Umovadba za starejse

Cetrtek, 13.12.2018 od 09.00 do 10.30
TIC Preddvor

Dober spomin pomeni, da si zapomnimo stvari,
ki so pomembne in pozabimo tisto kar je manj
pomembno. Ker spomin pomembno vpliva na
nase Zivljenje, se je vredno potruditi, da bo do-
bro deloval v vseh obdobijih nasega Zivljenja. Na
delavnici boste spoznali preproste vaje s ka-
terimi lahko krepite spomin.

Ustvarjalna delavnica za vse generacije:
NOVOLETNE VOSCILNICE MANDALE

Sobota, 08.12. 2018 od 10.00 do 12.00
Knjiznica Preddvor

Izdelava novoletnih voscilnic malo drugace

Z risanjem mandale se v ¢loveku ustvari glo-
bok mir, spro$¢enost, pozornost, zbranost,
harmonija. Poslanstvo mandal je v srca znova
priklicati mir, radost, veselje in ljubezen. Vso
to energijo bomo vnesli v letosnje boZi¢no
novoletne voscilnice in ustvarili prav posebno
sporocilo in Zelje za naslednje leto.

JOGA

Petek, 07.12.2018 ob 19.00-20.00
Dom krajanov na Zg. Beli

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

GOZDNA TERAPIJA

Sobota, 15.12. 2018 od 10.00 do 12.00
Zbor pred hotelom Alma ob jezeru

Namen srecanja je poglobiti cutenje sebe in hkrati
narave. Uporabili bomo razli¢cne elemente gozdne
terapije kot so: telovadba, bosa hoja, lezanje na tleh,
stik z vodo, objem drevesa, stanje na Storu, spozna-
vanje drevesnih vrst po njihovih energijskih lastno-
stih...

Ucinki gozda so neprecenljivi in nam lahko moc¢no
pomagajo pri vsakodnevnih izzivih.




Tombola — druzabno popoldne

Sreda, 19.12.2018 od 17.00 do 18.00
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.
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Predavanje: V TEBI JE MOC

Torek, 11.12.2018 od 17.00 do 20.00
Medgeneracijski center Kranj
Cesta talcev 7, Kranj

Zakaj je v nasih Zivljenjih toliko stresa, nenehne utrujenosti
in odtujenosti ter podobnih situacij, ki se neprestano ponav-
liajo? Ali lahko to spremenimoin kao, so vprasanja, se srecu-
jemo prav vsi, odrasli in mladostniki. Na predavanju Neven-
ka Kamenik, politologinja in terapevtka za celostni osebni in
duhovni razvoj, ne bo delila nasvetov, kako zZiveti, temvec
nas bo seznanila z orodji, s katerimi se lahko nau¢imo obvla-
dati sebe, da pridobimo nazaj svojo moc.

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. Aktivno
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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