AKTIVNOSTI
Prijave na 041 724 134 do zasedbe prostih mest.

NALOZBA V VAS0 PRIHODNOST

V KRANJU SE LAHKO UDELEZITE: PEKA PARKLIJEV - I— - e A L T
METODA FELDENKRAIS—uéenje skozi gib kulinariéna delavnica - B S ]

Vsak ponedeljek od 15.30 do 16.30 Ponedeljek, 25.11. od 17.00 do 19.00
LUK - medgeneracijski center Kranj
Cesta talcev 7, Kranj

0S Sencur—ucilnica za gospodinjstvo
zbor ob 16.50 pred glavnim vhodom

Z neznimi, lahkimi gibi in usmerjeno pozornostjo, ,. v St
dose?emo optimalen naéin gibanja in izbolj$anje Pred prihodom prvega dobrega moza se bomo { \ Vecgeneracijski
telesnih funkcij. Izbolj$a se: drza, gibljivost, ravno- naudili pripraviti parklje iz testa. Naucili se bo- R @ center Gorenjske
tezje, koordinacija, samopodoba, zmanjsajo se bo- mo celoten postopek od tega kako zamesiti >

lecine (v sklepih, hrbtu, vratu, ramah, nogah, kol- testo, oblikovati parklje in jih tudi spekli.

kih, kolenih...), popustijo napetosti v miSicah. Na OBélNA §EN(‘.UR

vad-bo prinesete vadbeno podlogo, manjso blazi-
no za pod glavo. Obuti v tople nogavice in obleceni
v lahka, udobna in topla oblacila.

Projekt sofinancirata Ministrstvo za delo, druzZino, 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 AKTIVN OSTI
vkljuéenost in zmanjsevanje tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno -
vkljucevanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moznosti in dejavnega sodelovanja
ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3. PreprecCevanje zdrsa v VECGENERACIJSKEGA CENTRA
revscino oziroma socialno izklju¢enost in zmanjsevanje neenakosti v zdravju. N OVE M B E R

LUK Ljudska univerza Prosimo za prijave na
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INIVERZA
KRAN] LUK—MC: 041 724 134
2 ali

-prijava@Iuniverza

T\
e SAUOCO L\R

si pravico do manjsih spre
a na aktivnostih projekta VG
na lastno odgovorno

Medgeneracijski center Kranj (LUK—MOC),
Cesta talcev 7, 4000 Kranj | Mobitel: 041 724 134
E-posta: vgc-gorenjska@luniverza.si

https://www.luniverza.si




KAKO SPROSCENO PRISLUHNITI SEBI, DA
LAZJE SLISIM DRUGE?

Torek, 5.11.2019 od 10.00 do 11.00
Dom krajanov Senéur—sejna soba

Sodoben nacin Zivljenja nam v poplavi drazljajev
skorajda ne pusca prostora za to, da Se preden
odgovorimo na potrebe drugih okoli nas, najprej
prisluhnemo sebi.

Ob pretirani skrbi za druge in razdajanju lahko
izgorimo.

Preden nas ti obCutki popolnoma prevzamejo, je
zato prav, da se sprostimo in prisluhnemo sebi.
Vdihnimo pozitivne misli in izdihnimo tiste, ki
nas bremenijo. Vdih. lzdih.

SVETOVANIE ISIO IN
SVETOVANJE ZAPOSLENIM

Ponedeljek, 18. 11. 2019, 10.00
Hisa ¢ez cesto—Milje

Kako, kdaj, kje se uciti: podpora v
izobraZzevanju odraslih.

Brezpla¢no svetovanje o moznostih in
priloznostih izobraZevanja in usposabljanja.
Odkrijte svoja moc¢na podrocja: pomoc pri
prepoznavanju in vrednotenju znanj in
delovnih izkusen;j.

TELOVADIMO

Torek: 5.11.,12.11, 19.11. in 26.11.
od 8.30do 9.30
Dom krajanov Senéur—dvorana

Gibljivost je ena izmed motoricnih sposobnosti,
ki z leti slabi, ¢e ne delamo na tem, da ostaja
nase telo prozno in gibljivo. Z vajami bomo
razmigali celotno telo in ga ohranjali v
kondiciji.

UMOVADBA - delavnica

Ponedeljek, 18.11.2019 od 09.30 do 10.30
Dom krajanov Senéur—sejna soba

Umovadba krepi mozganske misice. Redno
izvajajte ustrezne vaje, s katerimi lahko
izboljSate spomin, pozornost in hitrost pro-
cesiranja informacij ter omilite usihanje
funkcij.

ResSevali bomo logi¢ne In matematic¢ne
uganke ter spoznali nove druzabne igre za
krepitev spomina in refleksov.

3D NOVOLETNE VOSCILNICE -
ustvarjalna delavnica

Sreda, 27.11.2019 od 17.00 do 19.00

Turisti¢no drustvo Sencur

Izdelajte novoletne voséilnice v tehniki
Kirigami (zgibanje in rezanje). Naj se odpre
pred vami kot cveto€ popek in zacara srce
osebe, ki ji jo boste podarili.

TOMBOLA z nagradami

Ponedeljek, 18.11. 2019 od 10.00 do 11.00
Hisa ¢ez cesto—Milje

Tombola ni samo igra na sreco, ampak je druzab-

na igra ob kateri se tudi nasmejite. Vabljeni vsi, =
tisti, ki igro poznate in tisti, ki se boste z njo sre-

cali prvic.

Po tomboli pa si lahko v Hisi ¢ez cesto ogledate ’
muzej starih igra¢, kmeckega orodja in razli¢nih
maket.




