JOGA OBRAZA

Ponedeljek, 22. 9. 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.

) Primerna je za vse generacije — od
mladih do starejdih in ne zahteva nobenih
predhodnih izkusen;.

DIGITALNA
FOTOGRAFIJA

Cetrtek, 18. 9. 2025 od 9.00 do 11.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Pridruzite se naSi delavnici digitalne
fotografije, kjer boste spoznali osnovne
tehnike fotografiranja, od pravilne uporabe
naprave do izboljSanja kompozicije in
osvetlitve. Naucili se boste, kako ujeti pravi
trenutek in kako urejati svoje fotografije za
popoln konéni rezultat.

Prijave: 04 280 48 00

INFORMACIJE IN
PRIJAVE

Prijave na brezpla¢ne aktivnosti so
obvezne.
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Torek, 9. 9. 2025 od 8.30 do 10.00

Torek, 16. 9. 2025 od 8.30 do 10.00

Torek, 23. 9. 2025 od 8.30 do 10.00

Torek, 30. 9. 2025 od 8.30 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur - dvorana

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

Redna vadba, osredotoena na hrbtenico,
pomaga ohranjati  gibljivost, zmanjsati
boleCine in preprediti resnejSe tezave, ki lahko
vplivajo na vaSo sposobnost gibanja in
uzivanja v zivljenju.

MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 9. 9. 2025 od 16.00 do 18.00
Torek, 23. 9. 2024 od 16.00 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur- sejna soba

UMOVADBA

Ponedeljek, 15. 9. 2025 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur-sejna soba

Umovadba je preprosta in u€inkovita vadba za
ranjanje kognitivnih sposobnosti, izboljSanje
pomnjenja 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,

. reSevanje logi¢nih nalog,

. naloge za izboljSanje koncentracije,

. dejavnosti, ki spodbujajo  kreativho
razmisljanje.

POHOD NA STEFANJO
GORO

Cetrtek, 4. 9. 2025 od 9.00 do 12.00
Lokacija: Zbor pred samostanom v
Adergasu

Pridruzite se nam na pohodu in naredite nekaj
dobrega za vase psihofizi¢no zdravje.
Svetujemo, da imate s seboj primerno obutev
in vodo.

GOZDNA KOPEL

éetrtek, 11. 9. 2025 od 17.00 do 20.00
Lokacija: Senéurska gmajna

Gozdna terapija ali gozdna kopel je metoda, kjer
na umirjenem sprehodu v gozd ali drugo
naravno okolje vzpostavimo stik z naravo,
poglobimo odnos z njo in se okopamo v njenih
elementih, tako da narava lahko podpre nase
dobro podutje na ve€ ravneh, in vpliva na nase
telo, um, Custva in energijo.

Gozdna terapija je primerna za vse, Ki (ste):

. preobremenjeni s stresom,

. vecino Casa prezivite v zaprtih prostorih,

. iSCete naravno preventivo pred boleznimi
sodobnega Casa,

. potrebujete naravno podporo klasi€énemu
zdravljenju,

. doziveli izgorelost, lazje oblike depresije ipd.,

. iSCete ravnovesje za telesno, mentalno in
Custveno dobro podutje,

. bi se radi ponovno povezali s seboj in
drugimi,

. raziskujete smisel, svoje mesto in viogo v
tem svetu,

. bi radi dobili odgovore, kam in kako naprej,

. zelite podpreti naravo in dejavnosti, ki jo
podpirajo,

. ter okoljske aktiviste,
radovedne in skeptiCne.

ljubitelje narave,



