Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO

vsak torek med 18.00 - 19.30

Na pogovor v esperantu vabimo nove lane, da se nam pridruzijo
na zaCetnikem te€aju preko spleta in v Zivo.

VESELE URICE

Vabimo vas na sproS¢ene konverzacijske urice tujih jezikov.

FRANCOSCINA: ponedeljek, 13. 2. 2023 ob 16.30

. ponedeljek, 20. 2. 2023 ob 10.00
ANGLESCINA:  ponedeljek, 27. 2. 2023 ob 18.00
RUSCINA: sreda, 1. in 22. 2. 2023 ob 10.00
NEMSCINA: cetrtek, 2. 2. 2023 ob 17.00
NIZOZEMSCINA: Getrtek, 23. 2. 2023 ob 17.00

Vabljeni k u€enju novega tujega jezika -
nizozemscéine za zacetnike.

Tehnic¢na prva pomo¢ - raunalnistvo in telefonija

Nudimo vam pomo¢ pri uporabi raéunalnika in telefona. Raéunalnik lahko
prinesete s seboj ali uporabljate nasega.

vsak ponedeljek od 17.00 do 18.30
(predhodne prijave obvezne)

Kulinariéna delavnica

Krhki flancati
torek, 21. 2. 2023 ob 10.30

Pripravijali bomo krhke flancate. Flancati so lahko kva3eni ali krhki. Da bodo
uspeli brez stresa, vam pokazemo, kako pripraviti krhke flancate, ki so nepo-
gresljivi v pustnem ¢asu.

ASTROLOGIJA - Prva astroloska hisa in njen viadar
ponedeljek, 13. 2. 2023 ob 18.00
Kako nas dojemajo drugi ljudje, kaj nam sporo¢a prva astrolo$ka hisa in
njen vladar. Vljudno vabljeni.

DELAVNICE ZA PRISELJENCE IZ DRUGIH DRZAV

Most do integracije - vkljuéevanje v slovensko druzbo
ponedeljek, 13., 20., in 20. 2. 2023 od 9.00 do 12.00
Trening komunikacije za priseljence, ki si Zelijo pridobiti osnovno znanje
za sporazumevanje v Sloveniji.

Most do integracije - Medkulturno sodelovanje

torek, 14., 21., 28., 2. 2023 od 9.00 do 11.00

Delavnice so namenjene priseljencem, ki se zelijo hitro in uspe$no
vklju€iti v druzbo za potrebe vsakdanjega Zivljenja.

Jezikam slovensko - ZA OTROKE

torek, 14., 21. in 28. 2. 2023 ob 15.30

Delavnice komunikacie v sloven3ini za ofroke od 5. do 10. leta starosti.

Razumem, znam slovensko - ZA OTROKE
torek, 14.,21. in 28. 2. 2023 ob 16.30
Delavnica komunikaciie v sloven3¢ini za ofroke od 11. do 15. leta starosti.

Ustvarjalna delavnica
S 2 Kreativno Sivanje
& £ 5 = Getrtek, 16. 2. 2023 ob 17.00

Na naSih sre¢anjih bomo izdelovali praktic-

ne izdelke za vsakdanjo rabo. Lepo vablje-
ni.
22 Umovadba in druzenje
66

Cetrtek, 16. 2. 2023 ob 10.00

Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina. Z red-

nim izvajanjem ustreznih vaj si lahko izbolj$ate spo-

min, pozornost in hitrost procesiranja informacij ter
omilite usihanje telesnih funkcij.

Individualna u¢na pomoc¢
Vsak ponedeljek ob 17.00

Brezplacne instrukcije iz matematike in fizike.
Obvezna rezervacija termina.

Preizkusimo se s ¢opic¢em
vsako sredo ob 10.00

Maketarske delavnice
cetrtek, 9. in 23. 2. 2023 ob 17.30

, Potopisno predavanje
g LAPONSKA Z BOZICKOM
AN ] ponedeljek, 20. 2. 2023 ob 18.00

Laponska je obmocje na finskem, ki se pozimi spremeni v snezno pravljico.
Severni sij, jelencki in Bozi¢ek so nas popeljali v drug svet, svet polame nodi,
svet prostranih gozdov in svet savn. Mi je uspelo videti severni sij (auroro bore-
alis)? Pridi in prisluhni zgodbi s severa.

\
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LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, Kranj

Program aktivnosti
februar 2023

Vse aktivnosti so brezplacne
Obvezne prijave na aktivnosti na
tel.: 04 280 48 25
ali
e-naslov: mck-prijava@luniverza.si
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DRUZABNE IGRE IN DOGODKI

Druzabne igre za vse generacije

DRUZABNE IGRE IN DRUZENJE
vsak torek 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 od 16.00 do 19.00

PETKOVI DRUZABNI DOGODKI
Druzabni veCer-Tarok: vsak petek ob 16.30
Druzabni veCer-Tombola: petek, 17. 2. 2023 ob 18.00
Magic - druzabna igra za mlade: vsak petek ob 18.00

GLEDALISCE ZA ODRASLE
vsak torek ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 1. in 15. 2. 2023 od 16.00 do 19.30

Zavrtite se ob plesni glasbi. Pridite v paru ali poiScite plesnega partnerja
na aktivnosti.

LJUDSKO PETJE
vsak petek ob 9.15

Namizni tenis - turnir
cetrtek, 16. 2. 2023 ob 16.30

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

Super stars
ponedeljek, 27. 2. 2023 od 16.00 do 18.00

Dragi starsi, pridruZite se nam pri igranju druZabnih iger, sproScujoéem
klepetu in okusnih prigrizkih. Na voljo bodo tudi prostovoljke, ki bodo
medtem animirale vaSe otroke. Popoldanski ¢as boste tako lahko

izkoristili za druZenje v miru, poleg tega pa se bodo zabavali tudi vasi otroci.

: Hospic - zivljenje z izgubo
I Vsak torek ob 18.00

' Individualni pogovori in podporna skupina za ZalujocCe.
I Predhodne prijave so obvezne.

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

SKUPINSKE VADBE

Orientalski plesi
ponedeljek, 13., 19. in 26. 2. 2023 ob 10.00

Telovadba za dame
vsak ponedeljek med 17.30 - 18.30 in 18.30 - 19.30

Poskrbimo za zdrav Zivljenjski slog.
Vabljene vse dame na vadbo namenjeno prav vam.

Vadba za zdravo hrbtenico
vsak cetrtek od 8.30 do 10.00

Vaje zdrave hrbtenice so za vas, Ce Zelite izboljSati ravnotezje, moc,
razbremenitev in gibénost telesa.

Klasiéna joga
torek, 7. 2. 2023 ob 10.00

Nezahtevne jogijske vaje primerne tudi za starejSe.

Joga Nidra
Cetrtek, 23. 2. 2023 ob 17.00

Joga Nidra temelji na mislih in namerah. Povezali jo bomo z delom na
nasih energijah.

Joga obraza:

Ciséenje mozganov: torek, 7. 2. 2023 ob 10.00
Stimulacija in sprostitev o¢i:  torek, 14. 2. 2023 ob 10.00
Estetski uinki in lepota: torek, 21. 2. 2023 ob 17.00
O gubah in Zivosti obraza: torek, 28. 2. 2023 ob 17.00
Sprosanje: ZVOENA KOPEL

Cetrtek, 2., 9., 16. in 23. 2. 2023 ob 18.30

Qigong vsak ponedeljek ob 16.00

Cujecnost ponedeljek, 7. 2. in 14. 2. 2023 ob 17.00
Osnovno vodilo prakse Sujecnost je postati Cuje¢ oziroma zaveden tistega, kar
je najbolj prevladujoe v naSem trenutnem doZivljanju. Dandanes vecina ljudi
Zivi na avtomatskem pilotu, ne da bi se zavedali, kaj delamo. S prakso
Cujegnosti se zatnemo bolje zavedati svojih misli, Custev in telesnih ob&utkov
v vsakem frenutku, si damo moznost vecje svobode in izbire. Ko ste v stanju
popolne navzoc€nosti, ste osvobojeni misli. Mirni ste. Vabimo vas na pot
osvoboditve. RESNICNO TVOJ JE SAMO TA TRENUTEK.

Sprostitev in razbremenitev s pomocjo

dihalnih vaj
sreda, 22. 2. 2023 ob 17.00

Vabljeni na sprostitev in razbremenitev s pomocjo dihalnih vaj. Vaje
omogocajo pritok kisika v mozgane, delujejo protistresno in pomlajevalno,
namenjene so vsem generacijam. Ob rednem izvajanju vaj dosezemo globoko
sprostitev, vzpostavimo prijeten stik s samim seboj.

Pridrzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

PREDAVANJA IN DELAVNICE

Sola za Zivijenje:
» Kako se osvoboditi strahu «
sreda, 22. 2. 2023 ob 17.00

Na predavanju bo$ skozi vodene procese dobil svoj odgovor na naslednja
vpraSanja: 1. Zakaj je zame potrebno in koristno, da se soo€im s svojimi
strahovi? 2. Kaj je strah? Kako ga zaznavam v sebi? Kako vpliva name?
3. Kako prepoznam svoje nezavedne strahove? Kako vplivajo na moje
Zivljenje? 4. Dobi$ znanje: 3 Tehnike za osvoboditev od nekoristnega
»psihiénega strahu« 5. Dobi$ znanje: Osebnostna rast in upravijanje z
realnimi tveganji. 6. VpraSanja udeleZencev. S seboj prenesite pisalo in
zvezek, da si boste spoznano lahko zapisali.

Skupinski pogovori in svetovanja
sreda, 22. 2. 2023 ob 19.15

Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udelezenci lahko preko
Skupina nudi vsakemu udelezencu moznost sliati in o sliSanem pridobiti
povratno informacijo. Teme vsakokratnega pogovora se prilagajajo
preteznim Zeljam in potrebam udeleZencev. Skupina se na vsakem
sreCanju zaveze k zaupnosti in spoStovanju vsakega ¢lana skupine.

Na skupinski pogovor se je potrebno predhodno prijaviti.

Motivacijsko predavanje
» Praznina - Kaj in kam z njo? «
cetrtek, 16. 2. 2023 ob 16.00

Skozi meditativno spro$¢anje in pogovor bomo odkrivali razliéne aspekte
praznine in prepoznavali njena sporo€ila. Na prakti¢en nacin bo, kdor bo
Zelel, potoval v lastno praznino in skozi voden proces prejel navodila kaj in
kam z njo.

Plesno gibalne terapevtske delavnice
sreda, 1. in 15. 2. 2023 ob 8.30

Plesno gibalne terapevtske delavnice zdruzujejo elemente pravilnih
dihalnih tehnik, ozaveS¢anja telesa, izboljSevanje telesne gibljivosti in
vzdrZljivosti z elementi ustvarjalnega in izraznega plesa ter plesno -
gibalne terapije kakor tudi razli¢nih plesnih stilov.

Sirjenje gibalnega repertoarja, razvijanja obéutka za ritem in dinamiko
gibanja, ter premikov v prostoru. Ob zelo raznoliki glasbi skupaj
raziskujemo in razvijamo svoj lastni plesni izraz in se ob tem sprostimo ter
okrepimo. Na koncu sledi spro$¢anje, masaza in umirjanje. Vadba temelji
na plesu in gibanju kot terapevtski metodi in je prilagojena sposobnostim
udeleZzencem vadbe. Je primerna za moske in zenske.

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



