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Hormonska joga

vsak ponedeljek v juliju ob 10.00
vsak ponedeljek v avgustu ob 8.30

Tehnika OM Chanting
vsak ponedeljek ob 16.45

Klasiéna joga
7.in21.7.0b9.00
15.7.0b 16.30

4.in 18. 8. 0b 9.00
12. 8. ob 16.30

Umovadba in druzenje
20. 8. ob 10.30

Zvocéna kopel za sprostitev
23.in 30. 7. 0b 16.30
13.in 27. 8. ob 16.30

IZOBRAZEVANUJE IN
OSEBNOSTNA RAST

Skodelica branja
vsak Cetrtek ob 10.00

Tec€aj bridza
vsak ponedeljek ob 10.00

Dihanje, sprosc¢anje in
meditacija
5.in 19. 8. ob 10.00

Ko zgodba srec¢a zgodbo
pogovorna skupina
19. 8. ob 11.00

Druzinsko kvackanje
vsak ponedeljek ob 10.00

Vegetarijanska kuhinja
kulinaricna delavnica
26. 8. ob 10.00

ahd NP

IZOBRAZEVANUJE IN
OSEBNOSTNA RAST

Refleksna masaza obraza

10. 7. ob 12.30
27.7.0b9.00

11. 8. ob 12.30
26. 8. ob 16.00

Pomog¢ pri uporabi pametnih
telefonov

1.,15.in 29. 7. ob 9.00

POMOC ZALUJOCIM S
HOSPICOM

Individualna sre€anja
po predhodnem dogovoru
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PROGRAM MEDGENERACIJSKEGA SODELOVANJA - OBCINA KRANJ
VECGENERACIJSKI CENTER GORENJSKE +
JULIJ IN AVGUST 2026

Prijave na aktivnosti so obvezne na spodnji povezavi:

https://prijave.snipi.si/List/kau9hwKmkg29W

Povezava do prijav na aktivnosti programa VGC Gorenjske+ bo aktivna na dan odprtja prijav, v sredo 24. 6. 2026.

KO ZGODBA SRECA ZGODBO - pogovorna skupina
Sreda, 19. 8. 2026, 11.00 - 13.00

Vabimo vse generacije, da se nam pridruZite na pogovorni skupini, kier bomo v varnem in prijetnem vzdusju delili svoje Zivijenjske zgodbe. Vsakdo bo imel
priloZnost pripovedovati zanimive, lepe pa tudi nekoliko teZje izkusnje, ki so zaznamovale njegovo pot. S posluSanjem in deljenjem si bomo olaj$ali duso ter drug

drugega obogatili z modrostjo, razumevanjem in ¢love$ko toplino.

HORMONSKA JOGA
Vsak ponedeljek v juliju, 10.00 - 11.00
Vsak ponedeljek v avgustu, 8.30 - 9.30

Hormonska joga s kombinacijo dihalnih tehnik, poloZajev in spro$¢anja spodbuja ravnovesje hormonov ter izboliSuje splosno pocutje. Lahko pomaga pri zmanjSevanju stresa,
izboljSanju spanja, vedji energiji in lajSanju teZav, povezanih s hormonskimi nihanji.

TECAJ BRIDZA
Vsak ponedeljek, 10.00 — 13.00

Vabljeni na tecaj bridZa — ene najbolj intelektualno zahtevnih miselnih iger, ki temelji na logicnem sklepanju, strateSkem nacrtovanju, analizi verjetnosti in partnerski
komunikaciji. Z igranjem bridZa razvijamo kognitivno fleksibilnost, koncentracijo, spomin ter sposobnost sodelovalnega odlocanja v kompleksnih situacijah. Bridz
Jje tudi mednarodno uveljavijena tekmovalna disciplina pod okriliem World Bridge Federation in ima status priznane miselne olimpijske discipline.

MEDITACIJA »OM CHANTING«
Vsak ponedeljek, 16.45 - 18.00

Vabljeni vse generacije na delavnico meditativne tehnike OM Chanting, kjer skozi skupinsko zvocno vibracijo krepimo notranje ravnovesje, zbranost in psihofizicno
dobrobit. Metoda temelji na usmerjenem skupinskem petju zloga »OM«, ki po nacelih zvone resonance spodbuja sproSCanje napetosti ter krepi ob¢utek
povezanosti in varnega prostora. Delavnica je primerna za vse starostne skupine, saj ne zahteva predznanja, temvec odprtost za izkusnjo skupinske meditativne

prakse.

VEGETARIJANSKA KUHINJA - kulinariéna delavnica
Sreda, 26. 8. 2026, 10.00 - 12.00

REFLEKSNA MASAZA OBRAZA
Petek, 10. 7. 2026, 12.30 - 14.30
Ponedeljek, 27. 7. 2026, 9.00 - 11.00
Torek, 11. 8. 2026, 12.30 - 14.30
Sreda, 26. 8. 2026, 16.00 — 18.00

Ta vadba dviguje in polni miSice obraza, Cisti moZgane, stimulira Zleze v glavi in spodbuja pretok energije v celotnem telesu. Je orodje za sprostitev uma,
uravnove$anje ¢ustvenih stanj in odpiranje visjemu vedenju. Za vadbo potrebujete svoj obraz in $¢epec radovednosti. Stranski ucinki so bolj sijo¢ obraz, ve¢

Zivijenja v o¢eh in mir v srcu.
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https://prijave.snipi.si/List/kau9hwKmkq29W
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DRUZABNE IGRE ZA FIT MOZGANE
Vsak torek, 9.00 - 12.00

Z igranjem znanih in manj znanih druZabnih in miselnih iger boste razvijali logicno razmisljanje, krepili spomin in ohranjali fit moZgane ter spodbujali ustvarjalnost.
Obisk aktivnosti pa je tudi odlicna priloZnost za druzenje.

IGRAJMO SE DRUZABNE IGRE
Vsak torek, 14.30 - 18.00

Ali poznate druZabne igro kot so Rummikube, Canasta,... Lahko se ju naucite ali prinesite kak§no svojo in navdu$ite zanjo ostale udeleZence.

IGRANJE NAMIZNEGA TENISA
Od ponedeljka do ¢etrtka, 8.00 - 18.00 in v petek, 8.00 — 16.00 (po predhodnem dogovoru)

KLASICNA JOGA
Torek, 7. in 21. 7. 2026, 9.00 - 10.30
Sreda, 15. 7. 2026, 16.30 - 18.00
Torek, 4. in 18. 8. 2026, 9.00 - 10.30
Sreda, 12. 8. 2026, 16.30 - 18.00

Razgibajmo telo in umirimo duha. Z lazjimi vajami za ogrevanje bomo najprej poskrbeli za dobro gibljivost sklepov, nato pa z manj zahtevnimi jogijskimi poloZaji
Se za proZnost misic in hrbtenice. Zaklju¢imo z vodeno sprostitvijo celotnega telesa. Vadba je primerna za vse generacije.

DIHANJE, SPROSCANJE IN MEDITACIJA
Sreda, 5. in 19. 8. 2026, 10.00 - 11.00
S pomocjo dihalnih vaj bomo umirili um, sprostili telo in okrepili notranjo prisotnost. Z vibracijo manter bomo poglobili obcutek notranjega miru ter povezavo s seboj.
Ta izku$nja nas podpira pri zmanjSevanju stresa in odpiranju prostora za tisino, jasnost in dobro pocutje.

SKODELICA BRANJA
Vsak cetrtek, 10.00 - 12.00

Imate radi dobro knjigo ob dobrem Caju ali kavi? PridruZite se bralnim uricam v nasi kavarni, kier bomo brali na glas, pili dobro kavo in Caj ter se o prebranem tudi
pogovorili.

Udelezba na bralnih uricah ima Stevilne pozitivne ucinke. IzboljSa se verbalni spomin in koncentracija, druZenje ob branju pa razvija empatijo, razumevanje socialnih
situacij ter vescine sodelovanja in komunikacije v skupini.

SPOZNAJ MESTO KRANJ - sprehod s turisticnim vodnikom
Sreda, 22. 7. 2026, 9.30 - 11.30 - 1. del
Sreda, 12. 8. 2026, 9.30 - 11.30 - 2. del
Vzemite si ¢as za prijetno druZenje, gibanje na sveZem zraku in odkrivanje mesta z nekoliko drugacne perspektive.

Tudi ¢e v Kranju Zivite Ze vse Zivljenje in menite, da ga dobro poznate, vas lahko preseneti kaksna pozabljena zgodbica, skrit pogled, zanimiv podatek ali koticek,
mimo katerega ste §li Ze neStetokrat, pa ga niste nikoli zares opazili.

POMOC ZALUJOCIM S HOSPICOM - individualna sre¢anja
Za individualna srecanja se je potrebno predhodno narociti.

POMOC PRI UPORABI PAMETNIH TELEFONOV
Sreda, 1., 15.in 27. 7. 2026, 9.00 - 11.00
Ste si kupili nov telefon in ne veste, kje zaceti? Vas je strah pritisniti kak$no tipko, da ne bi Cesa izbrisali? Se vam pojavijajo obvestila 0 posodobitvah, pa niste

prepricani, kaj storiti? Ali pa bi radi telefon uporabljali bolj samozavestno in brez pomoci otrok ali vnukov?
Vabimo vas na aktivnost Pomoc pri uporabi pametnih telefonov, kier vam bomo pomagali pri osnovni uporabi telefona in odgovorili na vpra$anja, s katerimi se

srecuje veliko uporabnikov.
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DRUZINSKO KVACKANJE

Vsak ponedeljek, 10.00 - 11.30
PreZivite skupni druzinski ¢as kakovostno in se naucite nove vescine. Predznanje ni potrebno, saj bomo zaceli pri osnovah in se prilagodili tudi tistim, ki Ze
nekaj znajo.
Udelezba je mogoca v najrazlicnejsih druzinskih kombinacijah: matere in hcerke, stari starsi in vnuki, moZje in Zene ali pa kar cele druZine.

o ZVOCNA KOPEL ZA SPROSTITEV
Cetrtek, 23. in 30. 7. 2026, 16.30 - 18.00
Cetrtek, 13. in 27. 8. 2026, 16.30 - 18.00

Zvocna kopel je edinstvena, sprostitvena izku$nja sprejemanja zvokov naravnih glasbil (tibetanskih posod, koshi zvonckov, gonga). Terapevtski inStrumenti v nase
telo vnesejo harmonijo in ravnovesje na nasi custveni, psihicni, dusevni in telesni ravni. S sabo prinesite podlago.

DRUZINSKI TURNIR V NAMIZNEM TENISU

Cetrtek, 20. 8. 2026, 16.00 - 18.00
Vabimo vse starSe, da v prijetnem in tudi malo tekmovalnem vzdu$ju preZivite dobro izkoris¢en ¢as s svojimi otroki. Med Cakanjem na zmago se boste lahko
preizkusili tudi v igranju namiznega nogometa in igre Strbunk. Za simboliéne nagrade bo poskrbljeno.

UMOVADBA in druzenje

Cetrtek, 20. 8. 2026, 10.30 - 11.30
Vabljeni na izvajanje vaj za krepitev spomina, ki bojo vaSe moZgane ohranjale prozne. IzboljSali boste svojo pozornost in hitrost procesiranja informacij,
omilili usihanje telesnih funkcij in izboljSali kakovost Zivljenja. Predstavili vam bomo tudi nove druZabne igre, ki sluZijo kot preventiva pri razvoju demence in jih
marsikdo med vami Se ne pozna.

TAROK in druzenje
Vsak cetrtek, 15.00 - 18.00

LJUDSKO PETJE
Vsak petek, 9.30 - 11.30

DruZenje ob petju in prijetnem vzdu$ju. Pevsko predznanje ni potrebno.

TOMBOLA - druzabni vecer
Petek, 31. 7. 2026, 11.00 - 12.00
Petek, 21. 8. 2026, 11.00 - 12.00

* - mozen en obisk mesec¢no

** - zaprta skupina

Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljucujoca
Evropa za izvajanje evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in zdravje ter socialna vklju¢enost«, specificnega cilja
ESO04.12 »Spodbujanje socialnega vkijucevanja oseb, izpostavijenih tveganju revscine ali socialni izklju¢enosti, vkljuéno z najbolj ogroZzenimi osebami in

Otroki.
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