Tecaj mednarodnega jezika ESPERANTO
vsak torek ob 18.00

Na pogovor v esperantu vabimo nove Clane,
da se nam pridruzijo na zagetniskem te€aju.

VESELE URICE
Vabimo vas na sproS¢ene konverzacijske urice tujih jezikov.

FRANCOSCINA: ponedeljek, 6.in 20.5. ob 16.30

ANGLESCINA:  ponedeljek, 13. 5. ob 18.00

RAZUMEM, ZNAM SLOVENSKO za otroke priseliencev:
vsak torek ob 16.30

Vablieni na IZMENJEVALNICO DRUZABNIH IGER, didakti¢nih
iger in sestavljank. Akcija bo potekala po principu 1 prinesi - 1
odnesi ali podari. Igre naj bodo &iste, primerne za izmenjavo in

nadaljnjo uporabo. 20. 5. do 7. 6. od 8.00 do 20.00.

Digitalna prva pomo¢ -
racunalnistvo in telefonija
vsak dan po predhodnem dogovoru

ASTROLOGIJA - Karmic¢ni vozli
ponedeljek, 13. 5. ob 18.00

Kaj je moja pot in kaj lahko naredim za druge. Vljudno vabljeni.

Predavanje o duhovni rasti
torek, 7. 5. ob 18.00

Ozdravite se, izkusite duhovno razseznost in
obdutite notranji mir. Tehnike za premagovanje
karme/usode. Prebudite svojo sposobnost samo-
zdravljenja. DoZivite notranji mir z meditacijami
petja. IzboljSajte svoje stanje in odnose z avtosu-
gestijo in ve¢! Predavanje bo potekalo v hrva-
Skem jeziku!

Potopisno predavanje: po poteh Daulagirija
ponedeljek, 6. 5. ob 17.30
PridruZite se na potopisnem predavanju o Nepalu, na katerem vas
bom popeljala po Sudoviti dezeli visokih gora Himalaje in srénih ljudi.
Podali se bomo na treking pod Annapurne ter spoznali deléek Zivijenja
ljudi visoko v Himalaji.

Svetovanje starSem otrok s posebnimi potrebami
ponedeljek, 6. 5. ob 18.00

Skupina za svetovanje je ustvarjena z name-
nom, da si medsebojno delimo izkudnje in
nasvete ter iS¢emo resitve za nas in nase otro-
ke. Vabljeni vsi utrujeni star8i in njihovi skrbni-
ki, skupaj bomo nasli pot za lepSo prihodnost.

Predavanje z interaktivnimi vajami: O NE, SPET
KREG - Izérpanost in medsebojni odnosi
ponedeljek, 20. 5. ob 17.30

Raziskovali in ozave$€ali bomo: Kdo nam daje in kdo nam krade
Zivlienjsko energijo? Kako uspedno postavljati meje in kako to
izbolj$ati? KakSna je povezava med iz¢rpanostjo in konflikti v
odnosih? Kaj je kljutno da zgradimo in ohranjamo zadovoljne
odnose?

Kulturni petki
"IMPRO" GENERACIJ: vecer gledaliske improvizacije
generacijsko meSanih gledaliskih skupin, ki bojo ob medna-
rodnem dnevu druzin improvizirale na temo druzine.
petek, 17. 5. ob 17.00

IGRE NASIH DEDKOV IN BABIC
DruZenje starih starSev in vnukov.
sreda, 29. 5. ob 9.30
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LUK - medgeneracijski center
Cesta talcev 7, Kranj

Program maj 2024

PRIJAVE NA AKTIVNOSTI V JUNIJU ZACNEMO
SPREJEMATI V SREDO, 29. 5. 2024
Vse aktivnosti so brezplacne
Obvezne prijave na aktivnosti na
tel.: 04 280 48 25 ali
e-naslov: mck-prijava@luniverza.si

Priporo¢ila udelezencem:

. na aktivnosti prihajamo pes, s kolesom ali

javnim prevozom

. Parkiramo na javnem parkiriS¢u Huje (v LUK -

MC so parkiriS¢a omejena)

. Delite svoja znanja in ves¢ine in postanite del

prostovoljske ekipe

| \ @

g MESTNA OBCINA KRAN]J
LUK :

LJUDSKA UNIVERZA
KRAN]




DRUZABNE IGRE IN DOGODKI

Druzabne igre za vse generacije

DRUZABNE IGRE IN DRUZENJE
vsak torek ob 16.00

Spoznajte Rummikub, Canasto in Khniffel,...ali s seboj v prijetno
vzdu$je prinesite svojo druZabno igro.

KRIZEM KRAZEM - vsak ponedeljek ob 10.00

Vodilna slovenska besedna igra.

SAH
vsako sredo ob 16.00

PETKOVI DRUZABNI DOGODKI
Druzabni veCer-Tarok: vsak petek ob 16.00, razen 3. 5.
Druzabni vecer-Tombola: petek, 24. 5. ob 18.00

DRUZABNI PLESI
sreda, 8. 5. ob 15.30
LJUDSKO PETJE
vsak petek razen 3. 5. ob 17.30 in 24. 5. ob 16.30

sreda, 8. 5. 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 obcani, vseh generacg. Vabljeni vsi, ki $e iSCete soigralca.
cetrtek, 9., 16., 23. in 30. 5. ob 17.00
petek, 10., 17., 24. in 31. 5. ob 10.00

MAKETARSKE DELAVNICE ZA VSE GENERACIJE
Cetrtek, 16. in 30. 5. ob 17.30

Maketarske delavnice za vse generacije. Ukvayjan{e z maketarstvom
pripomore k razvoju koncentracije, retorike, vztrajnosti, natancnosti in Se
mnogih drugih spretnosti. Ljubiteljski maketarji z bogatimi izkusnjami vas
bojo vodili korak za korakom pri pravilnem sestavljanju plasticnih maket.

Ustvarjalna delavnica:
Roze iz krep papirja
petek, 17. 5. ob 10.00

Ob prihajajo¢i pomladi bo zacvetel tudi nas center.
Vljudno vabljeni.

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

SKUPINSKE VADBE

Vadba za zdravo hrbtenico:
Cetrtek, 16., 23. in 30. 5. ob 8.30

Joga Nidra
Cetrtek, 9. 5. ob 17.00

Sproséanje: ZVOCNA KOPEL
vsak cetrtek ob 18.30

Qigong:

vsak torek ob 18.00

Sprostitev in razbremenitev s
pomocéjo dihalnih vaj:

petek, 10. 5. ob 18.00

Klasi¢na joqga:

torek, 14. in 28. 5. 0b 9.00

ponedeljek, 6. in 20. 5. ob 18.00
Smeh = & zdravja:

kreativha vadba in gledalisée
torek, 7.in 21. 5. ob 9.30

Plesno gibalne - delavnice:
sreda, 8. in 15. 5. ob 8.30

iVitalis:

Ob lepem vremenu, vsako sredo
ob 9.00 v PreSernovem gaju
Mantra meditacija

vsako sredo ob 10.00

Umovadba:
Cetrtek, 9. 5. ob 10.00

Joga obraza:

torek, 7. 5. ob 10.00
ponedeljek, 13. 5. ob 17.00
torek, 21. 5. ob 10.00
ponedeljek 27. 5. ob 17.00

Pridrzujemo si pravico do man;jSih sprememb v programu.

Sola za zivijenje:
Zenska na poti k sebi: od lazne do avtenti¢ne

osebnosti
sreda, 15. 5. ob 17.00

Na predavanju in praktiéni delavnici bomo skozi vodene procese, v katerih
lahko vsak udelezenec dela na svojem primeru, predstavili nekaj tehnik
za samopomoc, vse povezano z vpradanji: 1. Kaj je znacilno za zenske, ki
so/smo izgubile sebe? 2. Kako nam odnosi s partnerjem, otroci, prijatelji,
nadrejenimi, sodelavci in starSi pomagajo na poti k sebi? 3. Kaj je lazna
osebnost, kako jo prepoznati in se je osvoboditi? 4. Kaj je sencna in av-
tentiCna osebnost, kako ju prepoznati, razviti in ziveti?

Skupinski pogovori in svetovanja
sreda, 15. 5. ob 19.15

Predavanju Sola za Zivljenje sledijo pogovori, kjer udelezenci lahko preko

Predavanje:
Uf, kako mi je cukr padel!
petek, 10. 5. ob 10.00

Na delavnici o zviSanem krvnem sladkorju bomo govorili o tem, kaj se
zgodi, ko nam "pade sladkor", kako hrana povzro€a nihanje krvnega slad-
korja, kako jesti, da bomo zdrzali do naslednjega obroka brez problema. In

seveda o tem, kako bi vsi radi jedli »zdrave« sladkarije. Odgovorili bomo
tudi na vpraSanje, ali lahko zaradi preve¢ zauZitega sladkorja dobimo
sladkorno bolezen. V sodelovanju s Centrom za krepitev zdravja Kranj.

Moje potovanje z mamo skozi labirint demence
sreda, 8. 5. ob 17.00

PridruZite se nam na edinstvenem predavanju, kjer vam bo Alenka
veber, univ. dipl. socialna delavka, razkrila svoje ganljivo potovanje
skozi labirint demence. Predavanje bo razsvetlilo ne samo tiste, ki se
sooCajo z demenco, ampak tudi vse nas, ki zivimo ob strani in Zelimo
razumeti to kompleksno stanje. Ne zamudite te priloznosti za vpogled
v resni¢nost demence skozi o¢i posameznika, ki je to potovanje ze
prehodil. Skupaj bomo raziskali, kako ljubezen, razumevanje in podpo-
ra lahko razsvetlijo najtemnejSe koticke labirinta demence. Alenka
Veber je tenkoCutna, odlo¢na, pronicljiva sogovornica, ki svoje prepro-
ste, iskrive misli in Zivljenjska dognanja z veseljem deli in tako pomaga
k Sirjenju obzorja razumevanja, ¢utenja in razmisljanja. Od junija 2018
pa do oktobra 2022 je Alenka na Rihtarjevi domaciji zivela s svojo
bolno mamo. Ves ¢as spremljanja mamine demence je Alenka pisala
dnevnidke utrinke 1z sveta Alzheimerjeve demence na druzbenih
omrezjih, svoja razmi$ljanja pa objavlja tudi v glasilu Spomincica.

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



