i Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO
' torek, 5.in 19. 12 ob 18.00

Na pogovor v esperantu vabimo nove ¢lane,
da se nam pridruZijo na zacetniSkem te€aju.

VESELE URICE

Vabimo vas na sproS¢ene konverzacijske urice tujih jezikov.

FRANCOSCINA: ponedeljek, 4.in 18.12. 0b 16.30
ANGLESCINA: ponedeljek, 11. 12. ob 18.00

JAPONSKI JEZIK IN KULTURA
petek, 1.in 15. 12. ob 16.00

KOREJSKE DELAVNICE - NOVA AKTIVNOST
ponedeljek, 18. 12. ob 16.00

Digitalna prva pomo¢ - raunalnistvo in telefonija
vsak dan po predhodnem dogovoru
(predhodne prijave obvezne)
UMOVADBA IN DRUZENJE
Cetrtek, 7. 12. ob 10.00

ASTROLOGIJA - Leto 2024 in osebna napoved
ponedeljek, 11. 12. ob 18.00

»KULTURNI PETKI«
-U jalna delavnica - likovho am 2
dedkom in babico
petek, 8. 12. ob 17.00

Izdelovali bomo novoletne vo3¢ilnice v razliénih slikarskih tehnikah.
Vabljeni vsi, Se posebno pa bomo veseli udeleZbe starih starSev z
vnuki. Za material in strokovno vodenije slikarke je poskrbljeno.
Dogodek je primeren za vse generacije.

- GledaliSka predstava - GOLA RESNICA 2
(Druga premiera improvizirane,
petek, 15. 12. ob 18.00

Predstavila se bo starejSa skupina igralske Sole POTica, ki deluje v okviru
Kulturno, umetnidkega in izobraZevalnega druStva APéL.
Predstava na humoren nacin prikazuje izsledke raziskovanja mladostni-
kov na temo resnice in lazi. Ustvarjalci posegajo na podrogje improvizaci-
je, zato bo v predstavi sodelovalo tudi obCinstvo in jo s svojimi predlogi
sooblikovalo.

Cuje&nost in
energijske vaje
sreda, 6., 13. in 20. 12.

ob 17.30

Osnovno vodilo prakse ¢ujeCnost je postati
¢uje¢ oziroma zaveden tistega, kar je naj-
bolj prevladujoCe v naSem trenutnem doziv-
ljanju. Dandanes ve€ina ljudi Zivi na avto-
matskem pilotu, ne da bi se zavedali, kaj
delamo. S prakso CujeCnosti se zanemo
bolje zavedati svojih misli, Eustev in telesnih
obcutkov v vsakem trenutku, si damo moznost veéje svobode in izbire.
Ko ste v stanju popolne navzoénosti, ste osvobojeni misli. Mimi ste.
Vabimo vas na pot osvoboditve.

Svetovanje starSem otrok s posebnimi potrebami
ponedeljek, 4. 12. ob 18.00 .

Skupina za svetovanje je ustvarjena z
namenom, da si medsebojno delimo
izkudnje in nasvete ter iS¢emo reSitve
za nas in naSe otroke. Vablieni vsi
utrujeni starSi in njihovi skrbniki, skupaj
bomo nasli pot za lepSo prihodnost.

Svetovalno sredisce Kranj -
Kje na internetu poiskati ideje za

prazni¢ne jedi in okraske
Pridruzite se nam na delavnici, kjer bomo odkri-
vali najboljSe vire in spletne strani za iskanje
idej za pripravo prazni¢nih dobrot in ustvarjanje
okraskov. Spoznali boste najnovejSe trende, A gt e
koristne nasvete ter izvime ideje za pripravo
okusnih jedi in éudovitih dekoracij za prazniéno vzdu3je. Pridruzite se nam, da
skupaj pri¢aramo pravljicno vzdusje leto3njih praznikov!
sreda, 13. 12,

ob 10.00

\
LUK

LJUDSKA UNIVERZA
RAN]

LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, Kranj

Program aktivnosti
December 2023

PRIJAVE NA AKTIVNOSTI V JANUARJU ZACNEMO

Kulinari¢na delavnica - piSkotki srece
Getrtek, 14. 12. ob 10.00

Izdelali bomo piSkotke srece (fortune cooki-

es), ki so lahko ¢udovito darilo, saj imajo ’/
globoko osebnostno vrednost. Vanje na- J
mre¢ skrijete na listku napisano lepo Zeljo,

misel ali vosgilo. & ~—’

SPREJEMATI V PETEK 22. 12. 2023
Vse aktivnosti so brezplacne
Obvezne prijave na aktivnosti na
tel.: 04 280 48 25 ali

e-naslov: mck-prijava@luniverza.si
»Starejsi se lahko veliko naucijo od mladih,
mladi se lahko veliko naucijo od starejsih.«

%

MESTNA OBCINA KRANJ




DRUZABNE IGRE IN DOGODKI

Druzabne igre za vse generacije

DRUZABNE IGRE IN DRUZENJE
torek 5. in 19. 12. ob 16.00
Poznate druzabne igre, kot so RUMMIKUB, CANASTA IN KNIFFEL? Te
igre spodbudijo delovanje naSih mozganov in predstavljajo odli¢no
umovadbo. Vabimo vas, da se nam pridruZite pri igranju v prijetnem in
spro$Cenem vzdusju, prinesete pa lahko tudi kak3no svojo druzabno igro
in nam jo predstavite.
SAH

vsako sredo ob 16.00
PETKOVI DRUZABNI DOGODKI

Druzabni veCer-Tarok: vsak petek ob 16.00
Druzabni vecer-Tombola: petek, 15. 12. ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 6. in 20. 12. ob 15.30
LJUDSKO PETJE
vsak petek ob 16.30

Namizni tenis - turnir
sreda, 6. 12. ob 16.30

Igranje namiznega tenisa
od ponedeljka do petka od 8.00 do 20.00
(predhodne prijave obvezne)
Igranje namiznega tenisa
In namiznega nogometa _

V naSem centru imamo tudi pingpong mizo ter mizo za ro¢ni no-
gomet. Namizni tenis in namizni nogomet lahko pridete igrat prav
vsi ob¢ani, vseh eneracq’. Vabj2en| vsi, ki e iSCete soigralca.
Cetrtek, 7., 14.in 21. 12. ob 17.00
petek, 8., 15. in 22. 12. ob 10.00

MAKETARSKE DELAVNICE ZA VSE GENERACIJE

Cetrtek, 14.12. ob 17.30

Maketarske delavnice za vse generacije. Ukvarjanje z maketar-
stvom_pripomore k razvoju koncentracije, retorike, vztrajnosti,
natancnosti in 8e mnogih” drugih spretnosti, ki jih potrebujemo
tudi v vsakdanjem 2|vqenju. Ljubiteljski maketarji z bogatimi iz-
kuSnjami vas bojo vodili korak za korakom pri praviinem sestav-
Ijan&u plastiCnih maket in svetovali, kako do njih. Nekaj razli¢nih
maket je Se navoljo. .

(Poljubne makete prinesite s seboj.)

SKUPINA ZA MAMICE

petek, 1.in 15. 12, ob 9.30
Skupina za mamice. Pogovor o razliénih temah, ki se nanasajo
na materinstvo: porod, dojenje, medosebni odnosi, partnerstvo,
nosecnost, vzgoja.

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@Iluniverza.si

ponedeljek 4., 11. in 18. 12. ob 18.00

Cetrtek 7., 14.in 21. 12. ob 8.30

Cetrtek, 7. 12. ob 17.00

torek, 19. 12. ob 10.00

Cetrtek, 7., 14. in 21. 12. ob 18.30

Torek, 5.in 19. 12, ob 18.00

torek, 5. 12. ob 18.00

ponedeljek, 4., 11.in 18. 12. ob 15.00 in 16.15

torek, 5.in 19.12. 0b 9.30

sreda, 6. in 20. 12. ob 8.30

Mantra meditacija-NOVA AKTIVNOST

sreda, 6., 13. in 20. 12. ob 10.00

Joga obraza:

Dvig obraza in Zivijenjske energije : torek, 5. 12. 2023 ob 11.00
Za boljSi spanec : ponedeljek, 11. 12. 2023 ob 16.30
Cvetoce srce in obraz : torek, 19. 12. 2023 ob 11.00

Pridrzujemo si pravico do man;jSih sprememb v programu.

PREDAVANJA IN DELAVNICE

Sola za Zivijenje:
Sade Sati - kako si lahko pomagamo, da ,,ugriz ti-
gra spremenimo v pik komarja“
sreda, 13. 12. ob 17.00

Sade sati je ime za obdobje, ki se cikliéno ponavlja vsakih 29 let in
traja priblizno sedem let in pol. Z njim se sreCujemo v obdobjih, ko
ga Zivimo sami, kot tudi v obdobju, ko ga Zivijo ljudje s katerimi
Zivimo. Ker se nekateri tega obdobja po nepotrebnem bojijo, drugi
zaradi nepoznavanja obdobja in sprememb sami sebe ve¢ ne ra-
zumejo, boste na predavanju dobili odgovore.

Skupinski pogovori in svetovanja
sreda, 13. 12. ob 19.15
Predavanje: prva pomo¢
Cetrtek, 21. 12. ob 9.30
Vabljeni, da se nam pridruzite in izpopolnite svoje ves€ine ozivlja-
nja oz. nudenja prve pomoci. Znanje, pridoblieno na delavnici,
lahko resi zivljenje. V sodelovanju s CKZ Kran;.

DEMENCA
Skupine za samopomo¢
Cetrtek, 7. 12. ob 17.00

Skupina za podporo svojcem
Podpora in razbremenitev svojcev pod vodstvom strokovnjakinje ter
medsebojna izmenjava dragocenih izkuSen;j in znan;.

torek, 19. 12. ob 18.00

Osnovne potrebe in Zelje osebe z demenco in
osnovne potrebe in Zelje osebe, ki skrbi za osebo z
demenco
Govorili bomo o tem, kaj lahko gre narobe pri osnovnih fizioloskih
potrebah osebe z demenco (prehranjevanije, izlo€anje), pri spainih
navadah, spolnosti, gibanju in kaj lahko storimo. Seznanili se bomo s
pojavom stresa, stiske, malodusnosti in fiziéne ali psihiéne izErpa-
nost, pri svojcu, ki skrbi za osebo z demenco. Predavateljica:
Apolonija Rajh, dipl. soc. geront.

Cetrtek, 21. 12. ob 17.00

Za starejSe in osebe z demenco
Motivacija, aktivacija in krepitev ozjih in SirSih kognitivnih sposobnosti,
pod vodstvom certificirane terapevtke. S specialnimi terapevtskimi
materiali in pripomocki boste upocasnili napredovanje demence in dlje
ohranili samostojnost in neodvisnost. Priporo€amo tudi kot preventivo
za starejSe.

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@luniverza.si



