V éetrtek 10. 5., 17. 5., 24. 5. in 31. 5. 2018
ob 17.00

Zivljenje z osebo z demenco

»pogovorna skupina«

Sre€anje bo namenjeno medsebojni podpori,
deljenju izkuSenj in prakti¢nih nasvetov pri prepre-
¢evanju izgorelosti oseb, ki skrbijo za ljudi z demenco. Svojci lahko s
seboj pripeljejo osebe z demenco.

Cetrtek, 3. 5. 2018, 17.00 - 19.30

Predavanje: Kako prepoznati stres in se z njim soociti. Dokler
sami sebi ne postanemo boljSi prijatelji, ob vsaki priloznosti poustvarja-
mo stres in pogosto tudi blokiramo sami sebe. Morda imate navado, da
se »Zrete« na zalogo — za pretekle dogodke in si delate nepotrebne
skrbi za prihodnost, namesto, da bi ¢as in energijo uporabili za konstruk-
tivne reSitve. Na predavanju se u¢imo, kako postati sam sebi boljSi prija-
telj in kako izbolj$ati svoj odnos do sebe. Prijave: mck-
prijava@Iuniverza.si.

Cetrtek, 3. 5. 2018, 19.30 - 21.30

Skupinski pogovori in svetovanja. Namenjena so skupni rasti na
podrodju osebnostne rasti. Potekajo v zakljuCeni skupini. Prijave so
obvezne: mck-prijava@luniverza.si.

Petek, 4. 5. 2018 ob 17.00

Individualni pogovori in svetovanja pri soocanju z osebnimi, med-
generacijskimi in zivljenjskimi izzivi - dr. Kristina Knific. Prijave sprejema-
mo na e-naslov: resitve@Iuniverza.si.

V soboto, 26. maja 2018 tecimo

skupaj za dober namen v skupini

| '_,'K LUK. Prijave sprejemamo v pisar-
Py ni Medgeneracijskega centra

ZUPANOV TEKRANJ 2018 !(ranj. Skupinsko sta.rtnino 8,00 €
je potrebno poravnati do 21.5. v
BRDO PRI KRANJU, 26. MAJ 2018

trgovini Kr'Piskr, Glavni trg 17,
Kranj ali preko spletne banke.

V' Medgeneracijskem centru Kranj vam je vsak delavnik med 8.00 in
18.00 uro na voljo prostor za neformalno druzenje in sreCevanje, 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-

VESELE URICE

Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na spro$éen in neformalen
nacin?

Vabimo na konverzacijske urice ANGLESCINE, FRANCOSCI-
NE, ITALIJANSCINE, NEMSCINE in RUSCINE.

Konverzacijske urice angles¢ine: torek, 15. 5. 2018 ob 10.30 in
29.5.2018 ob 17.00. Z vami bo Petra Perko.

Konverzacijske urice francoscine: ponedeljek, 14. 5. 2018 ob
10.00 in 28. 5. 2018 ob 17.00. Z vami bo Alenka Vorsi¢.

Konverzacijske urice italijanscine: cetrtek, j7. 5.2018 od 10.30
in31.5.2018 ob 17.00. Z vami bo Ksenja Solar Hrvatin.

Konverzacijske urice nems¢ine: torek, 8. 5. 2018 ob 10.30 in
22.5.2018 ob 17.00. Z vami bo Ksenja Solar Hrvatin.

Konverzacijske urice ruséine: sreda, 9. 5. 2018 in 23. 5. 2018
ob 10.00. Z vami bo Natalja Zagoriénik.

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 vkljuenost in
zmanjsevanje tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivho
vkljucevanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moznosti in
dejavnega sodelovanja ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega
cilja: 9.1.3. PreprecCevanje zdrsa v revsCino oziroma socialno
izklju¢enost in zmanjsSevanje neenakosti v zdravju.
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- EVROFSEAUBLIA REPUBLIKA SLOVENIJA
SOCIALNI SKLAD MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,
NALOZBA V VASO PRIHODNOST SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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Medgeneracijski center Kranj

Program aktivnosti
Maj 2018

Vse aktivnosti so brezplacne.
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MESTNA OBCINA KRANJ




PONAVLJAJOCE SE AKTIVNOSTI

Obvezne prijave na MCK*

Vsak ponedeljek, od 15.30
Brezplaéne instrukcije fizike in matematike. Fizika in matematika za
osnovno $olo. Obvezne prijave.*

Ponedeljek, 7. 5.in 21. 5. 2018 ob 18.00
Kvackanje za vse generacije. Prinesite kvacko 3,5 in garn Marinka. *

Ponedeljek, 7. 5. 2018 ob 18.00
Delavnica za mlade. Namenjena je mladostnikom nad 12 let. *

Vsak torek, ob 8.00

Slovenija, moja nova drzava. Brezplacne delavnice za vse nad 16 let,
ki se Zelijo ¢im hitreje in ¢im bolj uspesno vkljuciti v slovenski prostor. *
Vsak torek, ob 17.00

Jezikam slovensko. Za vse otroke od 5. do 10. leta, ki jim slovens¢ina
ni materni jezik. Pridruzite se ustvarjalnim delavnicam. *

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

Torek, 8. 5. 2018 ob 18.00
Bownova terapija. Predstavitev manualne tehnike. *

Torek, 22. 5. 2018 ob 18.00
Z dihanjem do boljSega zdravja. Skupinska vadba z Brigitto, kjer
odpravljamo plitko dihanje in se nau¢imo spro$¢anja posledic StReSa. *

Torek 8.5.in22.5.2018 ob 10.30 ter 15. 5. in 29. 5. 2018 ob 17.00
Tehni¢na prva pomo¢ - racunalnistvo in telefonija. Nudimo vam
pomo¢ pri reSevanju tezav in uporabi racunalnikov in telefonov. *

Sreda, 9. 5. in 23. 5. 2018 ob 18.00
Delavnica za spodbujanje samozdravljenja. Vizualizacija in druge
tehnike za aktiviranje notranje samozdravilne mo¢i. *

Sreda, 155.2018 ob 18.00

Odprta skupina za samopomo¢. Skupino vodi Slovensko drustvo
Hospic. Namenjena je druZenju, medsebojni podpori, sre¢evanju Zalu-
jocih. *

Sreda, 23. 5. 2018, 17.30

StarSevstvo-ni panike! Pomo¢ in podpora starSem pri vzgoji. Hkrati
potekajo druzabne igre za otroke. *

Sreda, 23. 5. 2018, 18.00

Clovek kot veédimenzionalno bitje - 3. del. Ezoteri¢ni pogled
na nevidne dele naSega celotnega bitja. Kaj se skriva na ravneh,
ki so o¢em nevidne in kaj se dogaja na njih v toku Zivljenja in po
njem. Predava Zoran Zeleznikar.

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

Vsak cetrtek ob 10.00
Medkulturno v Kranju. Interaktivne delavnice. *

Cetrtek, 3.5, 17. 5in 31. 5. 2018 ob 18.00
Maketarska delavnica. Makete prinesite s seboj. *

Cetrtek, 10. 5. in 24. 5. 2018 ob 16.00

Podporna skupina za osebe, ki sliSijo glasove, imajo videnja,
nenavadne izkusnje ali prepri¢anja... Podporna skupina je prostor
spoStovanja in varnosti, kjer je vsakdo lahko to, kar je. *

Cetrtek, 3. 5. 2018 ob 14.00
Brezpla¢no osebno svetovanje za izbiro Bachove cvetne esen-
ce. Svetovanje vodi Tannja Yrska. Prijave so obvezne. *

Cetrtek, 10. 5. 2018 ob 17.00
Sladke pregrehe: Sadne torte. Kulinari¢no delavnico vodi Helena
KriSelj Obvezne so predhodne prijave. *

Cetrtek, 17. 5. 2018 ob 18.00
Berimo s srcem. Delili bomo vtise o knjigah, ki jih ni dovolj brati le z
glavo. *

Cetrtek, 17. 5. 2018 ob 17.00

Kuhajmo z Matejo Res: Presni sokovi. Spoznali bomo pomen
uzivanja presnih sokov, nacine priprave, razlicne kombinacije sokov.
Obvezne prijave. *

Cetrtek, 24. 5. 2018 ob 17.00
Siviljska delavnica. Osvojimo znanje Sivanja. Obvezne prijave. *

Cetrtek, 24. 5. 2018 ob 17.00
Turnir v namiznem tenisu. Turnir za vse generacije. *

Vsak petek ob 15.00
Brezplacne instrukcije angleskega in nemskega jezika. Angleski
in nemski jezik za osnovno Solo. Obvezne prijave. *

Petek, 11 5. in 25. 5. 2018 ob 18.00
Petje ljudskih pesmi. Skupaj z nami obudite stare ase. *

Petek, 18. 5. 2018 ob 18.00

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

Petek, 11. 5. 2018 in 25. 5. ob 18.00

Druzabni vecer - Tarok. *

Petek, 18. 5. 2018 ob 18.00

Druzabni vecer s tombolo. Izvaja MD Z roko v roki. *

Petek, 25. 5. 2018, 17.00

Predavanje: Miselni in duhovni svet starih kultur. Nebesa in
pekel v razli€nih duhovnih tradicijah starega in novega sveta. Preda-
va Marko Ogris, filozof in sociolog kulture. *

PridrZujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

ENKRATNI DOGODKI
Prijave na MCK*

Cetrtek, 3. 5. 2018, 18.30 - 19.30
Meditacija. "Jaz sem". Meditacija v tiSini s pozornostjo na svoj izvor.
Prinesite podlogo za sedenje. *

Ponedeljek, 7.5.2018, 17.00 - 18.00
Numerologija - izraCun za leto 2018. Napoved za 2018 na podlagi
vas$ih osebnih rojstnih podatkov. Prijave so obvezne. *

Ponedeljek, 7. 5. 2018, 18.00 - 20.00

Krozni ogled kanjona reke Kokre. Ogledali si bomo spomladansko
prebujanje rastlinja ob divji hudourniski reki, reCne ptice in druge obvo-
dne Zivali. Zbor pred Medgeneracijskim centrom Kranj. Vodi Janko
Zupan. *

Sreda, 9. 5. 2018, 17.00 - 20.00
Vas finanéni DNK. Finanéni DNK« oziroma notranja naravnanost za
uspeh.*

Sreda, 9. 5. 2018, 18.00 - 19.30
Tudi bogati jocejo. Predstavitev knjige pisateljice Lavjete Selimovi¢
bo imela Janja Frelih Gorjanc. *

Cetrtek, 10. 5. 2018, 17.30 - 19.30

Dedovanje zas¢itenih kmetij. Dedovanje zaSCitenih kmetij je urejeno
drugace kot dedovanje ostalega premozenja. Koristno je poznati speci-
fiko tega dedovanja zaradi preprecevanja drobitve in ustvarjanja moz-
nosti za ohranitev in krepitev gospodarske, socialne in ekoloske funkci-
je zascCitenih kmetij. *

Cetrtek, 10. 5. 2018, 18.00 - 19.30

Hildegardina medicina. Sr¢no vabljeni vsi, ki vas zanima modrost
zdravljenja svete Hildegarde, Hildegard von Bingen. *

Cetrtek, 17. 5. 2018, 16.30 - 18.30

Zdrav nacin prehranjevanja in kako uravnotezeno ter kvalitetno
ziveti. Pogledali bomo pomen samooskrbe, spregovorili 0 zaupanju

ekoloske in integrirane pridelave ter o zdravih kombinacijah hrane. *

Cetrtek, 24. 5. 2018, 18.00 - 20.00

Stres - trije koraki v pravo smer. Kaj je stres in kako ga prepozna-
mo? Zunanji in notranji vzroki stresa. Pomen trojcka: misli - besede -
dejanja *
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Na spletni strani
www.luniverza.si si oglejte
dogodke TVU—Teden
vsezZivljenskega ucenja 2018.
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*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@Iuniverza.si
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Sreda, 23. 5. 2018,
od 17.00 do 19.00

Udelezenci prinesejo s seboj
kvacko in 100 % bombazno prejo.

Projekt Hobotnica je del mednarodnega projekta, kjer iz
bombazne preje kvackamo terapeviske hobotnice za nedo-
noSencke. Hobotnice so narejene iz preje 100% bombaza in
napolnjene s polnilom, ki je pralno na vsaj 60°C. Po sterili-
zaciji hobotnice poloZijo v inkubatorje, kjer maléki namesto

cevk, ki jih ohranjajo pri zivljenju, drZijo lovko. Ker je lovka
zavita, jih spominja na popkovino, ta pa jim vzbuja ob&utek
domacnosti. A kar je najbolj pomembno je to, da cevke ki jim
pomagajo, pustijo pri miru. Dokler bodo na svet prihajali mali
borci, bomo potrebovali male hobotnice.

Obvezne so predhodne prijave na
mck-prijava@luniverza.si ali 041 724 134
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Torek, 15. 5. 2018, od 17.00 do 20.00

Dru inski dan

Z uéenjem do zdravja za celotno druzino.

Prireditve ob svetovnem dnevu druzin:

17.00 - 18.00 Lov za zakladom. Kranjski tabor-
niki pripravljajo zanimiv Lov za zakladom za dru-
Zine. Skupina mora $teti najmanj tri ¢lane, ki
morajo biti iz vsaj dveh generacij. Najbolj$e sku-
pine bodo nagrajene. Zaradi laZje organizacije
dogodka so zelene vnaprejSnje prijave.

17.00 - 19.00 Igre in svetovanje s podrocja
lo¢evanja odpadkov s Komunalo Kran;.

18.00 - 19.00 Gibalna urica za starSe in otroke.

19.00 - 20.00 Pravljica za starSe in otroke.
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V tednu vsezivljenjskega ucenja (TVU 2018)
vas vabimo na brezplaéne aktivnosti, ki se bodo odvijale v
prostorih
Medgeneracijskega centra Kranj.

Ponedeljek, 14. 5. 2018 ob 17.00

TVU 2018: Grafologija- izbira poklica. Grafologija ali veda,
ki se ukvarja s preuCevanjem nase pisave. Nasi talenti, kom-
petence so skrite v nasi pisavi, v érkah, v njihovi postavitvi, v
moCi pritiska idr. Spoznajte to znanost in si odkrijte svoje
skrite talente. Predavanje je namenjeno starSem, mladostni-
kom in odraslim, ki iSCejo svoje poslanstvo. Vodi: Hermina
Binder, dipl. ing. kem. teh in certificirana grafologinja.

Torek, 15. 5. 2018 ob 17.00
TVU 2018: Dan druzin v MCK. Komunala Kranj pripravi igre
in svetovanje s podro€ja loCevanja odpadkov .

Sreda, 23. 5. 2018 ob 18.00

TVU 2018: Sanje nam pomagajo odkrivati, kdo smo. Sa-
nje so pomemben odsev stvari, ki se nam ez dan zgodijo,
vodijo nas do globliega razumevanja nas samih. Zato so
sanje v resnici priloznost, da se ve¢ nau¢imo o nas samih in
o0 nasi Zivljenjski poti. Na predavanju vam bo Nadine Ra-
desky z metodo Ipal predstavila, kako sanje razumeti kot
intuitiven proces klica duse sanjalca.

Cetrtek, 24. 5. 2018 in 31. 5. 2018 ob 17.00

TVU 2018: Druzinska delavnica Brainobrain. DruZinska
delavnica je namenjena otrokom od 5. do 14. leta in njihovim
starSem. Na druzinski delavnici boste raéunali na abakus, se
spoprijemali z miselnimi izzivi, izdelali glasbilo in nanj zaigra-
li. Vodi: Maja Koro3ak.
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V tednu vsezivljenjskega ucenja (TVU 2018)
vas vabimo na brezplaéne aktivnosti, ki se bodo odvijale v
prostorih
Medgeneracijskega centra Kranj.

Cetrtek, 24. 5. 2018 ob 17.00

TVU 2018: Superzenska - je to mogoce? Tema je posve-
¢ena zenskam, ki se sreCujejo z zahtevami druZine na eni
strani in zahtevami druzbe na drugi strani. Pogovarjale se
boste, kako ugoditi tem zahtevam in v sréiki ostati pristna,
zadovoljna in polna moéi za vse, kar imate rada. Je to sploh
$e mozno? Vodi: Ula Hribar Babinski, dipl. ms.

Sreda, 30. 5. 2018 ob 17.00

TVU 2018: Fundacija Vincenca Drakslerja & socialno
podjetnistvo. Na predavanju bo predstavljeno socialno pod-
jetnidtvo, ki je v prvi vrsti pomembno, ker omogocéa zaposlo-
vanje tezje zaposljivih ljudi iz ranljivih socialnih skupin. Po-
slovni model socialnega podijetniStva vkljuCuje trajnostni in
celostni razvoj okolja. S pomocjo ponovne rabe izdelkov se
pomembno zmanjSuje koli¢ina odpadkov.

Od srede, 30. 5. do petka, 1. 6. 2018 ob 9.00 in ob 17.00
TVU 2018: Gremo mi zeleno. V sodelovanju z izvajalci TVU
bomo iz recikliranih materialov ustvarili senzomotori¢no so-
bo za osves€anje Cutnih zaznav in viogo &util pri dejavnostih
vsakodnevnega Zivlienja (orientacija v prostoru, vedenje,
Custvovanje in zbranost), zaviranju razvoja demence in pri
prepreCevanju izgube motoricnih spretnosti.

Sreda, 30. 5. 2018 ob 17.00

TVU 2018: Sprosc¢anje z likovnim izrazanjem. Na delavni-
ci boste spoznali in se izrazali v likovnem jeziku. Prav tako
bodo na delavnici predstavljeni razli¢ni likovni materiali in
tehnike.



