtrku-
jejo, s seboj imajo lahko malico. Primerno naj bodo obleceni in
obuti za zunanje aktivnosti. V &asu zimskih po€itnic otroci niso
nezgodno zavarovani. Obvezne prijave. *

PridrZujemo si pravico do manjsih sprememb v programu

|
ENKRATNI DOGODKI

Prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Sreda, 7. 2. 2018, 17.30 - 19.30

Prodajna pogodba za nepremicnino. Pravnica in mediatorka Nadja Vidic
bo predavala o vseh pravnih poslih v zvezi z nepremi¢ninami in odgovarjala
na vasa vnaprej poslana vprasanja na e-naslov mck-prijava@ luniveza.si. *

Sreda, 7. 2. 2018, 18.00 - 19.30

Predavanje o Bachovih cvetnih esencah pozimi. Predavanje Tannje
Yrska bo predvsem o tistih cvetovih, ki nam lahko izboljsajo pocutje
pozimi. Po predavnju tudi osebni posvet.

Petek, 9. 2. 2018, 18.00 - 19.30
Predavanje: Uporaba konoplje. O zdravilnih u€inkih konoplje bo spregovoril
Jaka Bitenc. *

Ponedeljek, 12. 2. 2018, 17.00 - 19.00
Ogled PreSernovega gledali§¢a. Ogled PreSernovega gledalis¢a in zaodrja.
Dobimo se pred PreSernovim spomenikom. Ogled vodi Janko Zupan.

Sreda, 14. 2. 2018, 16.30 - 17.30
Bownova terapija. Predstavitev manualne tehnike Bownove terapije. *

Sreda, 14. 2. 2018, 18.00 - 19.30
Predavanje: Clovek, ne jezi se. O jezi v odnosih bo pripovedovala Janja
Frelih Gorjanc. *

Sreda, 14. 2. 2018, 18.00 - 19.30
Predavanje: Alkoholizem. Predava Gregor Kelt. *

Cetrtek, 15. 2. 2018, 17.00 - 20.00

Kuhajmo z Matejo Res: Strocnice. Spoznali bomo, kako pripravijati stro¢ni-
ce, da nam najbolje teknejo in ne povzroajo prebavnih moten;j. Stroénice so
najboljsi rastlinski vir beljakovin. Govora bo o soji, fizolu, bobu, lei, ¢iceriki in
$e Cem. Obvezne prijave. *

Sreda, 21. 2. 2018, 18.00 - 19.30
Gobe in gobarjenje. Konji¢ek in rekreacija. Utrdite svoje znanje na predava-
nju Bojana Arzenska o gobah. *

Cetrtek, 22. 2. 2018, 17.30 - 19.30

Predstavitev knjige dr. Sabine Juri¢ Senk: Kako najti mo¢ za samopo-
mo¢? Ujetost v svoje misli, brezglavo prepri¢evanje sebe in drugih, nemir in
obdutek teze v telesu, nezadovoljstvo in nemo¢ ... Veé o tem, kaj lahko v
stiski naredimo sami in kako najti svoje notranje kapacitete energije vam bo
povedala dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja. *

Torek, 27. 2. 2018, 18.00 - 20.00

Predstavitev knjige Tadeja Zevnika: Svoboden v srcu. V Zivljenju ni na-
kljucij, tako tudi ta knjiga ni pred vami brez razloga. Vem, da boste v njej nadli
nekaj, kar vam bo pomagalo priti korak blizje vasi svobodi v srcu. Verjamem,
da v &asu, v katerem smo, resnino spreminjamo in ozaveS¢amo svet. *

Sreda, 28. 2. 2018, 17.30 - 18.30 _
Predavanje: Znanje za zivljenje. Zenske so z Lune, moski so z Marsa. O
vedno zanimivi temi bo predaval Andrej Pe3ec. *

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

Starsevstvo, ki Se malo ni lahka naloga,
lahko popestrimo s prijetnim sre¢anjem

v torek, 13. 2. 2018 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 razlicna vsebina
iz podrocdja vzgoje, starSevstva.

§TAR§I 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
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Cetrtek 15. 2. in 22. 2. 2018 ob 17.00

Delavnica: IzobraZevanje za mir

IzobraZevanje za mir (angl. Peace Education Pro-
gram) je multimedijska izobraZevalna delavnica, ki
jo je zasnoval Prem Rawat, svetovno znani ambasa-
dor miru. Namen delavnice je pomagati udelezen-
cem, da lahko raziskujejo moZznost osebnega miru in
odkrijejo notranje vire kot oporo v vsakodnevnem
Zivljenju: notranjo moc, moznost izbire, cenjenje in
upanje. Delavnica bo potekala naslednjih deset ce-
trtkov.

Obvezne so predhodne prijave na
mck-prijava@luniverza.si ali 041724 134




