Petek, 24.3.2017 ob 18.00

Ego - nas navidezni prijatelj - 5.del. O entiteti, ki ima prevladujo¢ vpliv na
nase notranje Zivlienje, komajda kaj vemo. Na predavanju Zorana Zeleznikar-
ja bo govora o njegovi naravi, 0 mehanizmih, ki jih uporablja, pasteh, ki nam
jih nastavlja in $e marsi¢em.

Petek, 24.3.2017 ob 18.00
Druzabni vecer - tarok

Petek, 24.3. 2017 ob 18.00
Druzabni vecer s tombolo, izvaja MD Z roko v roki.

Sreda, 30.3.2017 ob 17.00
Zivljenje z osebo z demenco
»pogovorna skupina«

Srecanje bo namenjeno medsebojni podpori, deljenju izkuSen; in praktic-
nih nasvetov pri prepreCevanju izgorelosti oseb, ki skrbijo za ljudi z
demenco.

Cetrtek 30.3. 2017 ob 18.00

Clovekov pogled na smrt v zgodovini razliénih kulturnih tradicij vzhoda in
zahoda. Kaks$en je bil odnos do smrti in umiranja v zgodovini razlicnih filozof-
skih in duhovnih tradicij od antike do novega veka in njihovo razmerje do
kljuéne zivijenjske izkuSnje slehernika med nami? Predava Marko Ogris,
filozof in sociolog kulture.

V Medgeneracijskem centru Kranj (v sklopu projekta
Vecgeneracijski center Gorenjske), bo vsak delovnik med
8.00 in 18.00 uro uporabnikom na voljo

prostor za neformalno druzenje in sreCevanje, v

katerem bo delovalo tudi informacijsko sredisce, kjer se
bodo uporabniki informirali o dejavnosti in

programu centra ter pridobili informacije o

razpoloZljivih storitvah s podro¢ja preprecevanja, obvla-
dovanja in odpravljanja socialnih stisk in tezav v regiji.

Toplo vabljeni v varen, dostopen in prijazen prostor.

ZDRUZENIJE
ZA OSEBNOSTNO RAST IN TRAJNOSTNI RAZVO)

Cetrtek, 2. 3. 2017 ob 17.00

Predavanje s prakti¢nimi primeri: Upravljanje z osebno energijo in éasom
Nase pocutje, zdravje in blagostanje pogosto izhaja iz naSega stanja osebne energi-
je in zavesti. S tem povezano je samospoznanje, samozavedanje in upravijanje s
svojo energijo in ¢asom neke vrste nuja za posameznikov osebni in poslovni uspeh.
Na predavaniju dr. Kristine Knific bomo spoznali nekaj preprostih nacinov in tehnik
za izboljSanje osebnega stanja in upravijanja s svojo energijo in casom.

Cetrtek, 2.3. 2017 ob 19.30,

Petek, 3.3. 2017 ob 17.00
Individualni pogovori in svetovanja pri soo¢anju z osebnimi, medgeneracijskimi in
Zivljenjskimi izzivi - dr. Kristina Knific.
Prijave sprejemamo na e-naslov resitve@Iuniverza.si (prvi prosti termini zaradi
zasedenosti na voljo v aprilu).

*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@Iluniverza.si
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ne nalozbe: 9.1. Aktivno vklju¢evanje, vkljuéno s spodbujanjem enakih moZnosti in dejavnega
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PONAVLJAJOCE SE AKTIVNOSTI

Prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Vsak ponedeljek ob 17.00

Kvackanje. Ritmicno in ponavljajoce se kvackanje pomirja in osvobaja duha. S
pomocjo kvackanja boste poskrbeli tudi za boljSe poCutje, izboljSali spretnost in
koordinacijo. Delavnice vodi Tatjana Jerangic.

Ponedeljek 6.3.in 20.3. od 18.00 do 20.00

Delavnica za mlade, namenjena mladostnikom nad 12 let. Obetajo se ustvar-
jalne delavnice, zanimive debate, prijetno druzenje z vrstniki ter pogovori za
bolj$o samopodobo, razvijanje domigljije in krepitev samozavesti. Sre¢anja vodi
Iris Sober

Ponedeljek 13.3.in 27.3. ob 18.00

Gobe in gobarjenje, konjicek in rekreacija, utrdite svoje znanje na predavanju
0 gobah. Predaval bo Bojan ArzenSek, gobar, amaterski mikolog z ve¢ kot 20
letnimi izkuSnjami na podro&ju gobarstva, soavtor dveh slovenskih knjig o go-
bah.

Vsak torek ob 8.00 do 10.00

Slovenija moja dezela - za tujce. Brezplacne delavnice za tujce za pomo¢ pri
vkljuCevanju v slovensko druzbo. Spoznavanje slovenske kulture in druzbe,
pridobivanje praktiénih informacij, potrebnih za Zivljenje in delo v Republiki
Sloveniji, seznanjanje z upravnimi postopki za vsakdanje Zivijenje.

Torek 7.3.in 21.3. ob 17.00
Ustvarjalnica-izdelava lesnih miniatur.

Vsako sredo ob 10.00

Medkulturno v Kranju - interaktivne delavnice, kjer pridobivamo nova znanja,
delimo izkusnje, spoznavamo slovensko, orientalsko in drugo folkloro, raziskuje-
mo kulinariCne posebnosti, ustvarjamo ter se predvsem zabavno in koristno
preZivljamo prosti ¢as.

Sreda, 1.3.,15.3. in 29.3. ob 18.00
Petje ljudskih pesmi. Razvedrimo se ob ¢udovitih pesmih, ki ogrejejo srce!

Sreda, 1.3. 0b 9.00 in 15.3. ob 17.00

Z dihanjem do boljSega zdravja. Pri izvajanju vaje se razbremenimo stresov,
se sprostimo in povezemo s seboj. Vadbo vodi Brigita Jevnikar. Posebej vablje-
ni upokojenci.

Sredo 8.3, 22.3. in 29.3, ob 10.00
Ustvarjalne delavnice za vse generacije. DruZenje skupaj z najmlajSimi iz
vrtca.

Cetrtek, 9.3. in 23.3. 2017 ob 18.00
Maketarska delavnica

Vsak Cetrtek ob 12.00

Tehni¢na prva pomoc¢ - raunalnistvo in mobilna telefonija. Pomo¢ pri
uporabi raCunalniskih programov in orodij, spletne poste ter pri reSevanju
problemov uporabe mobilnih telefonov.

ENKRATNI DOGODKI

Prijave na MCK* do zasedbe prostih mest

Sreda, 1.3.2017 ob 18.00

Predavanje: Umetnost preprievanja. Kako razviti, izpopolniti in uporabiti
sposobnost preprievanja, saj z njo lahko dosezemo izjemne rezultate. Predava
Klemen Globo¢nik.

Sreda, 1.3.2017 ob 18.00

Somatski gibi- delavnica ucenja pravilnega gibanja. S predstavitvijo osnov
AEQ, klinicne somatike, se bomo ucili, kako lahko sami odpravimo bole€ine v
hrbtu, vratu, ramenih in rokah, zapestjih. Ozavestili bomo vzroke utesnjenosti
krpalnega kanala in se ucili, kaj sami lahko storimo. Bodite v udobnih oblagilih. S
seboj prinesite podlogo. Delavnico vodi Irena Jugovic. Stevilo mest je omejeno
(10).

Petek, 3.3. 2017 ob 09.45
Predavanje o IKIGAJ—Japonski umetnosti Zivljenja. Predaval bo Marko
Ogris v jedilnici Doma upokojencev Kranj. Vabljeni vsi.

Petek, 3.3. 2017 ob 18.00

Moj ples. Vabimo vas na ples, ki prihaja spontano iz nas in ne potrebuje pred-
znanja, le voljo po prepustitvi. Spremljala nas bo nezna glasba in svetioba sveck.
Potrebujete udobna oblacila, copate, podlogo za sedenje, vodo za pitje in dve
svecki. Delavnico bo vodila Tannja Yrska, univ. dipl. inZ. gozdarstva .

Sobota, 4.3.2017 ob 10.00

Likovna delavnica za otroke. Drustvo rojakov Plava in Gusinja Izvor Kranj, bo
vsako prvo soboto izvajalo likovne delavnice za otroke, pod strokovnim vodstvom
slikarja in prof. lik. kulture Skenderja Bajrovica iz likovne Sole SAB iz Ljubljane.
Otroci bodo na strukturiran nacin spoznali ve¢ razliénih tehnik (risanje, slikanje,
ustvarjanje z glino, kiparjenje,...).

Ponedeljek, 6.3.2017 ob 17.00
Od Layerjeve hiSe do stolpa na Pungartu. ZbiraliS¢e na parkiriScu Jelenov
klanec. Vodi gospod Janko Zupan.

Ponedeljek, 6.3.2017 ob 18.00

Predstavitvena delavnica ¢ujecnosti. Cujecnost (ang. mindfulness) je ena
izmed najbolj obetavnih strategij za ohranjanje in izboljSevanje duSevnega zdra-
vja, ucinkovito orodje za osebnostno rast in psiholosko spoprijemanje s tezava-
mi. Razvijanje ¢ujecnosti ima Stevilne koristi za posameznika: bolj$a skrb zase,
izboljSanje sploSnega pocutja, zmanjSanje dozivljanje stresa,... lzvajalka je mag.
Maja Bajt, univ.dipl. psihologinja.

Torek, 7.3.2017 ob 17.30 do 19.00
Ustvarjalna delavnica. |zdelava darila za dan Zena.

Petek, 10.3.2017 ob 17.30
Spust gregorckov. Zbor pred Medgeneracijskim centrom in odhod proti kanjonu
reke Kokre, kjer bomo skupaj spustili Gregor¢ke v vodo.

*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@Iluniverza.si

Petek, 10.3.2017 ob 18.00

Potopisno predavanje-Carobni Maroko. DrZava na severu Afriske celine
popotnika oara s svojo barvito pokrajino, Cudovitimi razgledi na visoka goro-
vja, slapove, reke, oaze in puScavo. Obiskovalca osvojijo Zivahne medine,
okusna hrana, v piramido zloZene zacimbe, sveZ pomaranéni sok in metin ¢aj.
Predava gospa Olga Pavlin.

Ponedeljek, 13.3.2017 ob 18.00
Meditacija - predstavitev. Vodi jo Maja Kriznar.

Torek, 14.3.2017 ob 17.30

Dihalne vaje in gozdna terapija — v objem Turnograjske. Prakti¢na pred-
stavitev, ki je namenjena vzpostavitvi ravnovesja v ¢loveku in so podpora za
mocnejSe zdravje. Vodita Tannja Yrsa in Brigitta Jevnikar.

Sreda, 15.3.2017 ob 18.00

AstroloSko predavanje. Venera in Mars — klju¢ do ljubezni. Dojemanje
mosSkega in Zenskega principa, ljubezenskega in partnerskega odnosa. Pre-
davanje Tadeja Sinka.

Sreda, 15.3.2017 ob 18.00

Odprta skupina za samopomog, ki jo organizira Slovensko drustvo hospic,
bo namenjena druZenju, medsebojni podpori, sre¢evanju ZalujoCih in priloz-
nost za izmenjavo izkusen;j, pogovor.

Cetrtek, 16.3.2017 ob 18.00
Berimo s srcem-bralna skupina. Delile bomo vtise o knjigah, ki jih ni dovolj
brati le z glavo. Delavnico vodi Sergeja Kovse. Vabljeni!

Petek, 17.3.2017 ob 18.00

Delavnica gibanja z ritmom Samanskega bobna. Zvo¢na kopel s $aman-
skim bobnom je meditacija in popotovanje vase. S seboj prinesite podlogo,
dekco in vodo. Vodi Klara Magri¢ Subic.

Ponedeljek, 20.3. 2017 ob 18.00
Spremeni sebe in spremenil bo$ svoj svet. Predstavitev knjige: »Osebna
zgodba policista«. Avtor Ivan Jurgec.

Torek, 21.3.2017 ob 17.00

Od pogovora k dogovoru. Tema skupinskega dela je namenjena ucenju
dobre in smiselne komunikacije v druzini. UCili se bomo pogovarjati neposre-
dno, jasno in odprto v enakopravnem odnosu do sogovornika. Pogovor bo
vodila Nevenka Ropret, univ. dipl. soc. delavka iz ZdruZenja Humane.

Cetrtek, 23.3.2017 ob 18.00

Institucionalno varstvo za starejSe. Spoznanje, da nismo ve¢ sposobni
poskrbeti za vse svoje zivljenjske potrebe lahko pri starem Cloveku ali njego-
vih sorodnikih povzrodi strah in negotovost, kako zagotoviti ustrezno oskrbo,
najveckrat pa vpradanje: »Ali bo potrebno oditi v dom?«. Na vsa ta vpradanja
in dileme vam bo na sre¢anju odgovorila socialna delavka Bojana Petrovic, ki
vam bo tudi predstavila Dom upokojencev Kranj.

PridrZzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu



) AU A KRAN.

LJUDSKA UNIVERZ:

Starsevstvo - ni pa nike!

StarsSevstvo, ki e malo ni lahka naloga, lahko
popestrimo s prijetnimi srecanji, kjer:

Srecanja bo vodil izkusen strokovnjak. S skupnimi
moc¢mi bomo nasli poti in resitve, ki so marsikomu
skrite.

V casu srecanja bomo poskrbeli, da se bodo vasi
otroci lahko razvedrili na ustvarjalni delavnici.

S srecanji pricnemo v februarju. Toplo vabljeni!

Se razvedrimo

Odlozimo skrbi in bremena

*Prijave na MCK: 041 724 134 ali mck-prijava@Iluniverza.si

BITI STARS JE POSLANSTVO.

Pomoc in podpora starSem pri vzgoji. Na poglobljen
in oseben nacin se bomo srecevali s starSevsko vlo-
go. Osvetlili bomo morebitna vprasanja in stiske, ki
se nam porajajo v vlogi starsa. lzmenjevali bomo
osebne izkusnje, predloge.

Vsaki¢ bo predstavljena razli¢na vsebina iz podrocja
vzgoje, star$evstva. Pogovor bo vodila Natasa Stu-
par Jarovi¢ uni. dipl. pedagoginja, spec. na podrocju
predsolske vzgoje.

Torek, 14.3.2017 ob 17.30
Starsevstvo - ni panike!
Na srecanju se bomo pogovarjali o vzgojnih stilih.

Torek, 28.3.2017 ob 17.30
StarSevstvo - ni panike!
Na sreanju se bomo pogovarjali o postavljanju meja.

STARSI PRIDITE SKUPAJ Z OTROCI, SAJ BODO V
TEM CASU USTVARIJALI IN UZIVALI NA DELAVNICI.

Torek, 14.3.2017 ob 17.30
Druzabne igre za otroke: Ugani kdo si.

Torek, 28.3.2017 ob 17.30

Ustvarjalna delavnica: izdelava origami lokvanja. Origa-
mi je japonska umetnost, pri kateri prelagamo papir v
doloceno skulpturo.




