Vadba za zdravo hrbtenico

Torek, 3.10.in 17.10.2017 ob 16:00 — 17:30
0S Sencur, stranski vhod

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

Telovadba za vse generacije

Sreda, 4.10. in 18.10.2017 od 17.00 do 18.00
0S8 Sendur, stranski vhod

Grski rek »zdrav duh v zdravem telesu« govori, da je
telesna aktivnost pomembna tudi za ¢lovekovega duha.
Bojana Dujovi¢ vam bo predstavila izbrane vaje za raz-
tezanje in krepitev trupa, ki vplivajo na stabilnost,
gibljivost telesa in dihanje.

Ponedeljek, 16.10. 2017 od 09:30 do 10:30
Dom krajanov Senéur

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 dobro deloval v vseh obdobjih
nasega zivljenja. Na delavnici boste spoznali preproste
vaje s katerimi lahko krepite spomin.

Torek, 24.10.2017 ob 17:30 — 18:30
Dom krajanov Sencur

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

Svetovanje

Cetrtek, 12.10.2017 od 17.00 do 18.00 ure
Ob¢ina Sencur, sejna soba

Jesen je Cas, ko se pri¢ne novo izobrazevalno leto.
Sanjate o zamenijavi poklica, si Zelite novih znanj?
Zdaj je pravi trenutek da stopite na novo pot. Naj
vam mi pri tem pomagamo.

V okviru Centra za svetovanje in vrednotenje znanja
zaposlenih Gorenjske nudimo brezplacno pomoc pri
iskanju informacij o moZnostih nadaljnjega izobraze-
vanja, usposabljanja, prekvalifikacije in pridobivanja
novih znanj za osebno rast na podrocju celotne Go-
renjske in SirSe. Nudimo vam informacije o mozno-
stih sofinanciranja izobrazevanja in svetujemo kako
se uciti. Pomagamo vam pri pripravi izobraZevalne-
ga nacrta ali nacrta razvoja kariere, ter ugotavljamo

in vrednotimo vase znanje pridobljeno izven izobra-

Zevalnih ustanov.




Zakaj stresi povzrocajo bolezni?

Cetrtek, 12.10.2017 ob 18.00—19.30
Medgeneracijski center Kranj

Predavanje. Stres lahko obvladate, ko razumete: zakaj
stres povzroca bolezni, kako se ucinkovito zavarovati
pred stresom, vpliv prehrane na stres. Predaval bo Ales
Homovec

Prehrana in zdravje

Cetrtek, 19.10.2017 ob 18.00—19.30
Medgeneracijski center Kranj

Ciklus predavanj o pomenu prehrane na telo in pocutje
¢loveka. Da se, ne glede na starost, zanemo zavedati
kako zelo pomembno je, kak$na je kvaliteta hrane, ki jo
vnesemo v telo, kaj se dogaja v organizmu po zauZitju
na kratek in dolgi rok in zakaj velikokrat hrana, ki nas
obdaja ni dovolj, da bi prejeli vse, kar nase telo dejans-
ko potrebuje za optimalno delovanje. Kako se lahko
ubranimo pred boleznimi in delujemo preventivno in
kako omiliti ali celo odpraviti tegobe, ki nas Ze pestijo.
Vse to in Se vec, boste izvedeli na ciklusu predavanj, ki
jih void Ales Homovec, lepo vabljeni.

V Medgeneracijskem centru Kranj (v sklopu projekta Vec-
generacijski 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 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 revscine, prednostne nalozbe: 9.1. Aktivno
vklju¢evanje, vklju¢no s spodbujanjem enakih moznosti in dejavnega sodelovanja
ter izboljSanje zaposljivosti in specificnega cilja: 9.1.3. PrepreCevanje zdrsa v
revscino oziroma socialno izkljuéenost in zmanjsevanje neenakosti v zdravju.

LUK judska univerza
LIUDSKA Jesenice
UNIVERZA

KRAN]

.ra\
- -
®’% 20090 | @2
N ‘
LIUDSKA UNIVERZA RADOVLICA

L] 1]
\.‘ " ZAVOD SKOFJELOSKE MLADINE

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 VA0 PRIHODNOST

.\ Vedgeneracijski
. center Gorenjske

(
0.

BREZPLACNE AKTIVNOSTI
VECGENERACIISKEGA
CENTRA GORENJSKE V

OBCINI SENCUR
OKTOBER 2017

Prosimo za prijave na
MCK: 041 724 134
ali
mck-prijava@luniverza.si

PridrZzujemo si pravico do manjsih sprememb v progra-
mu. Udelezba na aktivnostih projekta VGC Gorenjske je
na lastno odgovornost. ¥




