JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 20. 10. 2025 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Joga obraza ni le vadba za bolj napeto in
mladostno kozo — je celostna terapevtska
praksa, ki deluje globlje, kot si morda
predstavljamo. Z neznimi, a ciljanimi vajami
spodbudimo obrazne miSice, Ziv€evje, limfni
sistem in krvni obtok, kar vpliva na celotno
telo.

Vse v telesu je povezano — obraz odraza nase
notranje stanje. Napetosti v Celjusti, mr§¢enje
obrvi ali poveSene veke so pogosto odraz
stresa, utrujenosti ali Custvenih bremen. Z
redno vadbo joge obraza:

. spros¢amo nakopi¢eno napetost,

. uravnavamo notranje ravnovesje,

. spodbujamo naravne regenerativne
procese,

. vplivamo na boljSo prebavo, dihanje,
spanec in Se vec.

+E] Primerna je za vse generacije — od
mladih do starejdih in ne zahteva nobenih
predhodnih izkusen;.
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reda, 8. 10. 2025 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Medgeneracijski center Senéur

Potrebujete pomoC€ pri uporabi telefona,
tablice ali racunalnika?

Pridite v Medgeneracijski center Sendur —
skupaj bomo poiskali reSitve in vas naucili

uporabnih trikov.
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Prijave: 04 280 48 00
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Prijave na brezpla¢ne aktivnosti so
obvezne.
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tel:042804825

Torek, 7. 10. 2025 od 8.30 do 10.00

Torek, 14. 10. 2025 od 8.30 do 10.00
Torek, 21. 10. 2025 od 8.30 do 10.00
Torek, 28. 10. 2025 od 8.30 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur - dvorana

Zdrava hrbtenica ni le pomembna za udobje
vsakdanjega zivljenja, temvec€ je tudi kljuCna
za dolgozivost in kvaliteto zivljenja.

Redna vadba, osredotoéena na hrbtenico,
pomaga ohranjati  gibljivost, zmanjSati
bolecine in prepreciti resnejSe tezave, ki lahko
vplivajo na vaSo sposobnost gibanja in
uzivanja v zivljenju.

MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 7. 10. 2025 od 16.00 do 18.00
Torek, 21. 10. 2024 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur- sejna soba

UMOVADBA

Ponedeljek, 13. 10. 2025 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Umovadba je preprosta in u€inkovita vadba za
ohranjanje kognitivnih sposobnosti, izboljSanje
mnjenja ter prepreCevanje demence in
drugih tezav s spominom.

Kot telo potrebuje fizi€no gibanje za zdravije,
tako tudi mozgani potrebujejo redno "vadbo",
da ostanejo vitalni in hitri.

Med vadbo se boste osredotodili na razliéne
miselne izzive, kot so:

. spominske igre,

. resSevanje logi¢nih nalog,

. naloge za izboljSanje koncentracije,

. dejavnosti, ki spodbujajo  kreativho
razmisljanje.

AKTIVNI PETEK:
CENTER ZA KREPITEV
ZDRAVJA

Petek, 24. 10. 2025 od 10.00 do 12.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-dvorana

Namen aktivnosti je zgodnje odkrivanje
zmanjSane telesne zmogljivosti, tveganja za
padec in podpora pri ohranjanju varnega,
aktivnega Zivljenjskega sloga. UdelezZenci
bodo imeli tudi moznost opraviti 6-minutni test
hoje, ki sluzi kot pokazatelj telesne
zmogljivosti in vzdrzljivosti.

USTVARJALNA
DELAVNICA

Sreda, 8. 10. 2025 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

V tej delavnici bomo spoznali tehniko izdelave
roz, ki bodo popestrile vas dom, darila ali pa jih
lahko uporabite kot del dekoracije za posebne
priloZznosti. Naucili se bomo, kako iz preprostih
materialov ustvariti pravo umetnost, ki bo ostala
lepa skozi vse leto. In najboljSe? Krep papir je
izjemno vsestranski, zato boste lahko izdelali
roze vseh oblik in barv!

Zagotavljamo, da bo delavnica polna ustvarjalne

energije, smeha in seveda — roz, ki bodo vase
srce napolnile s pozitivno energijo! !

BRANJE NA GLAS

Petek, 3. 10. 2025 od 16.30 do 18.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Pridruzi se nam na posebnem dogodku, kjer
bomo skupaj delili besede, misli in zgodbe! LJ

Vabljeni, da prinesete nekaj svojega — naj bo to
odlomek iz vase najljubse knjige, pesem, ki vas
navdihuje, ali pa celo vaSe lastno besedilo. Gre
za prostor, kjer vsakdo lahko deli tisto, kar ga
dotika, kar ga navdusSuje, ali pa preprosto
besede, ki jih zeli deliti s tistimi, ki imajo radi
literaturo. =



