DELAVNICE ZA PRISELJENCE IZ DRUGIH DRZAV

ZA ODRASLE
Slovenija, moja nova drzava.—zaprta skupina
Trening komunikacije za potrebe vsakdanjega zivljenja za
priseljence, ki se Zelijo hitro in uspesno vklju€iti v druzbo.
Vsak ponedeljek od 9. do 11. ure
Medkulturno v Kranju
Delavnice so namenjene vsem, ki jim slovens¢ina ni prvi
jezik in Zelijo pridobiti znanje za osnovno sporazumevanje
v Sloveniji v vsakdanjem Zivljenju

Vsak torek od 9.00 - 10.30

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 od 17.00 - 18.00 ure

Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO.
2. . torek v mesecu
18.45 - 19.45 ure

VESELE URICE

vabimo vas na sproscene konverzacijske urice tujega jezika:
FRANCOSCINA: 11. 1. in 25. 1. 2022 ob 17.00 uri
RUSCINA: 5.1.in 19. 1. 2022 ob 10.00 uri

UCNA POMOC ZA OSNOVNOSOLCE
Angleséina, matematika, kemija, fizika, slovenscina
Vsak ponedeljek od 15.00 do 17.00

Za vstop v LUK—medgeneracijski center je potrebno izpolnjevati
pogoj PCT ( prebolevnost, cepljenje, testiranje) .

I NOVO V MESECU JANUARJU!!

AVSTRALSKA IGRA - RAVBAR REMI
Vsak torek ob 16.00

Igra s kartami na poseben nacin - pridi-
te in se naucite.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,
SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI

EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI
SOCIALNI SKLAD

HALOZBA V ¥ RIHODNOST

{"\ Vecgeneracijski

center Gorenjske
gl

LUK - medgeneracijski center

SPROSCANJE - ZVOCNA KOPEL -
tibetanske posode, koshi zvon¢ki, gong
11.1. in 25. 1. 2022 ob 10.00

13.1. in 27. 1. 2022 ob 18.00

18. 1. 2022 ob 10.30

Zvocna kopel je edinstvena, sprostitvena izkunja sprejemanja
zvokov naravnih glas-
bil. Terapevtski instru-
menti v nade telo vne-
sejo harmonijo in rav-
novesje — na nasi Cus-
tveni, psihiéni, dusevni
in telesni ravni. Posle-
diéno sproZijo vibrira-
nje vsake celice pose-
bej. NaSe telo namre¢ vsebuje med 70% do 85% vode, ki prepoz-
nava in sprejema te vibracije. Delavnica z zvokom je zastavljena
tako, da vsak prejme toéno to, kar v danem trenutku najbolj potre-
buje. Za nekatere je to globoka sprostitev in razbremenitev od
vsakdanjega stresa, za druge pa harmonizacija in aktivacija no-
tranjih procesov na celiéni ravni. Prinaa globoko sprostitev uma
in telesa.

Potrebna oprema na zvoéni kopeli: odeja, blazina, toplejSa
oblacila, voda

KULINARICNA DELAVNICA - AJURVERDSKA CISTILNA

JUHA S TOFUJEM

Cetrtek, 6. 1. 2022 ob 10.30 uri

Na3a telesa so po praznikih pogosto »obremenjena« od vseh

dobrot, zato je januar mesec, ki je primeren za postenje in isce- ‘
nje organizma. Pripravili bomo ajurverdsko Eistilno juho s tofujem. \

Vabljeni. i
LUK

LJUDSKA UNIVERZA
KRAN]

Vse aktivnosti so brezplacne

%

MESTNA OBCINA KRANJ




USTVARJALNE DELAVNICE

Maketarske delavnice
6.1.in 20. 1. 2022 ob 17.30 uri

Ustvarjalnica
Vsak petek ob 10.00 uri

Preizkusimo se s copi¢éem - drobne likovne umet-
nosti
Vsaka sreda ob 10.00 uri

Igranje $aha:
vsako sredo
od 16. do 19. ure

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

DRUZABNI PLESI
Ponedeljek, 10. 1. in 24. 1. 2022 od 16.00 do 19.30 ure

GLEDALISCE ZA ODRASLE
Vsak torek ob 18.00uri

PETKOVI DRUZABNI DOGODKI

Druzabni vecer - Tarok: Vsak petek ob 17. uri
Ljudsko petje : Vsak petek ob 17.30 uri
Druzabni vecer - Tombola: 21. 1. 2022 ob 18.00 uri

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

SKUPINSKE VADBE

Orientalski plesi

Vsak ponedeljek od 10.00 do 11.00

Vabljeni k odrski plesni obliki, ki prebuja Zenstvenost in elegan-
co plesalk.

Telovadba za dame -

Vsaka sreda od 18.30 do 19.30

Poskrbimo za zdrav Zivijenjski slog. Prisluhnimo svojemu telesu,

poskrbimo za gibCnost in...
Vabljene vse dame na vadbo namenjeno prav vam.

Vadba za zdravo hrbtenico

Vsak Cetrtek od 8.30 do 10.00

Izbrane enostavne vaje za prozno hrbtenico in dobro podutje.
Vadba dihanja »v VAJI vaj« iz skupine Dihas.si

3.1.2022 ob 18.00

Dobro pocutje je temelj naSemu zdravju. Z dihalnimi vadbami »v VAJI
vaj« lahko sami poskrbimo, da se nam pomiri um, se sprostimo,
razbremenimo in dobivamo po krvi tudi prave mere kisika in tako
vraéamo pretoke Zivljenjski sili. Vadbe so antistresne in pomlajevalne
narave.

Klasi¢na joga
4.1.in18.1. 2022 od 9.30 do 10.30
Nezahtevne jogijske vaje primerne tudi za starejSe.

Joga Nidra

Torek, 4. 1. 2021 ob 10.30

Cetrtek, 20. 1. 2022 ob 18.00

Ena od metod telesne, umske in Custvene sprostitve, s katero dose-
Zzemo, da na$a zavest deluje na globjih ravneh zavedanja. Odli¢na
tehnika spro3¢anja.

Joga obraza:
Torek, 4.1.in 11. 1. 2022 ob 17.00
Sreda 19. 1. in 26. 1. 2022 ob 10.00

Energijske vaje in vaje za krepitev biopotencialov —
na daljavo preko ZOOM aplikacije
Vsak torek od 18.00 do 19.30 ure

Pridrzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

PREDAVANJA in DELAVNICE

Sola za zivljenje: Kako do ve¢ ¢asa in energije?
6.1.2022 ob 17.00

Obcutek praznine, nezadovoljstvo, utrujenost, stres, slabi odnosi,
razliéne bolecine, bolezni in druge tegobe sodobnega Cloveka so
pogosto posledica tudi njegovega slabega upravljanja s ¢asom in
energijo. Svet lahko spremenimo s spremembo sebe in svojega
odnosa do sveta, zato lahko reCemo, da so za posameznika najve-
¢ja ovira pogosto prav neznanje in razliéne zmote, ki jih imamo o
sebi in svetu. Zato se bomo na tokratnem predavanju ucili izbolj3ati
svoje upravljanje s ¢asom in energijo. Odgovorili bomo na vpradanja
kot so: zakaj se je potrebno zavedati svojega upravljanja s ¢asom in
energijo, kaj upravljanje s ¢asom in energijo zajema, kaj ga pogosto
ovira in na koncu bomo podali 5 nasvetov o tem, kako si lahko po-
magamo sami, da pridemo do ve¢ Casa in energije za tiste stvari, ki
naSemu Zivljenju dajejo smisel in lepoto.

Skupinski pogovori in svetovanja

_ 6.1.2022 ob 19.15 uri
Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udeleZenci

P v s

Motivacijsko predavanje:
»Polne baterije, polno Zivljenje«
Cetrtek, 13. 1. 2022 ob 17.00
Predavanje s spros¢anjem

Zdravje — moc je v nas
Na daljavo preko ZOOM aplikacije
Vsaka sreda ob 17. 30
Vabljeni na predavanja, kjer bomo obravnavali razli¢ne zdrav-
stvene tematike.

UMOVADBA IN DRUZENJE
Vsaka sreda
od 10.00 do 11.00

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



