"~ DRUZABNI DOGODKI
Tecaj bridza
vsak ponedeljek ob 14.00

Druzabne igre za FIT mozgane
vsak torek ob 9.00

Skodelica branja ob kavi in ¢aju
vsak Cetrtek ob 10.00

Igrajmo se druzabne igre
vsak torek ob 16.00

Smajdov grad
sprehod s turisticnim vodnikom
Zbor: parkiriS€e Sportnega parka Britof
15. 9. 0b 17.00

v

Sah
vsako sredo ob 15.00

Ljudsko petje
4.,11.in 18. 9. ob 9.30
25.9. 0b 16.30

Tarok
vsak petek ob 16.00

Tombola
25. 9. ob 18.00

Druzinsko kvackanje
14.,21.in 28. 9. ob 18.00

Druzinski turnir v namiznem tenisu
30. 9. ob 16.30

JEZIKI

Vesele urice francoscine
28.9.0b 16.30

Razumem, znam slovensko
za otroke priseljencev
15.,22.in 29. 9. ob 16.00

Esperanto - nadaljevalni tecaj
vsak torek ob 16.30

INFORMACIJSKO SREDISCE VGC GORENJSKE +
ponedeljek - ¢etrtek: 8.00 - 18.00

- prostor za neformalno druzenje in sreCevanje,

- informacije in kontakti organizacij s podrocja
preprecevanja, obvladovanja in odpravljanja socialnih
stisk.

INFORMACILJE IN PRIJAVE

Ve( informacij o
programu

N

E-prijave na brezpla€ne aktivnosti so
obvezne:

E-prijavnica

N

‘o 04/280 48 25 in 041724 134

>< MCK-PRIJAVA@LUNIVERZA.SI

Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz

PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljuéujo¢a Evropa za izvajanje
evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in

zdravje ter socialna vklju¢enost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega
vklju€evanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izklju¢enosti, vklju¢no z

najbolj ogrozenimi osebami in otroki«.
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VADBE

FIT vadba za mlade in delovno aktivne
10.in17.9.0b 17.00

25.9. 0b 18.00

Qigong
8.,15.,22.in 29. 9. ob 18.45

Plesno gibalne delavnice
9.in 23. 9. 0b 8.30

Vadba za vitalnost - NOVO
18. 9. 0b 9.00

Klasi€na joga
9.,23.in 30.9. 0b 16.30
2.in 16. 9. ob 9.00

Joga obraza
1.9.0b 17.30
30.9.0b 17.15

Zenska v ravnovesju - NOVO
hormonska joga
17.in 24. 9. ob 17.30

Zvocna kopel za sprostitev
17.in 24. 9. ob 18.30

Joga Nidra
24.9. 0b 17.00

IZOBRAZEVANJE IN
OSEBNOSTNA RAST

Tehnika OM Chanting
14.,21.in 28. 9. ob 18.30

Metoda fraktalnega risanja
10.,17.in 24. 9. ob 18.00

Pomo¢ pri uporabi pametnih
telefonov
zbiramo prijave

Natalna in progresirana luna
astrolosko predavanje
14. 9. ob 18.00

Pomo¢ zalujoéim s Hospicom
po predhodni prijavi

Podporna skupina starSev otrok s
posebnimi potrebami
21.9.0b9.00

Delavnica vegetarijanske kuhinje
30. 9. ob 10.00

Umovadba
24.9. 0b 10.30

Dihanje, spros€anje in meditacija
9.,16.in 23. 9. ob 10.00

DRUZABNI DOGODKI

Nacionalni mesec skupnega branja
NMSB 2026

Skodelica branja
24.9. 0ob 10.00

Izmenjevalnica otroskih slikanic
18. 9. ob 17.00

Preberi in se nasmej
18. 9. ob 18.00

Plesi v krogu
14.,21.in 28. 9. ob 9.30

IZOBRAZEVANJE IN
OSEBNOSTNA RAST

Te€aj kuhanja za otroke 10 +
zbiramo prijave

Tec€aj Sivanja za dekleta 12 +
zbiramo prijave

Uéna pomo¢ za u¢ence
zbiramo prijave

Svetovanje za ukrajinske priseljence
7.9.0b 18.00
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PROGRAM MEDGENERACIJSKEGA SODELOVANJA - OBCINA KRANJ
VECGENERACIJSKI CENTER GORENJSKE +
SEPTEMBER 2026

Prijave na aktivnosti so obvezne na spodnji povezavi:

https://prijave.snipi.si/List/kaudhwKmkg29W

Povezava do prijav na aktivnosti programa VGC Gorenjske+ bo aktivha na dan odprtja prijav, v sredo 26. 8. 2026.

NACIONALNI MESEC SKUPNEGA BRANJA - NMSB 2026:

- SKODELICA BRANJA

Cetrtek, 24. 9. ob 10.00
Imate radi dobro knjigo ob dobrem Caju ali kavi? PridruZite se bralnim uricam v nasi kavarni, kjer bomo brali na glas, pili dobro kavo in Caj ter se o prebranem
tudi pogovorili.

- IZMENJEVALNICA OTROSKIH SLIKANIC
Petek, 18. 9., od 17.00 do 20.00

Prinesite slikanico, ki je ne potrebujete vec in odnesite novo zgodbo, ki bo razveselila vaSega otroka. Ni treba, da pridete tocno ob petih, vaSega obiska bomo
veseli kadarkoli.

- PREBERI IN SE NASMEJ
Petek, 18. 9. ob 18.00
Pridruzite se nam na spro$¢enem in zabavnem druzenju, kjier bomo skupaj brali zabavne zgodbe, anekdote in Sale, v katerih se bo marsikdo prepoznal.
Naj bo branje tokrat razlog za nasmeh, smeh in prijetne skupne trenutke.
Vabljeni vsi — otroci, mladi, odrasli in starejSi!
Pridite, prisluhnite in se nasmejte z nami!

ZENSKA V RAVNOVESJU - hormonska joga

Cetrtek, 17. in 24. 9. 2026, 17.30 — 18.30
Hormoni so v¢asih prava zabava ampak mi vemo, kako jih malo spraviti v red.
Hormonska joga je posebna kombinacija jogijskih polozajev, dihalnih tehnik in vaj, namenjenih podpori hormonskemu ravnovesju. Vadba je usmerjena predvsem
v podrocja, povezana z delovanjem hormonskega sistema in je lahko prijetna podpora Zenskemu telesu v razlicnih zivijenjskih obdobjih.

Vadba je namenjena dekletom in Zenskam, ki Cutijo, da se njihovo telo in pocutje spreminjata zaradi PMS, nihanja razpoloZenja, nerednega cikla, stresa,
obdobja perimenopavze ali menopavze.

PODPORNA SKUPINA STARSEM OTROK S POSEBNIMI POTREBAMI
Ponedeljek, 21. 9. 2026, 9.00 - 11.00

Vabljeni, da v varnem prostoru delite svoje izku$nje ter pripomorete k zmanjSanju obCutka osamljenosti in izolacije. Pridobite lahko pomembne informacije o
razlicnih moznostih podpore, pravicah otrok in dostopu do storitev, ki so na voljo. Pridite in poisCite inovativne pristope za izboljSanje kakovosti vasega Zivljenja in
Zivijenja va$ih otrok.

TECAJ BRIDZA

Vsak ponedeljek, 14.00 - 17.00
Vabljeni na tecaj bridZza — ene najbolj intelektualno zahtevnih miselnih iger, ki temelji na logicnem sklepanju, strateSkem nacrtovanju, analizi verjetnosti in partnerski
komunikaciji. Z igranjem bridZa razvijamo kognitivno fleksibilnost, koncentracijo, spomin ter sposobnost sodelovalnega odlocanja v kompleksnih situacijah. Bridz
Jje tudi mednarodno uveljavljena tekmovalna disciplina pod okriliem World Bridge Federation in ima status priznane miselne olimpijske discipline.
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FIT VADBA ZA MLADE in DELOVNO AKTIVNE
Cetrtek, 10.in 17.9. ob 17.00
Petek, 25. 9. ob 18.00

Poletje je tik pred vrati in Se je Cas je, da svoje telo spravi§ v pogon. PridruZi se FIT vadbi, krozni vadbi z razlicnimi pripomocki, ki zbudi vsako miSico — eno telo,
ena ekipa, en konkreten trening!
Na vsaki postaja te Caka nov izziv, ki te popelje korak bliZje k mocnejSemu in FIT telesu in umu.

TEHNIKA »OM CHANTING«
Ponedeljek, 14., 21. in 28. 9. 2026, 18.30 — 20.00

Vabljeni vse generacije na delavnico meditativne tehnike OM Chanting, kjer skozi skupinsko zvo¢no vibracijo krepimo notranje ravnovesje, zbranost in psihofiziéno
dobrobit. Metoda temelji na usmerjenem skupinskem petju zloga »OM«, ki po nacelih zvoéne resonance spodbuja spros¢anje napetosti ter krepi obcutek
povezanosti in varnega prostora. Delavnica je primerna za vse starostne skupine, saj ne zahteva predznanja, temvec odprtost za izku$njo skupinske meditativne

prakse.

NADALJEVALNI TECAJ ESPERANTA

Vsak torek, 16.30 - 17.30 )
Esperanto je umetni jezik, ustvarjen leta 1887 z namenom olajsati mednarodno sporazumevanje med ljudmi razlicnih narodnosti. Ceprav ni uradni jezik nobene
drzave, ima esperanto svojo kulturo, knjizevnost in celo glasbene festivale.

Esperanto je zasnovan tako, da je enostaven za ucenje, slovnica je preprosta, besede pa pogosto izpeljane iz evropskih jezikov.

VADBA DRUSTVA PLJUCNIH IN ALERGIJSKIH BOLNIKOV
Vsak ponedeljek, 15.00 - 17.30

SVETVANJE ZA UKRAJINSKE PRISELJENCE
Ponedeljek, 7. 9. 2026, 18.00 - 20.00

TECAJ SIVANJA ZA DEKLETA 12+

Vsak torek, 15.30 - 17.30 (zaénemo ob zadostnem Stevilu prijav)
Skozi prakticno delo boste osvojile osnovne tehnike: od spoznavanja Sivalnega stroja do prvih samostojnih izdelkov. Naucile se boste ve$cine, ki spodbuja
ustvarjalnost, samostojnost in trajnostno razmisljanje ter vam bo v Zivljenju vedno prisla prav. PridruZi se in odkrij, kako lahko z lastnimi rokami ustvaris nekaj
uporabnega in unikatnega.

INDIVIDUALNA UCNA POMOC
Zbiramo prijave

RAZUMEM, ZNAM SLOVENSKO
Torek, 15., 22., in 29. 9. 2026, 16.00 - 17.00

Dodatne urice slovenskega jezika in kulture za otroke priseljencev.

PLESI V KROGU
Ponedeljek, 14., 21. in 28. 9. 2026 ob 9.30
Krog Ze iz davnine predstavija najmocnej$o energijsko povezavo. Prav zato so ti plesi energijsko zelo mocni, isto¢asno pa nas notranje bogatijo, sproscajo in

vzpostavijajo stik s samim sabo.
Zaradi ucenja novih korakov, mozgani ves Cas ostajajo aktivni, posledicno pa se krepi spomin. Dokazano je, da prav s plesom mocno zmanjSujemo moznost

oboleti za mnogimi boleznimi.

JOGA OBRAZA
Sreda, 1. 9. 2026, 17.30 - 19.30
Sreda, 30. 9. 2026, 17.15 - 19.15
Ta vadba dviguje in polni miSice obraza, Cisti moZgane, stimulira Zleze v glavi in spodbuja pretok energije v celotnem telesu. Je orodje za sprostitev uma,
uravnove$anje ¢ustvenih stanj in odpiranje visSjemu vedenju. Za vadbo potrebujete svoj obraz in $¢epec radovednosti. Stranski ucinki so bolj sijo¢ obraz, ve¢
Ziviljenja v o¢eh in mir v srcu.
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PLESNO GIBALNE DELAVNICE
Sreda, 9. in 23. 9. 2026, 8.30 - 10.00

Plesno gibalne terapevtske delavnice zdruzujejo elemente pravilnih dihalnih tehnik, ozavescanja telesa, izboljSevanje telesne gibljivosti in vzdrzljivosti z elementi
ustvarjalnega in izraznega plesa ter plesno - gibalne psihoterapije, kakor tudi razlicnih plesnih stilov.

** KREATIVA

Vsako sredo, 10.00 - 12.00
Na aktivnosti se udeleZenci spros¢eno preizku$ajo v razlicnih slikarskih tehnikah. Ob ustvarjanju razvijajo svojo domisljijo, izraZajo ob¢utke ter odkrivajo veselje
do slikanja. Aktivnost je namenjena druzenju, povezovanju generacij in prijetnemu prezivijanju prostega casa.

** ROCNA DELA
Vsako sredo, 18.00 - 20.00

. METODA FRAKTALNEGA RISANJA
Cetrtek, 10., 17. in 24. 9. 2026, 18.00 - 19.30

Fraktalno risanje omogoca globoko osredoto¢enost in meditacijo, kar pripomore k izboljSanju samospoznavanja in zmanjSanju Stresa. Postopek ustvarjanja
fraktalov spodbuja ustvarjalnost ter obutek povezanosti z naravnimi vzorci in ritmi.

DRUZABNE IGRE ZA FIT MOZGANE
Vsak torek, 9.00 - 12.00

Z igranjem znanih in manj znanih druZabnih in miselnih iger boste razvijali logi¢no razmiSljanje, krepili spomin in ohranjali fit moZgane ter spodbujali ustvarjalnost.
Obisk aktivnosti pa je tudi odlicna priloZnost za druZenje.

IGRAJMO SE DRUZABNE IGRE

Vsak torek, 16.00 - 19.00
Ali poznate druZabne igro kot so Rummikube, Canasta, ... Lahko se ju naucite ali prinesite kak$no svojo in navdusite zanjo ostale udeleZence.

IGRANJE NAMIZNEGA TENISA
Od ponedeljka do petka, 8.00 - 20.00 (po predhodnem dogovoru)

QIGONG
Torek, 8., 15., 22. in 29. 9. 2026, 18.45 - 19.45

White Tiger Qigong je kombinacija gibanja, umirjanja, dihalnih vaj in meditacije. Temelji na starodavnih daoisticnih znanjih, podprtih z novimi znanostmi. Vabljeni
na vadbo, ki ohranja zdravje, krepi Custva in je v podporo pri premagovanju vsakdanjika.

KLASICNA JOGA
Sreda, 9., 23. in 30. 9. 2026, 16.30 — 18.00
Sreda, 2. in 16. 9. 2026, 9.00 - 10.30

Razgibajmo telo in umirimo duha. Z lazjimi vajami za ogrevanje bomo najprej poskrbeli za dobro gibljivost sklepov, nato pa z manj zahtevnimi jogijskimi poloZaji
Se za proznost miSic in hrbtenice. Zaklju¢imo z vodeno sprostitvijo celotnega telesa. Vadba je primerna za vse generacife.

DIHANJE, SPROSCANJE IN MEDITACIJA
Sreda, 9., 16.in 23.9. 2026, 10.00 - 11.00

S pomocjo dihalnih vaj bomo umirili um, sprostili telo in okrepili notranjo prisotnost. Z vibracijo manter bomo poglobili ob¢utek notranjega miru ter povezavo s seboj.
Ta izku$nja nas podpira pri zmanjSevanju Stresa in odpiranju prostora za tisino, jasnost in dobro pocutje.

SAH
Vsako sredo, 15.00 - 19.00

Vabimo nove udelezence vseh generacij.
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NATALNA IN PROGRESIRANA LUNA, astrolosko predavanje
Ponedeljek, 14. 9. 2026, 18.00 - 20.00

Na astroloskem predavanju boste spoznali, kako vaSa natalna luna razkriva vase globoke Custvene potrebe, nezavedne vzorce in nacin, kako isCete obCutek
varnosti. Odkrili boste, kako progresivna Luna deluje kot va$ notranji custveni smerokaz, ki ozave$ca trenutno Zivijenjsko obdobje, osebnostno zorenje in premike
v vasem dojetju sveta. Poleg tega boste prejeli prakticne usmeritve, kako te cikle prepoznati v lastni rojstni karti in jih zavestno uporabiti za boljSe razumevanje
svojih custvenih valovanj.

SKODELICA BRANJA

Vsak cetrtek, 10.00 - 12.00
Imate radi dobro knjigo ob dobrem Caju ali kavi? PridruZite se bralnim uricam v nasi kavarni, kjer bomo brali na glas, pili dobro kavo in ¢aj ter se o prebranem
tudi pogovorili.

UdeleZba na bralnih uricah ima $tevilne pozitivne ucinke. Izboljsa se verbalni spomin in koncentracija, druZenje ob branju pa razvija empatijo, razumevanje
socialnih situacij ter ve$cine sodelovanja in komunikacije v skupini.

SMAJDOV GRAD - sprehod s turistiénim vodnikom

Torek, 15. 9. 2026, 17.00 - 19.00
Smajdov grad je skrivnosten spodmol v konglomeratni steni kanjona reke Kokre pri Predosljah, ki je v preteklosti sluzil kot zatocisce pred Turki. Na izletu bomo
spoznali njegovo zanimivo zgodovino, skrivnosti in legende ter uzivali v naravi ob reki KoKri.
Izlet je primeren za vse, ki radi raziskujejo manj znane koticke Slovenije, vendar je pot do gradu na nekaterih mestih izpostavijena, zato je potrebna previdnost.
Zbor: parkiriSce Sportnega parka Britof

POMOC ZALUJOCIM S HOSPICOM - individualna sre¢anja
Za individualna srecanja se je potrebno predhodno narociti.

** MOTIVACIJSKA SKUPINA ZA SPREMEMBO SLOGA ZIVLJENJA (CSD)
Torek, 1. in 22. 9. 2026, 10.00 - 12.00

] JOGA NIDRA
Cetrtek, 24. 9. 2026, 17.00 - 18.30

Nasa energija se povezuje z energijo vsakogar in vseh okoli nas in je zelo pomembna za nase normalno delovanje ¢ez dan. Odvisna je od tega, kako skrbimo
zase. Ker Joga Nidra temelji na mislih, namerah, jo bomo tokrat povezali z delom na na$ih energijah. Skupaj bomo spet v Zivo, zato bomo te nase energije Se
lazje vzpodbudili, da se bodo povezale in skozi sproscanje ustvarile Se mocnejsi tok, usmerjen v mocne, pozitivne vibracije.

VESELE URICE - FRANCOSCINA
Ponedeljek, 28. 9. 2026, 16.30 - 17.30

Si Zelite konverzacijo v tujem jeziku na sproscen in neformalen nacin? Vabimo na konverzacijske urice francoscine.

VEGETARIJANSKA KUHINJA - kulinari¢na delavnica

Sreda, 30. 9. 2026, 10.00 - 12.00
Vabimo vas na kulinaricno delavnico, kjier bomo skupaj odkrivali okusne in ustvarjalne brezmesne jedi. Spoznali boste nove ideje, prakticne kuharske trike ter
pripravili slastne vegetarijanske dobrote.
Pridruzite se nam, sprostite svojo kulinaricno ustvarjalnost in uZivajte v druZenju ob dobri hrani!

VADBA ZA VITALNOST

Petek, 18. 9. 2026, 9.00 - 10.30
Vadba za vitalnost je prilagojena starejsim. Z redno vadbo boste ohranjali gibljivost, ravnoteZje, mo¢ in dobro pocutje ter naredili nekaj koristnega zase.
Pridruzite se nam v prijetni druzbi, kjer boste ob gibanju poskrbeli za svoje zdravje in vitalnost!

INDIVIDUALNA DIGITALNA PRVA POMOC
Vsak ponedeljek, 8.00 - 10.00

Pomo¢ pri uporabi racunalnika in pametnega telefona.
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DRUZINSKO KVACKANJE
Vsak ponedeljek, 18.00 - 20.00

PrezZivite skupni druZinski ¢as kakovostno in se naucite nove vescine. Predznanje ni potrebno, saj bomo zaceli pri osnovah in se prilagodili tudi tistim, ki ze
nekaj znajo.
Udelezba je mogoca v najrazlicnejSih druzinskih kombinacijah: matere in hcerke, stari starsi in vnuki, moZje in Zene ali pa kar cele druZine.

* ZVOCNA KOPEL ZA SPROSTITEV

Cetrtek, 17.in 24. 9. 2026, 18.30 - 20.00
Zvocna kopel je edinstvena, sprostitvena izkusnja sprejemanja zvokov naravnih glasbil (tibetanskih posod, koshi zvonckov, gonga). Terapevtski instrumenti v nase
telo vnesejo harmonijo in ravnovesje na nasi ¢ustveni, psihi¢ni, duSevni in telesni ravni. S sabo prinesite podlago.

** TRAJNOSTNO Z NARAVO, Drustvo Svetlin
Torek, 22. 9. 2026, 10.00 - 12.00

TECAJ KUHANJA ZA OTROKE 10 +
Vsak ponedeljek, 17.00 - 19.00

zanemo ob zadostnem Stevilu prijav
Od predjedi do sladice, od azijskih jedi do tradicionalno slovenskih, osnove rokovanja s kuhinjski pripomocki, kako porabiti ostanke hrane, ...Vse to in $e marsikaj
se bojo otroci od 10. leta starosti lahko naucili na tecaju kuhanja.

DRUZINSKI TURNIR V NAMIZNEM TENISU

Sreda, 30. 9. 2026, 16.30 - 19.30
Vabimo vse starSe, da v prijetnem in tudi malo tekmovalne[n vzdu$ju preZivite dobro izkoris¢en cas s svojimi otroki. Med cakanjem na zmago se boste lahko
preizkusili tudi v igranju namiznega nogometa in super igre Strbunk. Za nagrade bo poskrbljeno.

UMOVADBA in druzenje

Cetrtek, 24. 9. 2026, 10.30 - 11.30
Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina, ki bojo vaSe moZgane ohranjale prozne. IzboljSali boste svojo pozornost in hitrost procesiranja informacij,
omilili usihanje telesnih funkcij in izboljSali kakovost Zivljenja. Predstavili vam bomo tudi nove druzabne igre, ki sluZijo kot preventiva pri razvoju demence in jih
marsikdo med vami Se ne pozna.

TAROK in druzenje
Vsak petek, 16.00 - 19.30

** SKUPINA ZA MAMICE
Petek, 10. in 24. 4. 2026, 9.30 - 12.00

LJUDSKO PETJE
Petek, 4., 11.in 18. 9. 2026, 9.30 - 11.30
Petek, 25. 9. 2026, 16.30 - 18.00

Druzenje ob petju in prijetnem vzdus$ju. Pevsko predznanje ni potrebno.

TOMBOLA - druzabni vecer
Petek, 25. 9. 2026, 18.00 - 20.00

** SRECANJE KZA
Ponedeljek, 7. in 21. 9. 2026, 16.00 - 18.00

* - mozen en obisk mesec¢no

** - zaprta skupina
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Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljucujoca
Evropa za izvajanje evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in zdravje ter socialna vkljucenost«, specificnega cilja
ESO04.12 »Spodbujanje socialnega vkljucevanja oseb, izpostavijenih tveganju revscine ali socialni izkljucenosti, vkljucno z najbolj ogroZenimi osebami in

otroki.
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