KAKO SPROSCENO PRISLUHNITI SEBI,
DA LAZJE SLISIM DRUGE?

torek, 3. 12. 2019
od 10:00 do 11:00
TIC Preddvor

Sodoben nacdin Zivlje-
nja nam v poplavi dra- ‘

Zljajev skorajda ne L3
pusca prostora za to, .
da Se preden odgovo-
rimo na potrebe dru-
gih, najprej prisluhne-

mo sebi.
Nase reakcije na stisko ljudi in njihovo Zeljo po
nasi pomoci so nemalokrat pogojene z obcutki,
da nas priganjajo obveznosti in da nimamo ¢a-
sa, ali pa da — ob pretiranem razdajanju in skrbi
zanje celo izgorevamo.

Prav je, da se sprostimo in prisluhnemo sebi.
Tako bomo lazje odgovorili na potrebe ljudi za
katere skrbimo in smo odgovorni. Izvajajo: Bar-
bara Sitar, Vesna Kleindienst, Kristina Voh,
Katja Stern iz ZD Kranj.

JOGA

petek, 6. 12. 2019

od 19:00 do 20:00

Dvorana na Zgorniji Beli
S skrbno izbranimi vajami bomo izboljsali
gibénost telesa, preto¢nost energije, kvaliteto
dihanja, bistrost uma in vedrost duha. Prine-
site svojo podlogo za vadbo.
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KUNDALINI JOGA

sreda, 4.12. 2019
od 19:00 do 20:00
Dvorana na Zgornji Beli

Priduzite se fantasticni vadbi za sprostitev po
napornem delavniku.

Kaj nam prinasa vadba kundalini joge?

e |zboljSuje fizicno kondicijo in razpolozZenje,

e uravnovesi Zlezni in zivéni sistem,

e uravnotezi telo, um, duso in duh,

e primerna je za moske in Zenske vseh starosti.
Za vadbo potrebujete: podlogo za jogo ali ov¢jo

koZzo, udobna oblacila :

(kratki in dolgi rokavi),
odejo za konc¢no sprosti-
KUNDALINI JOGA

tev, steklenico z vodo.
Izvaja: Franceska Zumer

UMOVADBA

cetrtek, 5. 12. 2019
od 8:30 do 9:30
Drustvo upokojencev Preddvor

Ker spomin pomembno vpliva na nase Zivlje-
nje, se je vredno potruditi, da bo dobro delo-
val v vseh obdobjih nasega Zivljenja.

Na delavnici boste reSevali preproste vaje za
krepitev spomina.

Izvaja: ¢lanica DU Preddvor

SVETOVANIJE ZAPOSLENIM

Kako, kdaj, kje pridobiti nova znanja:
Svetovalna podpora v izobraZevanju
odraslih.

torek, 3.12. 2019
od 10:00 do 11:00
TIC Preddvor

Brezplacno svetovanje o moznostih in priloz- b |
nostih izobraZzevanja in usposabljanja. |
Odkrijte
poznava
izkuSepj




SPORAZUMEVANIJE V ANGLESCINI

torek: 3.12.,10. 12. 2019
(oktober-november-december)

od 19:00 do 20:30

TIC Preddvor

Znanje tujih jezikov je pomembno pri oprav-
ljanju poklica, krepitvi medosebnih in kultur-
nih vezi, na potovanjih in prezivljanju proste-
ga Casa. Delavnica je namenjena vsem odra-
slim, ki Zelite nadgraditi znanje osnov angle-
skega jezika.

DROBNO BOZICNO PECIVO

ponedeljek, 16. 12. in sreda, 18. 12. 2019

od 16:00 do 19:00

Tupalice 55

Katera moka je ustrezna? Maslo ali margari-
na? Katera temperatura je ustrezna, da so
piskoti hrustljavi? Gospa Slavka DolinSek bo
podelila nekaj malih skrivnosti velikih moj-
strov. ‘
Stevilo mest na de-Z
lavnici je omejeno.
Obvezne prijave na
041 724 134. Ne poza-&
bite na predpasnik. -

KVASENI PARKLJI

ponedeljek, 2. 12. od 16:00 do 19:00 (zaprta
skupina)
Lokacija: Tupalice 55
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V Medgeneracijskem centru Kranj (v sklopu projekta Vecgeneracijski
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
programu centra ter podajamo informacije o razpoloZljivih storitvah s
podrocja preprecevanja, obvladovanja in odpravljanja 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 vklju¢enost in zmanjsevanje
tveganja revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno vkljucevanje, vkljuéno s spodbujan-
jem enakih moZznosti in dejavnega sodelovanja ter izbolj$anje zaposljivosti in specifiénega
cilja: 9.1.3. Preprecevanje zdrsa v revi¢ino oziroma socialno izklju¢enost in zmanjsevanje
neenakosti v zdravju.
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Medgeneracijski center Kranj (MCK), Cesta talcev 7, 4000 Kranj |
Mobitel: 041 724 134 E-posta: vge-gorenjska@luniverza.si :
https://www.facebook.com /MCK KRANJ

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
EVROPSKA UNIJA MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,
EVROPSKI SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI

SOCIALNI SKLAD

NALOZBA V VASO PRIHODNOST
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OBCINA PREDDVOR

AKTIVNOSTI
VECGENERACIISKEGA CENTRA
DECEMBER 2019
Prosimo za prijave na
MCK: 041 724 134

Vecgeneracijski Center

Gorenjske
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“udska univerza Kranj izvaja projektne aktivn .
Vet " Pred

Jedge... ~-iiskega centra Goreniske ™"

Pridrzujemo

na aktivnos Gorenjske je na lastn


https://www.vgc-gorenjska.si/

