Umovadba za starejse

Sreda 19.09.2018 od 09.00 do 10.30
18.10.2018 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.

Z dihanjem do boljsega zdravja

Cetrtek, 27.09 2018 od 17.00 do 18.30
18.10 2018 od 17.00 do 18.30
TIC Preddvor

Polno in kvalitetno dihanje je dihanje, ki se ne odvija
le v dihalnih poteh in pljucih, temvec v vsem telesu -
v vsaki celici.

S svojim dihanjem lahko vplivamo na dozivljanje celi-
ce same. Ce katero obmodje organizma ne dobiva
Zivljenjske energije s kisikom, se tam ustvarja zastoj
energije in prihaja do bolezni.

S pravilnim dihanjem se boste naucili bolje nadzira-
ti sebe - svoja Custva, misli in razpoloZenja.

Joga

Cetrtek, 20.09.2018 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.
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GOZDNA TERAPIIA

Ponedeljek 01.10.2018 od 17.00 do 19.00
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, 26.09.2018 od 17.00 do 18.00
24.10.2018 od 17.00 do 18.00

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.

Predstavitev metode EFT

Torek, 11.09.2018 od 18.00 do 19.30
Medgeneracijski center Kranj

Tapkanje je metoda, s katero odpravljamo
motnje v energijskem sistemu, ki se kazjo kot
negativna Custva in kot telesne tezave

(glavobol, napetost v ramah, plitko dihanje...).

Lahko se lotimo tudi vecjih tezav, kot so ne-
specnost, depresi bije in travme
njem spr j ejujoca prepri

Svetovni dan Alzheimerjeve bolezni

Petek, 21.09. 2018 od 10.30 do 12.00
Medgeneracijski center Kranj

Na svetovni dan Alzheimerjeve bolezni vas vabimo, da se
udeleZite Sprehoda za spomin. Dobimo se pred Medgenera-
cijskim centrom Kranj, Cesta talcev 7 in gremo do Doma
upokojencev Kranj, kjer se bomo pogovarjali o demenci. Ob
tej priliki si bomo ogledali senzomotori¢no sobo ter odprli
novo Demenci prijazno tocko v Kranju.

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
vklju¢enost in zmanjSevanje tveganja revicine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno
vklju¢evanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moznosti in dejavnega sodelovanja
ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3. Preprefevanje zdrsa v
revscino oziroma socialno izklju¢enost in zmanjsevanje neenakosti v zdravju.
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