JEZIKI

Vesele urice anglescine
5.in 19. 5. ob 10.00

Vesele urice francoscine
12.in 26. 5. ob 16.30

/DRUZABNI DOGODKI

Bobovska jezera

izlet s turisticnim vodnikom Teéaj esperanta

vsak torek ob 18.00

14. 5. ob 17.00
Druzabni plesi Slovenski jezik in kultura
7.5.0b15.30 za otroke priseljencev

Sah vsak torek ob 15.30 in 16.30

INFORMACIJSKO SREDISCE VGC GORENJSKE +
ponedeljek - cetrtek: 8.00 - 18.00
- prostor za neformalno druzenje in sreCevanje,
- informacije in kontakti organizacij s podrocja

vsako sredo ob 16.00

Ljudsko petje
9.,16.in 23. 5. 0b 9.30

30. 5. ob 16.30
prepreCevanja, obvladovanja in odpravljanja socialnih
Tarok stisk.
vsak petek ob 16.00
P INFORMACIJE IN PRIJAV
Tombola . ..
VeC€ informacij o i ]

30. 5. ob 18.00 orograms sy

15. 5. 2025 - Svetovni dan druzin

9.15 - Kanjon Kokre
izlet s turisticnim vodnikom za otroke in
stare starSe

E-prijavnica

N

e 04/280 48 25
>< 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 vkljuéujoca 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, vkljuéno z
najbolj ogrozenimi osebami in otroki«.

17.00 - Druzinsko kvackanje
za vso druzino

18.30 - Druzinska vecerja
otroci kuhajo za starSe

G6E
h\a ”504
@
rspnne®®

Sofinancira
Evropska unija

WL BEMr‘.*

S0
s

X

LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, 4000 Kranj
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VADBE

Plesi v krogu
vsak torek ob 17.00
Qigong
6., 13., 20. in 27. 5. ob 18.45

Plesno gibalne delavnice
7.in21.5. ob 8.30

Vadba za zdravo hrbtenico
8.,15.,22.in 29. 5. ob 8.30

Joga nidra
22.5.0b 17.00

Klasiéna joga
6.in 20. 5. ob 9.30
14. 5. 0b 17.00

Umovadba
8.5.0b 10.00

IZOBRAZEVANUJE IN
OSEBNOSTNA RAST

Medicinska hipnoza za boljSe

pocutje - NOVO!
16. 5. ob 17.00
27.5.0b 10.00

Metoda fraktalnega risanja
vsak Cetrtek ob 18.00

Joga obraza
vsak ponedeljek ob 17.00

Digitalna prva pomo¢
vsak Cetrtek ob 12.00

10. hisa in Pluton
astrolosko predavanje
12. 5. 0b 18.00

Metoda Feldenkrais
7.in21.5.0b 17.30

HOSPIC - individualna pomo¢
zalujo¢im
po predhodnem dogovoru

Maketarske delavnice
8.in22.5.0b17.30

Fit mozgani: prakti¢na delavnica
(Demenci prijazna tocka)
19. 5. 0b 17.00

IZOBRAZEVANUJE IN
OSEBNOSTNA RAST

FotoJezikovni popotniki - NOVO!
13.in 20. 5. ob 10.00

Druzinsko kvackanje
vsak cetrtek ob 17.00

Podporna skupina starSem otrok s
posebnimi potrebami
vsak ponedeljek ob 9.00 in
ponedeljek, 5. 5. ob 18.00

Mantra meditacija
7.in21.5. 0b 10.00

Vegetarijanska kuhinja - kulinarika
28.5.0b 10.00

Zvoéna kopel za sprostitev
vsak Cetrtek ob 18.30

Uéna pomoc¢ za dijake
matematika in fizika
zbiramo prijave
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PROGRAM MEDGENERACIJSKEGA SODELOVANJA - OBCINA KRANJ
VECGENERACIJSKI CENTER GORENJSKE +
MAJ 2025

Prijave na aktivnosti so obvezne na spodnji povezavi:

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

Povezava do prijav na aktivnosti programa VGC Gorenjske+ bo aktivna na dan odprtja prijav, v Eetrtek, 24. 4. 2025 ob 8:00. Prej
prijava ni mogo¢a.

PODPORNA SKUPINA STARSEM OTROK S POSEBNIMI POTREBAMI
Vsak ponedeljek, 9.00 - 11.00

Ponedeljek, 5. 5. 2025, 18.00 - 20.00
Vabljeni, da v varnem prostoru delite svoje izkuSnje ter pripomorete k zmanjsSanju ob¢utka osamljenosti in izolacije. Pridobite lahko pomembne informacije o
razli¢nih moZnostih podpore, pravicah otrok in dostopu do storitev, ki so na voljo. Pridite in poi§Cite inovativne pristope za izboljSanje kakovosti vasega
Zivlienja in Zivijenja vasih otrok.

** VADBA DRUSTVA PLJUCNIH IN ALERGIJSKIH BOLNIKOV
Vsak ponedeljek, 15.00 - 17.15

INDIVIDUALNA UCNA POMOC 1
Vsak ponedeljek, 16.00 - 20.00

Matematika in fizika za osnovno in srednjo Solo.

INDIVIDUALNA UCNA POMOC 2
Vsak ponedeljek, 16.00 - 18.00

Vsak cetrtek, 16.00 - 17.00
LazZja uéna pomoc in pomo¢ pri nalogah.

INDIVIDUALNA UCNA POMOC 3
Vsak ponedeljek, 17.00 - 19.00
Vsak éetrtek, 17.00 - 18.00

** TECAJ KUHANJA ZA OTROKE 9 +
Vsak ponedeljek, 17.00 - 19.00

JOGA OBRAZA

Vsak ponedeljek, 17.00 - 19.00
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,
uravnoveSanje custvenih stanj in odpiranje visiemu vedenju. Za vadbo potrebujete svoj obraz in $¢epec radovednosti. Stranski ucinki so bolj sijo¢ obraz, ve¢
Zivijenja v oceh in mir v srcu. DobrodoSli.

VESELE URICE ANGLESCINE
Ponedeljek, 5. 5. 2025 in 19. 5. 2025, 10.00 - 11.30

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

** SRECANJE KZA
Ponedeljek, 5. 5. 2025 in 19. 5. 2025, 16.00 - 18.00
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VESELE URICE FRANCOSCINE
Ponedeljek, 12. 5. 2025 in 26. 5. 2025, 16.30 - 17.30

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

10. HISA IN PLUTON - astrolosko predavanje
Ponedeljek, 12. 5. 2025, 18.00 - 20.00

** KULINARICNA DELAVNICA za osebe s posebnimi potrebami
Ponedeljek, 19. 5. 2025, 16.00 - 17.30

UCNA POMOC ZA OTROKE PRISELJENCEV
Vsak torek, 15.30 - 17.30

** ZACETNI TECAJ SIVANJA ZA DEKLETA 12+
Vsak torek, 15.30 - 17.30

JEZIKAM SLOVENSKO

Vsak torek, 15.30 - 16.30
Dodatne urice slovenskega jezika in kulture za otroke priseljencev ( 7 - 10 let).

RAZUMEM, ZNAM SLOVENSKO

Vsak torek, 16.30 - 17.30
Dodatne urice slovenskega jezika in kulture za otroke priseljencev ( 11 - 14let).

** DRUSTVO SOZITJE: PLESI
Vsak torek, 15.30 - 17.30

PLESI V KROGU
Vsak torek, 17.00 - 18.30

NAMIZNI TENIS ZA OTROKE S POSEBNIMI POTREBAMI
Vsak torek, 17.00 - 19.00

TECAJ MEDNARODNEGA JEZIKA ESPERANTO
Vsak torek, 18.00 - 19.30

Esperanto je mednarodni planski pomoZni sporazumevalni jezik. 26. julija 1887 je poljski okulist judovskega rodu L. L. Zamenhof objavil prvi ucbenik
esperanta in se podpisal s psevdonimom Dr. Esperanto ( v prevodu "upajoci doktor"). Vabljeni na pogovor v esperantu.

QIGONG
Vsak torek, 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
Torek, 6. 5. 2025 in 20. 5. 2025, 9.30 - 11.00
Sreda, 14. 5. 2025, 17.00 - 18.30

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

** MOTIVACIJSKA SKUPINA ZA SPREMEMBO SLOGA ZIVLJENJA
Torek, 13. 5. 2025 in 27. 5. 2025, 10.00 - 11.00

FOTOJEZIKOVNI POPOTNIKI - NOVO!

Torek, 13. 5. 2025 in 20. 5. 2025, 10.00 - 11.30
Aktivnost za vse, ki gojite strast do potovanj s katerih se radi vrnete z dobrimi fotografijami ter se zavedate, da je kakovost potovanja povezana tudi z znanjem
jezikov. Na prvem srecanju boste s pomocjo fotografij potovali po Spansko govorecih podrodjih in osvajali osnove Spanske konverzacije.
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** TRAJNOSTNO Z NARAVO, Drustvo Svetlin
Torek, 20. 5. 2025, 10.00 - 12.00

** PREIZKUSIMO SE S COPICEM
Vsako sredo, 10.00 - 12.00

SAH
Vsako sredo, 16.00 - 19.00

Vabimo nove udeleZence vseh generaci;.

** ROCNA DELA
Vsako sredo, 18.00 - 20.00

PLESNO GIBALNE DELAVNICE
Sreda, 7. 5. 2025 in 21. 5. 2025, 8.30 - 10.00

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

DRUZABNI PLESI
Sreda, 7. 5. 2025, 15.30 - 19.30

Pridite v paru ali poisCite plesnega partnerja na aktivnosti ter se zavrtite ob raznoliki glasbi.

MANTRA MEDITACIJA
Sreda, 7. 5. 2025 in 21. 5. 2025, 10.00 - 11.00

Sreda, 28. 5. 2025, 10.00 - 11.00 - VEGETARIJANSKA KUHINJA (za udelezence mantra meditacije)
Mantra meditacija je eden od najmocnejsih nacinov za dvig zavesti, vaso energijo preko zvoka in meditacije pripelje do kreativne transformacije.

METODA FELDENKRAIS
Sreda, 7. 5. 2025 in 21. 5. 2025, 17.30 - 19.00

Metoda Feldenkrais temelji na usmerjanju pozornosti in samozavedanju lastnega gibanja, zaznavanja, razmisljanja in Cutenja. Na delavnici se bomo podali v
raziskovanje svojega telesa preko neznih gibov. UCili se bomo osredotocenosti na sedanji trenutek in umirjati svoj Zivéni sistem s pomocjo usmerjene
pozornosti. Delavnica je primerna za vsakogar. Potrebujete telovadno podlogo, udobna oblacila, brisaco (za podlaganje telesa) in po potrebi odejo.

BOBOVSKA JEZERA, izlet s turisti¢nim vodnikom
Sreda, 14. 5. 2025, 17.00 - 19.00
Podali se bomo na severno stran Kranja, na Kokrico in si ogledali bobovska jezera, kjer so pred leti izkopali tudi okostje mamuta.
Zbor: parkirisce pred Domom krajanov na Kokrici, Cesta na Brdo 30

* VADBA ZA ZDRAVO HRBTENICO
Vsak cetrtek, 8.30 - 10.00

Vaje zdrave hrbtenice so za vas, Ce Zelite izboljSati ravnoteZje, moc in gibcnost telesa. Zopet boste brez teZav vstali s stola, preprecili boste napredovanje
inkontinence, pravilno se boste naucili pobrati predmete s tal, znali boste razbremeniti ledveni del hrbtenice, otrdeli in artriticni prsti bodo bolj raztegljivi in Se
mnogo drugih u€inkov boste obcutili po vadbi za zdravo hrbtenico.

DIGITALNA PRVA POMOC
Vsak cetrtek, 12.00 - 14.00

Pomo¢ pri uporabi racunalnika in pametnega telefona.

DRUZINSKO KVACKANJE

Vsak cCetrtek, 17.00 - 18.30
Dragi starsi, stari starsi in otroci. Izkoristite priloznost, da skupaj v prijetnem vzdusju kakovostno izkoristite svoj ¢as, se druzite in pri tem osvojite novo
vescino. 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 héerke, stari star$i in vnuki, moZje in Zene ali pa kar cele druzine.

METODA FRAKTALNEGA RISANJA
Vsak Cetrtek, 18.00 - 19.30

Fraktalno risanje omogoca globoko osredotocenost in meditacijo, kar pripomore k izboli$anju samospoznavanja in zmanjSanju stresa. Postopek ustvarjanja fraktalov
spodbuja ustvarjalnost ter obCutek povezanosti z naravnimi vzorci in ritmi.
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* ZVOCNA KOPEL ZA SPROSTITEV

Vsak cCetrtek, 18.30 - 20.00
Zvocna kopel je edinstvena, sprostitvena izkuSnja sprejemanja zvokov naravnih glasbil (tibetanskih posod, koshi zvonckov, gonga). Terapeviski inStrumenti
v nase telo vnesejo harmonijo in ravnovesje na nasi custveni, psihicni, dusevni in telesni ravni. S sabo prinesite podlago.

. UMOVADBA in druzenje
Cetrtek, 8. 5. 2025, 10.00 - 11.00
Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina, ki bojo vase moZgane ohranjale prozne. Izbolj$ali 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.

MAKETARSKE DELAVNICE za vse generacije
Cetrtek, 8. 5. 2025 in 22. 5. 2025, 17.30 - 19.30

Maketarske delavnice za vse generacije. Ukvarjanje z maketarstvom pripomore k razvoju koncentracije, retorike, vztrajnosti, natancnosti in Se mnogih drugih
spretnosti, ki jih potrebujemo tudi v vsakdanjem Zivijenju. Ljubiteljski maketarji z bogatimi izkuSnjami vas bojo vodili korak za korakom pri pravilnem
sestavijanju plasticnih maket in svetovali, kako do njih. Nekaj razlicnih maket je Se na voljo. (Poljubne makete prinesite s seboj.)

VODENJE OTROK IN STARIH STARSEV V KANJON KOKRE - Svetovni dan druzin
Cetrtek, 15. 5. 2025, 9.15 - 11.30

Turisticni vodnik vas bo popeljal na izlet, kjer boste o svojem mestu izvedeli marsikaj zanimivega. Vabljeni prav vsi druzinski ¢lani.
Zbor: pred LUK - medgeneracijskim centrom

*E ZVOCNA KOPEL za osebe s posebnimi potrebami
Cetrtek, 15. 5. 2025, 17.00 - 18.30

DRUZINSKA VECERJA - Svetovni dan druzin
Cetrtek, 15. 5. 2025, 18.30 - 20.00
Otroci, ki obiskujejo tecaj kuhanja bojo pripravili okusen obrok svojim starSem. Vabljene tudi druzine, ki jih zanima kulinaricno znanje na$ih malih Sefov.
Lahko pa se boste preizkusili v igranju zabavne igre Strbunk, namiznem tenisu ali namiznem nogometu.

) JOGA NIDRA
Cetrtek, 22. 5. 2025, 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 nasih energijah. Skupaj bomo spet v Zivo, zato bomo te nase
energije Se laZje vzpodbudili, da se bodo povezale in skozi spros¢anje ustvarile Se mocnejsi tok, usmerjen v mocne, pozitivne vibracije.

** ZVOCNA KOPEL za skupino iz CSD
Cetrtek, 29. 5. 2025, 17.00 - 18.30

TAROK - DRUZABNI VECER
Vsak petek, 16.00 - 19.30

** SKUPINA ZA MAMICE
Petek, 9. 5. 2025 in 23. 5. 2025, 9.30 - 12.00

LJUDSKO PETJE
Petek, 9. 5. 2025, 16. 5. 2025 in 23. 5. 2025, 9.30 - 11.30

Petek, 30. 5. 2025, 16.30 - 18.00
Druzenje ob petju in prijetnem vzdu$ju. Pevsko predznanje ni potrebno.

REDKE OTROSKE BOLEZNI - Skupina za samopomo¢
Petek, 16. 5. 2025, 17.00 - 19.00
V primeru, da se Zelite udeleZite skupine nas predhodno poklicite.
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MEDICINSKA HIPNOZA ZA BOLJSE ZIVLJENJE - NOVO!
Petek, 16. 5. 2025, 17.00 - 19.00
Torek, 27. 5. 2025, 10.00 - 12.00

Delavnica je sestavijena iz predstavitve in izvedbe tehnike medicinske hipnoze, s katero povecamo sprostitev in izboljSamo pocutje. UdeleZenci sedijo z zaprtimi
ocmi in poslusajo glas terapevta, ki jih vodi do miselne sprostitve. UdeleZenci se po izvedbi lahko pocutijo bolj sproSceni. Ne gre za tehniko spro$¢anja, vendar

Jje to njen glavni rezultat pri skupinski hipnozi. Delavnica ni primerna za osebe z epilepsijo in psihoticnimi motnjami.

TOMBOLA - druzabni vecer
Petek, 30. 5. 2025, 18.00 - 20.00

* -udelezba je omejena na en obisk mese¢no

** . zaprta skupina

Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in
vklju¢ujoca Evropa za izvajanje evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in zdravje ter socialna
vkljucenost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega vkljuCevanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izkljucenosti,
vkljuéno z najbolj ogroZenimi osebami in otroki.
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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
vkljiucujoc¢a Evropa za izvajanje evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in zdravje ter socialna
vkljucenost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega vkljuevanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izkljucenosti,
vklju¢no z najbolj ogroZenimi osebami in otroki

\ CE,
g\&s‘ N7, &

== ALY
W LUK £\t
= & £
&/ ‘ LJUDSKA EN
UNIVERZA ey
. C
— KRAN] 9@




