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SSU: Delavnica e-Zvem

Cetrtek, 7. 5. 2026 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Medgeneracijski center Senéur

Na delavnici boste:
. spoznali, kako vzpostaviti in uporabljati

NOVO VADBA ZA aplikacijo eZvem,
VlTALNOST . izvedeli, kako se naro iti na pregled z

e-napotnico preko spleta,
. poiskali ¢akalne dobe za zdravstvene
storitve.

Ponedeljek, 11. 5. 2026 od 9.00 do 10.00
Ponedeljek, 25. 5. 2026 od 9.00 do 10.00

Lokacija: Dom krajanov Senéur-dvorana Prijave: 04 280 48 00

informator@luniverza.si
Vadba za vitalnost je namenjena izboljSanju
sploSnega pocutja, vedji telesni energiji in INFORMACUE IN PRIJAVE

ohranjanju gibljivosti v vsakdanjem Zivljenju.
Lokacije

. - =20 q . Dom Krajanov Senéur: Kranjska cesta 2
Skozi nezne, a ucinkovite vaje bomo Medgeneracijski center Senéur: Pipanova cesta 2

aktivirali celo telo, krepili miSicno mo¢,
izboljSevali ravnotezje ter spodbujali boljSo

: : Ve€ informacij o
telesno pripravljenost.

programu -
Poseben poudarek bo na sproScenem . . . . VECGENERACIJSKI CENTER
gibanju, pravilnem dihanju in zavedanju Prijave na brezplatne aktivnosti so obvezne: GORENJSKE +
telesa, kar pomaga pri zmanjSevanju
napetosti in vegji lahkotnosti gibanja. E-prijavnica Program MAJ 2026

Vaje so preproste in primerne za vse, hkrati . 04/280 48 25 in 041724 134 o OBCINA §ENEUR

pa jih je mogofe varno vklju€iti tudi v
domaco prakso, da vitalnost ohranjamo ><] MCK-PRIJAVA@LUNIVERZA.SI

d0|gOI”OénO in vsak dan znova. Projekt delno sofinancirata ministrstvo ter EU, in sicer iz ESS+. Projekt je sofinanciran iz
PEKP 2021-2027, cilja politike 4 »Bolj socialna in vkljuéujo¢a Evropa za izvajanje
evropskega stebra socialnih pravic«, prednostne naloge 7 »Dolgotrajna oskrba in
zdravje ter socialna vklju¢enost«, specificnega cilja ESO4.12 »Spodbujanje socialnega
vklju€evanja oseb, izpostavljenih tveganju revscine ali socialni izklju¢enosti, vkljuéno z

najbolj ogrozenimi osebami in otroki«. WWW.LUNIVERZA.SI


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

PREDAVANJE:
Kdo sem, ko sem?

Cetrtek, 21. 5. 2026 od 17.00 do 18.30
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Kako ostati zvest sebi in hkrati graditi pristne
odnose? Delavnica raziskuje ravnovesje med
»jaz« in »mi«, prepoznavanje odzivov na
stres, kot sta ugajanje in podrejanje, ter stik z
lastno avtenti¢nostjo v odnosih.

Skozi razmislek, preprosta vprasanja za
samoevalvacijo in nezne sprostitvene tehnike
boste odkrivali svoje potrebe, meje in notranjo
resnico v kontekstu druzinskih in druzbenih
odnosov.

Za veC jasnosti, notranjega miru in lahkotnejse
bivanje s seboj in drugimi.

UMOVADBA

Ponedeljek, 18. 5. 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.

USTVARJALNA
DELAVNICA

Sreda, 20. 5. 2026 od 16.00 do 18.00
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 zacCetnike kot
za tiste, ki ze radi ustvarjate.

MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 5. 5. 2026 od 16.00 do 18.00
Torek, 19. 5. 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.

JOGA

Sreda, 27. 5. 2026 od 19.00 do 20.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-dvorana

Joga je celostna vadba, ki s pomocdjo
ponavljajoCih se gibov, razlicnih dihalnih
tehnik in meditacije blagodejno vpliva na telo
in um. Redna praksa izboljSuje krvni obtok ter
podpira delovanje Ziv€énega, imunskega in
hormonskega sistema, kar prispeva k
boljSemu sploSnemu zdravju. Poleg tega
pomaga pri krepitvi miSic, povec€anju
gibljivosti in izboljSanju telesne drze.

Ena izmed kljuénih prednosti joge je njena
sposobnost, da povezuje fizicno aktivnost z
umirjanjem misli. Skozi zavestno dihanje in
osredotoCenost na gibanje se postopoma
zmanjSujeta napetost in stres, kar vodi do
globlje sprostitve in boljSega psihiChega
pocutja.

Za Cim bolj prijetno izkusnjo je priporocljivo,
da s seboj prinesete blazino, ki bo zagotovila
udobje med vajami, ter pijaCo za ustrezno
hidracijo. Tako bo vaSa vadba 3Se bolj
sproscena in prijetna, hkrati pa boste lahko v
celoti izkoristili vse koristi, ki jih joga ponuja
za telo, um in splosno dobro pocutje.
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