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VADBA ZA ZDRAVO
HRBTENICO

Program JANUAR 2026

Prijave na brezplačne aktivnosti so obvezne:

OBČINA ŠENČUR

Torek, 6. 1. 2026 od 8.30 do 10.00
Torek, 13. 1. 2026 od 8.30 do 10.00
Torek, 20. 1. 2026 od 8.30 do 10.00
Torek, 27. 1. 2026 od 8.30 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-dvorana

Petek, 30. 1. 2026 od 10.00 do 12.00
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-sejna soba

Zdrava hrbtenica ni le pomembna za udobje
vsakdanjega življenja, temveč je tudi ključna
za dolgoživost in kvaliteto življenja. 

Na vadbi bomo skozi nežne, a učinkovite vaje
krepili mišice trupa, sproščali zakrčenost ter
izboljševali držo. Poseben poudarek bo na
pravilnem dihanju, zavedanju telesa in
tehnikah, ki jih lahko varno izvajate tudi doma,
da vam bo vaša hrbtenica dolgoročno
hvaležna.

Vadba ni namenjena le telesnemu zdravju – je
tudi prijeten prostor za druženje, izmenjavo
izkušenj, sproščen klepet in kratek odmik od
vsakodnevnega tempa. Primerna je za vse
starosti in stopnje pripravljenosti, saj vsakdo
vadi v svojem tempu.

Vaše telo vam bo hvaležno.

Lokacije

Dom Krajanov Šenčur: Kranjska cesta 2
Medgeneracijski center Šenčur: Pipanova cesta 2

CKZ: Kako tehnologija
kroji naše zdravje

Predavanje raziskuje, kako vsakodnevna
uporaba elektronskih naprav – od pametnih
telefonov do tablic – vpliva na telesno in
duševno zdravje, zlasti prek modre svetlobe,
pretirane uporabe in digitalnega stresa. 
Hkrati predstavi prednosti in pasti e-
zdravstvenih aplikacij, kot sta ZVEM in e-
napotnice, ter pokaže, kako tehnologija
preoblikuje naš odnos do zdravja in
zdravstvenih storitev.

https://www.luniverza.si/medgeneracijsko-sodelovanje/preddvor


Torek, 6. 1. 2026 od 16.00 do 18.00 
Torek, 20. 1. 2026 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-sejna soba

MUZICIRAJMO SKUPAJ

USTVARJALNA
DELAVNICA

Sreda, 21. 1. 2026 od 16.00 do 19.00
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-sejna soba

Prisrčno vabljeni na barvito in navdihujočo
ustvarjalno delavnico iz krep papirja, kjer
bomo s preprostimi materiali ustvarili čudovite
dekoracije, cvetlice in druge domiselne
izdelke.
Delo z rokami ni samo zabavno – je tudi
odličen način za urjenje finomotorike,
spretnosti, fokusa in koncentracije. Ob
oblikovanju in sestavljanju se umirimo,
preusmerimo pozornost v ustvarjalni proces
in prepustimo domišljiji, da nas vodi.

Delavnica je primerna tako za začetnike kot
za tiste, ki že radi ustvarjate.

JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 5. 1. 2026 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-sejna soba

Začnite novo leto z nežno, a izjemno
učinkovito jogo obraza, ki jo vodi izkušena
energoterapevtka. Gre za vadbo, ki daleč
presega običajno krepitev obraznih mišic – je
celostna praksa, ki nam lahko koristi v
številnih situacijah.

Skozi tehnike dihanja, sproščanja, masaže in
aktivacije obraznih mišic bomo izboljševali
tonus, prekrvavitev in sijaj kože, hkrati pa
poskrbeli tudi za zmanjšanje napetosti,
stresnih odzivov in čustvenih blokad. Joga
obraza deluje terapevtsko: umirja živčni
sistem, krepi občutek prisotnosti in spodbuja
notranje ravnovesje.

Vabljeni, da si podarite čas za sprostitev,
toplino in globlje zavedanje sebe. Vaš obraz,
um in telo vam bodo hvaležni.

Pridružite se aktivnosti citrark in kitaristk, kjer
soustvarjamo glasbo, spoznavamo druge
glasbenice in skupaj oživljamo bogato
glasbeno kulturno dediščino. Če igrate citre
ali kitaro je to priložnost, da se vključite, delite
melodije in uživate v skupnem muziciranju.

Ponedeljek, 19. 1. 2026 od 9.00-10.00 
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-sejna soba

UMOVADBA

Umovadba je preprosta in učinkovita vadba za
ohranjanje kognitivnih sposobnosti, izboljšanje
pomnjenja ter preprečevanje demence in
drugih težav s spominom. 

Kot telo potrebuje fizično gibanje za zdravje,
tako tudi možgani potrebujejo redno "vadbo",
da ostanejo vitalni in hitri.

NOVO: JOGA

Sreda, 14. 1. 2026 od 19.00 do 20.30
Lokacija: Dom krajanov Šenčur-dvorana

S ponavljajočimi vajami, različnimi vrstami
dihanja in meditacijo se izboljša krvni obtok
ter delovanje živčnega, imunskega in
hormonskega sistema, kar pripomore k
krepitvi telesa na fizični, mentalni in duhovni
ravni. Vadba pomaga tudi pri sproščanju
napetosti, uravnavanju stresa in dvigu
energije, zato je primerna za vsakogar, ki si
želi več ravnovesja in notranjega miru.
Z seboj imejte blazino za udobje ter pijačo za
hidracijo, da bo vaša praksa še prijetnejša.


