VADBA ZA ZDRAVO
HRBTENICO

Torek, 3. 2. 2026 od 8.30 do 10.00
Torek, 10. 2. 2026 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.

Na vadbi bomo skozi nezne, a ucinkovite vaje
krepili miSice trupa, sproscali zakréenost ter
izboljSevali drzo. Poseben poudarek bo na
pravinem dihanju, zavedanju telesa in
tehnikah, ki jih lahko varno izvajate tudi doma,
da vam bo vaSa hrbtenica dolgorocno
hvalezna.

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

Vase telo vam bo hvalezno.

VADBA S
KINEZIOLOGINJO (CKZ)

Petek, 20. 2. 2026 od 10.00 do 12.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-dvorana

Vabljeni na vadbo za hrbtenico, ki poteka pod
strokovnim vodstvom kineziologinje iz Centra
za krepitev zdravja Kranj in je namenjena
izboljSanju gibljivosti, moci in stabilnosti
hrbtenice. Vadba vkljuuje skrbno izbrane in
varne vaje, ki pomagajo razbremeniti
hrbtenico, izboljSati telesno drzo ter okrepiti
miSice, ki so kljuéne za zdravo in ucinkovito
gibanje v vsakdanjem Zivljenju.

INFORMACILJE IN PRIJAVE

Lokacije

Dom Krajanov Senéur: Kranjska cesta 2
Medgeneracijski center Sencur: Pipanova cesta 2

VeC informacij o
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JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 16. 2. 2026 od 18.30 do 20.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Skozi tehnike dihanja, spros¢anja, masaze in
aktivacije obraznih misic bomo izboljSevali
tonus, prekrvavitev in sijaj koze, hkrati pa
poskrbeli tudi za zmanjSanje napetosti,
stresnih odzivov in Custvenih blokad.

Novo: VAJE CUJECNOSTI

Sobota, 21. 2. 2026 od 15.30 do 17.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Se vam zdi, da vas misli v€asih preplavijo?
Da ste pogosto napeti, utrujeni ali pod
stresom — tudi takrat, ko bi si Zzeleli miru? Da
tezko zares zadihate in se ustavite?

Vabljeni na predavanje, kjer boste spoznali
preproste vaje Cujecnosti, ki pomagajo umiriti
misli, sprostiti telo in ustvariti ve¢ notranjega
miru v vsakdanjem Zivljenju.

To niso zapletene tehnike in ne zahtevajo
posebnega predznanja. Gre za kratke, nezne
vaje, ki jih lahko uporabite takrat, ko vam je
najtezje — doma, v sluzbi ali sredi napornega
dne.

USTVARJALNA
DELAVNICA

Sreda, 11. 2. 2026 od 16.00 do 19.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Prisréno vabljeni na barvito in navdihujoCo
ustvarjalno delavnico iz krep papirja, kjer
bomo s preprostimi materiali ustvarili Cudovite
dekoracije, cvetlice in druge domiselne
izdelke.

Delo z rokami ni samo zabavno — je tudi
odlicen nacin za urjenje finomotorike,
spretnosti, fokusa in koncentracije. Ob
oblikovanju in sestavljanju se umirimo,
preusmerimo pozornost v ustvarjalni proces
in prepustimo domisljiji, da nas vodi.

Delavnica je primerna tako za zacetnike kot
za tiste, ki ze radi ustvarjate.

MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 3. 2. 2026 od 16.00 do 18.00
Torek, 17. 2. 2026 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Pridruzite se aktivnosti citrark in kitaristk, kjer
soustvarjamo glasbo, spoznavamo druge
glasbenice in skupaj oZivlamo bogato
glasbeno kulturno dedisgino. Ce igrate citre
ali kitaro je to priloZznost, da se vklju€ite, delite
melodije in uzivate v skupnem muziciranju.

NOVO: JOGA

Sreda, 11. 2. 2026 od 19.00 do 20.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-dvorana

S ponavljajo€imi vajami, razli€nimi vrstami
dihanja in meditacijo se izboljSa krvni obtok
ter delovanje Ziv€nega, imunskega in
hormonskega sistema, kar pripomore k
krepitvi telesa na fizi€ni, mentalni in duhovni
ravni. Vadba pomaga tudi pri sproscanju
napetosti, uravnavanju stresa in dvigu
energije, zato je primerna za vsakogar, ki si
Zeli ve€ ravnovesja in notranjega miru.

Z seboj imejte blazino za udobje ter pijaco za
hidracijo, da bo vaa praksa Se prijetnej3a.

UMOVADBA

Ponedeljek, 16. 2. 2026 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

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

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




