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

VESELE URICE
Vabimo vas na sproS¢ene konverzacijske urice tujih jezikov.
FRANCOSCINA: ponedeljek, 5.in 19. 2. 0b 16.30
ANGLESCINA: ponedeljek, 26. 2. ob 18.00

' vsak torek ob 18.00

JAPONSKI JEZIK IN KULTURA
petek, 9. in 23. 2. ob 16.00

Digitalna prva pomo¢ -
ra¢unalnistvo in telefonija
vsak dan po predhodnem dogovoru
(predhodne prijave obvezne)

ASTROLOGIJA - Hera in Jupiter
ponedeljek, 12. 2. ob 18.00
Hera in Jupiter, kako najti mir v intimnosti doma in
sreCo v vseh pogledih. Vljudno vabljeni.

sreda, 14. 2. ob 17.00

Predavanje o epilepsiji je namenjeno podajanju osnov-
nih informacij o epilepsijah in njihovih pojavnih oblikah.
Vodil ga bo nevrolog dr. Matevz Krzan. V krajSem pre-
davanju o bolezni in predstavitvi oblik epilepti¢nih na-
padov bo opozoril na nekatere pomembne znacilnosti
epilepsije. Ob koncu bodo udelezenci lahko postavili
vpraSanja. O izku$nji z boleznijo bo spregovorila tudi
oseba z epilepsijo. Predavanje organizira Drustvo Liga
proti epilepsiji Slovenije.

Kulturni petki
ENO URO ZA KULTURO
petek 16. 2. ob 18.00

Kulturna prireditev v poCastitev
slovenskega kulturnega praznika.
S poezijo, gledaliem in petjem se bojo otroci,
mladi in starejSi poklonili Dr. Francetu PreSernu.

Svetovanje starSem otrok s posebnimi potrebami
ponedeljek, 5. 2. ob 18.00

Skupina za svetovanje je ustvarjena z name-
nom, da si medsebojno delimo izkunje in na-
svete ter i8Cemo reSitve za nas in na3e otroke.
Vabljeni vsi utrujeni starSi in njihovi skrbniki,
skupaj bomo nasli pot za lepSo prihodnost.

’f 5}, Umovadba in druZenije
&6 éetrtek, 15. 2. ob 10.00

- Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev
> L spomina. Z rednim izvajanjem ustreznih vaj si
N 2 lahko izboljSate spomin, pozornost in hitrost
procesiranja informacij ter omilite usihanje
telesnih funkcij.

Svetovalno srediredsce Kranj -

Katera Sola je prava zame?

Na delavnici boste resili test, ki vam bo

pokazal podrodja, ki so na podlagi vasih

odgovorov najustreznej$a za vaso zaposli-

tev. Nato bomo na podlagi rezultatov sku-

paj pogledali, katera Sola izvaja program,

primeren za vas. ke et i

cetrtek, 15. 2. ob 17.00

‘7 \
LUK

LJUDSKA UNIVERZA
KRAN]

LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, Kranj

Program aktivnosti
Februar 2024

PRIJAVE NA AKTIVNOSTI V MARCU ZACNEMO

KALIGRAFIJA

Na delavnici kaligrafije se boste
naucili kaligrafske abecede. Nekaj
peres je na voljo, lahko pa prinesete
lastna, prirezana peresa.

petek, 2. 2. ob 11.00

torek, 13. 2. ob 11.00

SPREJEMATI V PONEDELIJEK 26. 2. 2024
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
vsak torek ob 16.00
KRIZEM KRAZEM

torek, 6. in 20. 2. ob 17.00

KrizemkraZem je vodilna besedna igra v Sloveniji, podobna
scrabblu. Primerna je za vse generacije in odli¢éna vadba za vital-
nost mozganov. Sestavljate besede iz nakljucno izbranih érk in jih

prepletate na igralni plo3¢i. Igra poteka v dvoje in je ¢asovno
omejena. Spoznajte njene Care in se pridruzite njenim ljubiteljem.

Druzabni veCer-Tarok: vsak petek ob 16.00
Druzabni vecer-Tombola: petek, 23. 2. ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 7. 2. ob 15.30
LJUDSKO PETJE
vsak petek ob 16.30

sreda, 14. 2. ob 16.30

Igranje namiznega tenisa
od ponedeljka do petka od 8.00 do 20.00

V naSem centru imamo tudi pingpong mizo ter mizo za ro¢ni no-
gomet. Namizni tenis in namizni nogomet lahko pridete igrat prav
vsi obcani, vseh generacg. Vabljeni vsi, ki $e iSCete soigralca.
cetrtek, 1., 15., 22. in 29. 2. ob 17.00
petek, 2., 9., 16. in 23. 2. ob 10.00

SKUPINSKE VADBE

MAKETARSKE DELAVNICE ZA VSE GENERACIJE

Cetrtek, 22. 2. ob 17.30 o
Maketarske delavnice za vse generacije. Ukyarjantje z
maketarstvom pripomore k razvoju koncentracije, reforike
vzirajnosti, natanénosti in $e mnogih drugih spretnosti, ki jih
{)o.t.rebUJemp tudi v vsakdanjem Zivljenju. Ljubiteljski make-
arji z bogatimi izkuSnjami vas bojo vodili korak za korakom
pri pravilnem sestavljanju plasticnih maket in svetovali,
kako do njih. Nekaj razliénih maket je Se na voljo.
(Poljubne makete prinesite s'seboj.)

SAH
vsako sredo ob 16.00

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

Telovadba za dame:
vsak ponedeljek ob 18.30

Vadba za zdravo hrbtenico:
Cetrtek 1., 15., 22. in 29. 2. ob 8.30

Joga Nidra
Cetrtek, 15. 2. ob 17.00

Spro$éanje: ZVOCNA KOPEL
Cetrtek 1., 15., 22. in 29. 2. ob 18.30
Qigong:

vsak torek ob 18.00

Sprostitev in razbremenitev s
pomocjo dihalnih vaj:

petek, 9. 2. ob 17.00

iVitalis:

vsak petek ob 9.30

Klasiéna joga:

torek, 6.in 13. 2. ob 10.00
Smeh = % zdravja:
kreativna vadba in gledalisce
torek, 13.in 27. 2. 0b 9.30

Plesno gibalne - delavnice:
sreda, 7. in 14. 2. ob 8.30

Mantra meditacija
\Lsako sredo ob 10.00
Cujecnost

vsako sredo ob 17.30
Joga obraza:

33 razlogov za smeh: torek, 6. 2. ob 10.00
Kaj vidim v ogledalu?: ponedeljek, 12. 2. ob 17.00
Nega kroznih misic: torek, 20. 2. ob 10.00
Pogled vase: ponedeljek 26. 2. ob 17.00

Pridrzujemo si pravico do man;jSih sprememb v programu.

PREDAVANJA IN DELAVNICE

Sola za Zivijenje:
Kako prenehati odlasati in se bolje odlo¢ati

sreda, 14. 2. ob 17.00

Na predavanju bomo odgovorili na naslednja vprasanja:

1. Zakaj se je potrebno in koristno sproti odloCati. 2. Zakaj se
ljudje pogosto odlaSamo z odloganjem. 3. Zakaj ljudje ponavlja-
mo slabe odloditve. 4. Kaj je odloCanje. 5. Kaj je celostno odlo-

¢anje. 6. Podali bomo 5 nasvetov za izbolj$anje odloganja in

odgovorili na va8a morebitna vprasanja.

Skupinski pogovori in svetovanja

_ sreda, 14.2. ob 19.15
Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udelezenci
lahko preko skupinske dinamike spregovorijo o svoji situaciji,

Predavanje: ustno zdravje
petek, 2. 2. ob 10.00

Usta so vstopna tocka v Elovekov organizem in ker je preventiva v
vseh pogledih bolj$a in predvsem cenej$a kot kurativa, bi skrbi za
ustno zdravje morali namenjati ve& pozornosti. Naredite nekaj za
lep nasmeh in se udeleZite delavnice o skrbi za ustno zdravje, ki
mocno vpliva ne le na splosno podutje, ampak tudi na pojavnost
Stevilnih drugih obolen;.

DEMENCA
Skupine za samopomo¢
Cetrtek, 15. 2. ob 17.00
Za podporo svojcem
Podpora in razbremenitev svojcev pod vodstvom strokovnjaki-
nje ter medsebojna izmenjava dragocenih izkusenj in znan;.

Cetrtek, 29. 2. ob 17.00
Za starejSe in osebe z demenco
Motivacija, aktivacija in krepitev ozjih in SirSih kognitivnih spo-
sobnosti, pod vodstvom certificirane terapevtke. S specialnimi
terapevtskimi materiali in pripomocki boste upo&asnili napredo-
vanje demence in dlje ohranili samostojnost in neodvisnost.
PriporoCamo tudi kot preventivo za starejSe.

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



