Umovadba za starejse

Sreda, 7.2. 2018 od 09.00 do 10.30
TIC Preddvor

Dober spomin pomeni, da si zapomnimo stvari, ki so
pomembne in pozabimo tisto kar je manj pomemb-
no. Ker spomin pomembno vpliva na nase Zivljenje,
se je vredno potruditi, da bo dobro deloval v vseh
obdobjih nasega zivljenja. Na delavnici boste spoz-
nali preproste vaje s katerimi lahko krepite spomin.

Tombola — druzabno popoldne

Sreda, 21.2.2018 od 16.30 do 17.30
Drustvo upokojencev Preddvor

Tombola je preprosta igra, kjer se iz bobna vlece stevil-
ke, igralci pa pokrivajo Stevilke na kartici. Vabljeni na
zabave, smeha in veselja poln dogodek. Dodatni ¢ar pa
mu dajejo tudi lepe, uporabne nagrade.

Z dihanjem do boljSega zdravja

Sreda 14.2.2018 od 9.00— 10.30

ceve

Pri izvajanju vaj se razbremenimo stresov, se sprosti-
mo in povezemo s seboj

Sreda 14.2 in 28.2.2018 od 17.00 do 18.00 w
Dom krajanov na Zg. Beli (dvorana)

Za vas smo pripravili vadbo izbranih in enostavnih vaj
za prozno hrbtenico.

Torek 27.2.2018 od 18.00 do 19.00
TIC Preddvor

Druzabni vecer ob igri taroka.

Joga

Petek, 16.2.2018 ob 19.00-20.00
Dom krajanov na Zg. Beli (dvorana)

Vadba za telo, um in duha. S skrbno izbranimi vajami
bomo izboljsali gibcnost telesa, pretoCnost energije,
kvaliteto dihanja, bistrost uma in vedrost duha.

Samomasaza z zogicami

torek, 13.2.2018 ob 17.00-18.30
Dom krajanov Zg. Bela

Spoznali bomo preprost in igriv nacin sprostitve in po-
Zivitve telesa. Ce vas mudijo boleéine v stopalih, nogah,
dlaneh, rokah, ramah, kolkih, vratu, hrbtu, so bolecine
stalne ali le plod zadnjega opravila, ste morda napeti,
potem je samomasaZa z zogicami na mestu. ZdruZzili
bomo preprostost, igrivost, enostavnost, tempo si na-
rekujete sami. Lahko boste potovali vase ali pa ne.
Bodite v udobnih oblacili. S seboj prinesite podlogo in
par fogic. Zogici sta lahko gladki in nazobéani, mehki
ali trdi (Zoga za tenis,...).




Predstavitev knjige Tadeja Zevnika: Svoboden
Vv srcu.

torek, 27. 2. 2018, 18.00 - 20.00
Medgeneracijski center Kranj

V Zivljenju ni nakljucij, tako tudi ta knjiga ni pred vami
brez razloga. Vem, da boste v njej nasli nekaj, kar vam
bo pomagalo priti korak bliZje vasi svobodi v srcu. Ver-
jamem, da v Casu, v katerem smo, resni¢no spreminja-
mo in ozavesc¢amo svet. Ogromnemu Stevilu izmed nas
so se z namenom zgodile preizkusnje na nasi poti, da
jih lahko delimo z drugimi in skupaj kreiramo svet in ga
spreminjamo na bolje ... Skupaj lahko ustvarimo na-
slednje generacije Cistejse in bolj ljubece.

Predavanje: Clovek, ne jezi se
sreda, 14. 2. 2018, 18.00 - 19.30

Medgeneracijski center Kranj

O jezi v odnosih bo pripovedovala Janja Frelih Gorjanc.

Kuhajmo z Matejo Res: Strocnice

Cetrtek, 15. 2. 2018, 17.00 - 20.00
Medgeneracijski center Kranj

Spoznali bomo, kako pripravljati strocnice, da nam
najbolje teknejo in ne povzrocajo prebavnih motenij.
Stro¢nice so najboljsi rastlinski vir beljakovin. Zaradi
vlaknin in sestavljenih sladkorjev so za zdrav Zivljenjski
slog precejSnjega pomena. Govora bo o soji, fizolu,
bobu, leci, Ciceriki in Se ¢em. Obvezna prijava, zaradi
omejenega Stevila oseb.

V Medgeneracijskem centru Kranj (v sklopu projekta Vecge-
neracijski center Gorenjske), je vsak delovnik med 8.00 in
18.00 uro uporabnikom na voljo prostor za neformalno
druZenje in srecevanje, v katerem deluje tudi informacijsko
sredisce, kjer uporabnike informiramo o dejavnosti in pro-
gramu centra ter podajamo informacije o razpoloZljivih
storitvah s podrocja preprecevanja, obvladovanja in od-
pravljanja socialnih stisk in tezav v regiji.

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 revicine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivho
vkljucevanje, vklju¢no 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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