Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO

vsak torek med 18.00 - 19.30

Na pogovor v esperantu vabimo nove ¢lane, da se nam pridruzijo
na zaCetnem tecaju.

VESELE URICE

Vabimo vas na sproS¢ene konverzacijske urice tujih jezikov.
FRANCOSCINA: ponedeljek, 3. in 17.4.2023 ob 16.30

ANGLESCINA:  ponedeljek, 24. 4. 2023 ob 18.00
RUSCINA: sreda, 5. in 26. 4. 2023 ob 10.00
NEMSCINA: cetrtek, 13. 4. 2023 ob 17.00
NIZOZEMSCINA: cetrtek, 6. 4. 2023 ob 17.00

JAPONSKI JEZIK IN KULTURA - NOVA AKTIVNOST
petek, 7.in 21. 4. 2023 ob 16.00

Digitalna prva pomo¢ - raunalnistvo in telefonija

Nudimo vam pomo¢ pri uporabi radunalnika in telefona. Racunal-
nik lahko prinesete s seboj ali uporabljate nadega.

vsak ponedeljek od 17.00 do 18.30
(predhodne prijave obvezne)

ASTROLOGIJA - Kiron in Lilit

ponedeljek, 17. 4. 2023 ob 18.00
Tokratna tema bosta Kiron in Lilit. Kiron, ki kaze na neodvisnost
in Lilit, ki govori o tem, kako sprejeti sebe. Vljudno vabljeni.

Delavnica kreativnega Sivanja
Sproscujoca blazina za vrat
Cetrtek, 13. 4. 2023 ob 17.00

Izdelali bomo vecnamensko blazino, oblike »Dog
bone - pasje kosti«, ki nam bo pomagala pri spro-
§¢anju, meditativnih vadbah, branju knjig, spanju,...
Za Siviljske stroje bo poskrbljeno, pri¢akovano pa je
osnovno znanje rokovanja z njimi. Prosimo, da
prinesete svoje Siviljske Skarje.

Ustvarjam z babico in dedkom

Cetrtek, 20. 4. 2023 ob 10.00
Dragi dedki, babice, vnukinje in vnuki. Vabljeni,
da se v sproS¢enem okolju druzite in skupaj
nekaj ustvarite. Ustvarjanje je namenjeno pred-
vsem predSolskim otrokom, saj pri lepljenju,
strizenju, Zaganju,..., potrebujejo pomo¢ spretnih prstov starih starSev.

Velikono¢na gnezda

e, | torek, 4.4. 2023 ob 17.00
! Moski, poskrbite letos za popestritev
prazni¢ne mize tudi vi.

Kulinariéna delavnica
Princesini krofi

ponedeljek, 17. 4. 2023 ob 10.30
Sladica, za katero se je potrebno malo
potruditi.

KORENINE MOJE DOMO-
VINE
Predavanje, projekcija filma
in okrogla miza
Petek, 7. 4. 2023 ob 18.30

RORENINE

Na dogodku bo predstavljen film
»KORENINE MOJE DOMOVINE,
izdelek Studijskega krozka Etno-Fletno

‘g’i / 3 T'!g ter kratko predavanje o kulturni zapusci-
¥ g {E { #- ni Kamnov, kot prednikov Kranjcev, ki jo
Eg 1 !ii bomo v prihodnosti tudi raziskovali.

Sledila bo okrogla miza z gosti, ki ze
desetletja z razliénih vidikov raziskujejo korenine naSega prostora (dr. Anton
Perdih, Simon Prosen, Angel Martelanc, Dusan Skrlep). Vablieni k aktivni
udeleZbi v duhu Studijskih krozkov in prispevajte k zavedanju o koreninah
naSih prednikov, njihovih vrednot, obi¢ajev in druge kulturne zapuscine.

P 5 Umovadba in druZenje
&8 4 Cetrtek, 13. 4. 2023 ob 10.00
Q\ I

- = / 5 Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina. Z red-
- nim izvajanjem ustreznih vaj si lahko izboljSate spo-
ooy min, pozornost in hitrost procesiranja informacij ter

omilite usihanje telesnih funkcij.
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Svetovalno sredisée Kranj
Europass zivljenjepis

Sreda, 12. 4. 2023 ob 17.00
Brezplaéne delavnice svetovalnega sredis¢a Kranj.
IS¢ete primerno izobrazevanie, tecaj, delavnico?
Potrebujete pomod pri uéenju ali prijavi na delovno
mesto? Svetovalke bodo na voljo za individualno

svetovanje za izobrazevanije in kariero.

<

LUK

LJUDSKA UNIVERZA
RANJ

LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, 4000 Kranj

Program aktivnosti
april 2023

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

22. 4. SVETOVNI DAN ZEMLJE - nase udelezence
vzpodbujamo, da pridejo na nase aktivnosti z jav-
nim prevozom, pes ali s kolesom.

MESTNA OBCINA KRANJ




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 nadih mozganov in predstavljajo odli¢no
umovadbo. Vabimo vas, da se nam pridruzite pri igranju v prijetnem in
sproS¢enem vzdusju, prinesete pa lahko tudi kakdno 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, 21. 4. 2023 ob 18.00
Magic - druZabna igra za mlade: petek 14., 21. in 28. 4. ob 18.00

GLEDALISCE ZA ODRASLE
vsak torek ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 5. in 19. 4. 2023 od 16.00 do 19.30

Zavrtite se ob plesni glasbi. Pridite v paru ali pois€ite plesnega partnerja
na aktivnosti.

LJUDSKO PETJE
vsak petek ob 17.30, razen v petek, 21. 4. ob 16.30

Namizni tenis - turnir
Cetrtek, 13. 4. 2023 ob 16.30

Igranje namiznega tenisa
od ponedeljka do petka od 8.00 do 20.00

Super stars
ponedeljek, 17. 4. 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
Vsak torek ob 18.00

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

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

SKUPINSKE VADBE

Orientalski plesi:
ponedeljek, 3., 17. in 24. 4. 2023 ob 10.00

Telovadba za dame:

ponedeljek 3. 4. 2023 od 17.30 do 18.30 in 18.30 do
19.30

ponedeljek, 17. in 24. 4. od 18.30 do 19.30

Vadba za zdravo hrbtenico:

Cetrtek 6., 13. in 20. 4. od 8.30 do 10.00

Vaje zdrave hrbtenice so za vas, Ce zelite izbolj$ati ravnotezje, moc,
razbremenitev in gibEnost telesa.

Klasi¢éna joga:
torek, 4. in 18. 4. 2023 ob 10.00

Nezahtevne jogijske vaje, primerne tudi za starejse.

Joga Nidra
sreda, 12. 4. 2023 ob 16.30

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

Joga obraza:

Vitalnost mozganov: sreda, 5. 4. 2023 ob 10.00

Krepitev Celjustnega sklepa: sreda, 12. 4. 2023 ob 10.00
Neznost in moc obraza: torek, 18. 4. 2023 ob 17.00
Harmonizacija Zivénega sistema: torek, 25. 4. 2023 ob 17.00
Sproséanje: ZVOCNA KOPEL

cetrtek, 6., 13. in 20. 4. 2023 ob 18.30

Qigong: ponedeljek, 3., 17. in 24. 4. ob 16.00

Cujecnost: cetrtek, 6.,13. in 20. 4. ob 17.00

Osnovno vodilo prakse Cujecnost je postati CujeC oziroma zaveden tistega,
kar je najbolj previadujoce v nasem trenutnem dozivljanju. Dandanes vecina
ljudi Zivi na avtomatskem pilotu, ne da bi se zavedali, kaj delamo. S prakso
Cujecnosti se zatnemo bolje zavedati svojih misli, Custev in telesnih obCutkov
v vsakem trenutku, si damo moznost vecje svobode in izbire. RESNICNO
TVOJ JE SAMO TA TRENUTEK.

Sprostitev in razbremenitev s pomocéijo

dihalnih vaj:
Cetrtek, 13. 4. 2023 ob 9.30
Vabljeni na sprostitev in razbremenitev s pomocjo dihalnih vaj. Ob rednem

izvajanju vaj dosezemo globoko sprostitev in vzpostavimo prijeten stik s
samim seboj.

Pridrzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

PREDAVANJA IN DELAVNICE

Sola za Zivijenje:
» Odpuscanje sebi in drugim — kaj potrebujem vedeti za uspesno izvedbo «
sreda, 12. 4. 2023 ob 17.00

Ste pogosto utrujeni in brez energije? Pogosto razmisljate o preteklih
neprijetnih dogodkih? So vas prizadeli drugi ljudje in so vas te posledice
zaznamovale vse do danes? Ste morda vi storili nekaj, za kar se morda
nevede kaznuijete in si zato ne dopustite, da bi bili zdravi, uspe3ni in sre¢-
ni? Je v vasSi rodovni liniji tezava, ki se prenasa iz generacije v generacijo?
Si Zelite bolje razumeti sebe, pridobiti modrost iz lastnih izkuSenj, se osvo-
boditi bremen preteklosti in zaZiveti bolj notranje mirni, zdravi, vitalni,
sre¢ni in uspesni?
Skupinski pogovori in svetovanja
sreda, 12. 4. 2023 ob 19.15

Predavanju Sola za Zivijenje sledijo pogovori, kjer udelezenci lahko preko
skupinske dinamike spregovorijo 0 svoji situaciji, izrazijo obCutja in zelje.
Skupina nudi vsakemu udelezencu moznost sliati in o sliSanem pridobiti
povratno informacijo. Teme vsakokratnega pogovora se prilagajajo pretez-
nim Zeljam in potrebam udelezencev. Skupina se na vsakem srecanju
zaveze k zaupnosti in spoStovanju vsakega ¢lana skupine.

OBDELAJMO NASO HRBTENICO
Predavanje in delavnica za zdravo hrbtenico
sreda, 12. 4. 2023 ob 17.30
Kaj je naSa hrbtenica? Kako deluje? Katere so nase najpogostejSe tezave,
vezane na hrbtenico in zakaj nastanejo? Kaksne so vaSe izkusnje s hrbte-
ni¢nimi bole¢inami in kako si takrat, ko nastanejo - pomagate? O hrbtenici,
vajah in tezavah v literaturi obstaja mnogo teorije. Nase srecanje pa bo
tokrat temeljilo na prakticnem pogovoru. Izmenjali bomo svoja mnenja,
izkunje ter spoznali in preizkusili u€inkovito masazo v boju proti boleci-

nam v hrbtenici.
Motivacijsko predavanje s sproSéanjem
"Dragulji bole€ine — Kako naijti smisel v bolecem?
Cetrtek, 13. 4. 2023 ob 16.00

Plesno gibalne, terapevtske delavnice

sreda, 5. in 19. 4. 2023 ob 8.30

Plesno gibalne, terapevtske delavnice zdruzujejo elemente pravilnih dihal-
nih tehnik, ozaves€anja telesa, izboljSevanje telesne gibljivosti in vzdrZlji-
vosti z elementi ustvarjalnega in izraznega plesa ter plesno - gibalne
terapije kakor tudi razliénih plesnih stilov. Sirjenje gibalnega repertoarja,
razvijanja obCutka 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 sproS¢anje,
masaza in umirjanje. Vadba temelji na plesu in gibanju kot terapevtski
metodi in je prilagojena sposobnostim udelezencem vadbe. Je primerna
za moske in Zenske.

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




