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JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 17. 11. 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;.

CKZ: ZADIHAJMO
LAZJE

etek, 28. 11. 2025 od 10.00 do 12.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Ste tudi vi Ze naveliCani prehladov, kaslja in
zamasenega nosu?

Pridruzite se nam na prijetni delavnici, kjer
bomo na enostaven in razumljiv nacin
spregovorili o tem, kako lahko sami poskrbimo
za zasCito svojih dihal. Delavnica je
namenjena vsem, Ki Zelijo ostati zdravi in bolje
razumeti, kako se ubraniti sezonskih virusov.
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Torek, 4. 11. 2025 od 8.30 do 10.00

Torek, 11. 11. 2025 od 8.30 do 10.00
Torek, 18. 11. 2025 od 8.30 do 10.00
Torek, 25. 11. 2025 od 8.30 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur - dvorana

Zdrava hrbtenica ni le pomembna za udobje
vsakdanjega Zivljenja, temvec€ je tudi klju¢na
za dolgozivost in kvaliteto Zivljenja.

Redna vadba, osredotodena na hrbtenico,
pomaga ohranjati  gibljivost, zmanj3ati
bolecCine in preprediti resnejSe tezave, ki lahko
vplivajo na vaSo sposobnost gibanja in
uzivanja v Zivljenju.

S pravilno vadbo ohranjate hrbtenico elasti¢no
in gibéno, kar vam omogoca boljSe pohode,
daljSe sprehode in vecjo energijo za
vsakodnevne naloge. Tudi kasneje v Zivljenju
boste lazje ohranjali neodvisnost in aktivnost.

Skrbite za svojo hrbtenico danes, da boste
jutri uzivali v polnem zdravju!

UMOVADBA

Ponedeljek, 17. 11. 2025 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Umovadba je preprosta in uc€inkovita vadba za
njanje kognitivnih sposobnosti, izboljSanje
pomnjenja ter prepreCevanje demence in
drugih teZav s spominom.

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

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

. spominske igre,

. reSevanje logi¢nih nalog,
. naloge za izboljSanje koncentracije,
spodbujajo

. dejavnosti, ki kreativno

razmisljanje.

DIGITALNA PRVA
POMOC

Cetrtek, 27. 11. 2025 od 9.00 do 11.00
Lokacija: Medgeneracijski center Senéur

Na tej delavnici bomo skupaj raziskali:
. kako enostavno narociti recept ali pregled
prek spleta,
. kako varno dostopati do  svojih
zdravstvenih podatkov,
. in kako digitalna orodja lahko olaj$ajo
vsakodnevno skrb za zdravije.

Ni pomembno, koliko ze znate o tehnologiji —
dovolj je radovednost in odprtost za nove
moznosti. Pridite, vpra$ajte, poskusite in se
prepriCajte, da “digitalizacija” ni nekaj “za
druge”, ampak lahko koristi tudi vam. H
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MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 4. 11. 2025 od 16.00 do 18.00
Torek, 18. 11. 2024 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur- sejna soba

Moci so zdruZzile ljubiteljske kitaristke in
citrarke. Lepo vabljeni, da se jim pridruzite,
da skupaj ustvarite glasbo za svoje veselje in
veselje drugih.



