vsak torek 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 18.3. 0b 16.30
ANGLESCINA: ponedeljek, 25. 3. ob 18.00
JAPONSKI JEZIK IN KULTURA
petek, 1., 15.in 29. 3. ob 16.00

ZBIRAMO PRIJAVE ZA KOREJSKE DELAVNICE

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

ASTROLOGIJA - Venera in Mars
ponedeljek, 11. 3. ob 18.00

Venera in Mars v astrologiji veljata kot planeta, ki govorita o odnosih. Vene-
ra marsikaj pove o zenski, Mars pa 0 moSkem. Poleg samega odnosa,
opisujeta na sploSno vse, kar se dogaja med ljubimcema ali partnerjema.

V SKLOPU FESTIVALA

EKO »EKO TEDEN 2024«
Cetrtek, 28. 3. ob 9.30
DEN SMET V SVET

Ustvarjalna delavnica za vrt¢evske otroke

in stare starSe. S pomogjo ustvarjanja bomo odpadno
embalazo spremenili v uporabne izdelke, jim podaljSali in
polepSali Zivljenje ter jih poslali naprej v svet.

petek, 29. 3. ob 10.00

POT K SAMOOSKRBI IN IZMENJEVALNICA SEMEN

Na predavanju bomo izvedeli, kako pripraviti kompostno prst,
kako vzgojiti sadike zelenjave in sadja ter nekaj dejstev o seme-
nih. Predavanje se bo zakljucilo z izmenjavo semen. Prinesite jih
s seboj.

Kulturni petki
Utrip stihov
petek 8. 3. ob 18.00
Vabljeni na pesniski vecer, kjer bomo potovali
med stihi mlade pesnice Maje Podgorsek. Pred-
stavila bo svoj pesniski prvenec
Utrip stihov.
Zapisimo spomine
Petek, 15.3. ob 16.30
Predstavitev aplikacije elektronskega zapisovanja
spominov z namenom ohranjanja kulturne dedisCine.

Utrip stihov

Svetovanje starSem otrok s posebnimi potrebami
ponedeljek, 4. 3. ob 18.00

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

‘7 \
LUK

LJUDSKA UNIVERZA
RAN]

LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, Kranj

Umovadba in druzenje
[ Setrtek, 14. 3. ob 10.00

&,‘ &\0 4 Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev
- = \ spomina. Z rednim izvajanjem ustreznih vaj si
i lahko izboljSate spomin, pozornost in hitrost
procesiranja informacij ter omilite usihanje
telesnih funkcij.
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Mala Sola aromaterapije
DEMENCI PRIJAZNA TOCKA
sreda, 20. 3. ob 17.00
Za svojce oseb z demenco, ki bi Zeleli sami ve¢ vedeti o aro-
materapiji in uporabi za svoje potrebe. Tako izobrazevanje je
za svojce lahko ne le koristno, temve¢ tudi sproScujoCe.

PRIJAVE NA AKTIVNOSTI V APRILU ZACNEMO

KALIGRAFIJA

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

torek, 12. 3. ob 11.00

SPREJEMATI V SREDO 27. 3. 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
Spoznajte Rummikub, Canasto in Kniffel,...ali s seboj v prijetno vzdusje
prinesite svojo druzabno igro.

KRIZEM KRAZEM - 12. in 26. 3. ob 17.00
Vodilna slovenska besedna igra.

SAH
vsako sredo ob 16.00
PETKOVI DRUZABNI DOGODKI

Druzabni veCer-Tarok: vsak petek ob 16.00
Druzabni vecer-Tombola: petek, 22. 3. ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 6. 3. ob 15.30

LJUDSKO PETJE
vsak petek ob 16.30

sreda, 13. 3. 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 roéni no-
gomet. Namizni tenis in namizni nogomet lahko pridete igrat prav
vsi ob¢ani, vseh generacij. Vabljeni vsi, ki Se iS¢ete soigralca.

SKUPINSKE VADBE

PREDAVANJA IN DELAVNICE

Telovadba za dame:
ponedeljek 4.,11.in 18. 3. ob 18.30

Vadba za zdravo hrbtenico:
vsak cetrtek ob 8.30

Joga Nidra

Cetrtek, 14. 3. ob 17.00

Spro$éanje: ZVOCNA KOPEL
vsak cetrtek ob 18.30

Qigong:

vsak torek ob 18.00

Sprostitev in razbremenitev s

pomocjo dihalnih vaj:
petek, 15. 3. ob 17.00

iVitalis:
vsako sredo ob 12.00
Smeh = & zdravija:

kreativna vadba in gledali$ée
torek, 12. in 26. 3. 0b 9.30

Plesno gibalne - delavnice:
sreda, 6. in 20. 3. ob 8.30

Mantra meditacija

MAKETARSKE DELAVNICE ZA VSE GENERACIJE

Cetrtek, 7.in 21. 3. ob 17.30
Maketarske delavnice za vse generacije. Ukvarjanje z

maketarstvom pripomore k razvoju koncentracije, retorike, vztraj-
nosti, natanénosti in e mnogih drugih spretnosti. Ljubiteljski
maketarji z bogatimi izkudnjami vas bojo vodili korak za korakom
pri pravilnem sestavljanju plasti¢nih maket.

ZACETNI TECAJ SIVANJA ZA DEKLETA 12+
vsak torek ob 15.30

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

vsako sredo ob 10.00

éuieénosf
vsako sredo ob 17.30
Joga obraza:

Miadost, starost in vse vmes:
Pretok obraznih misSic:

Nege spodnje veke:

Reset mozganov:

Pridrzujemo si pravico do man;jSih sprememb v programu.

Sola za zivijenje:
Kako postaviti mejo in jo vzdrzati
sreda, 13. 3. ob 17.00

Na predavanju bomo odgovorili na naslednja vprasanja: 1. Kaj je
osebna meja in kaj ta vkljuéuje. 2. Kaj je znacilnost zdrave meje. 3.
Zakaj je postavitev mej v odnosih pomembna. 4. Kako vemo, da
imamo zdrave meje. 5. Kaj moramo upoStevati pri odloCitvi za
zdrave meje. 6. Koraki postavitve meje. 7. Kaj je pomembno, da
postavljeno tudi uresni¢imo oz. vzdrzimo morebitne pritiske? Na
koncu bomo odgovorili na vaSa morebitna vprasanja.

Skupinski pogovori in svetovanja

_ sreda, 13. 3. ob 19.15
Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udeleZenci
lahko preko skupinske dinamike spregovorijo o svoji situaciji,
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Predavanje: ali sem FIT?
petek, 8. 3. ob 10.00

Vabljeni na predavanie, ki bo osvetlilo pomembno temo in vprasa-

nje, ki se ga je vsak od nas Ze vpra$al: "Ali sem fit?" Na$ cilj je, da

vas navdihnemo, podpremo in opremimo z znanjem, kako dose€i

optimalno telesno pripravljenost ter ohranjati zdrav nacin Zivljenja.
V sodelovanju s Centrom za krepitev zdravja Kran;.

torek, 5. 3. ob 10.00
ponedeljek, 11. 3. ob 17.00
torek, 19. 3. ob 10.00
ponedeljek 25. 3. ob 17.00

DEMENCA
Skupine za samopomo¢
cetrtek, 14. 3. ob 17.00
Za podporo svojcem

Podpora in razbremenitev svojcev pod vodstvom strokovnjaki-
nje ter medsebojna izmenjava dragocenih izkuSenj in znan;.

cetrtek, 28. 3. ob 17.00
Za starejSe in osebe z demenco
Motivacija, aktivacija in krepitev oZjih in ir3ih kognitivnih spo-
sobnosti, pod vodstvom certificirane terapevtke. S specialnimi
terapevtskimi materiali in pripomocki boste upocasnili napredo-
vanje demence in dlje ohranili samostojnost in neodvisnost.
PriporoCamo tudi kot preventivo za starejSe.

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




