POHOD IN DRUZENJE

Cetrtek, 6. 6. 2024 od 9.00 do 11.00 5
Lokacija: Zbor pred Domom krajanov Sencur

Vabimo vas, da se pridruZite naSemu pohodu,
namenjenemu spodbujanju zdravega nacina Zi-
vljenja in dobrobiti telesa ter duha.

Hoja je ena najbolj dostopnih in ucinkovitih oblik
telesne aktivnosti, ki ima Stevilne pozitivne ucinke
na nase zdravje.

Pohod v naravi prinasa Stevilne koristi za telo in
duo. Hoja na svezem zraku krepi sréno-Zilni
sistem, izboljSuje telesno pripravljenost ter povecu-
je vzdrZljivost. Poleg tega gibanje v naravi zmanj-
Suje stres, izboljSuje razpoloZenje in krepi imunski
sistem. Son¢na svetloba in svez zrak pozitivno vpli-
vata na naSe pocCutje, medtem ko prijetna druzba in
klepet ob poti dodatno poskrbita za sprostitev in
veselje.

Priloznost za povezovanje: Druzenje med poho-
dom je odli¢na priloZnost, da spoznate nove prijate-
lje, delite svoje izkusnje in zgodbe ter se medseboj-
no spodbudite k zdravemu nacinu Zivljenja.
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OBVEZNE PRIJAVE: 04 280 48 25 ali
mck-prijava@luniverza.si

POCITNISKE AKTIVNOSTI ZA OTROKE

V Senéurju bomo s sofinanciranjem Obgine Sen-
cur v letu 2024 izvajali poCitniSke aktivnosti za
otroke.

Pocitniske aktivnosti so namenjene otrokom iz
obcine Sencur, starim od 6 do 12 let. Izvajale se
bodo v terminu od 26. 6. do 28. 6. 2024.

Otroci se bodo v druzbi novih prijateljev zabavali v
ustvarjalnih, kulinari¢nih, Sportnih delavnicah, se
tudi kaj novega naucili v poucnih uricah, preZiveli
¢as v naravi in Se in Se.

V€ informacij poisCite na spletni strani Ljudske
univerze Kranj: https://www.luniverza.si/pocitniske
-aktivnosti-za-otroke/sencur

PRIJAVE: od 10. 6. 2024 od 9.00 naprej na e-
naslov obcani@Iluniverza.si
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AKTIVNOSTI SO NAMENJENE OBCANOM

PROGRAM
MEDGENERACIJSKEGA
SODELOVANJA
JUNIJ 2024

Prosimo za prijave na
04 280 48 25 ali
mck-prijava@luniverza.si

PridrZujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.
Udelezba na aktivnostih je na lastno odgovornost.


mailto:obcani@luniverza.si

VADBA ZA ZDRAVO HRBTENICO

Torek, 4.6.2024 od 8.30 do 10.00

Torek, 11. 6. 2024 od 8.30 do 10.00
Torek, 18. 6. 2024 od 8.30 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Senéur - dvorana

Za vas smo pripravili vadbo izbranih enostavnih vaj
za prozno hrbtenico, ki vplivajo na nase telesno in
psihicno poCutje, s katerimi bo vaSe telo zadihalo in
se osvobodilo bolecin.

Redna vadba za hrbtenico prinaSa Stevilne blago-
dejne ucinke. Pravilna drZa, ki se je boste naucili
med vajami, zmanjSuje pritisk na hrbtenico in s tem
preprecuje ali lajsa boleCine v krizu in vratu. Krepi-
tev hrbtnih misic pa ne zagotavlja le boljSe podpore
hrbtenici, temveC tudi zmanjSuje tveganje za po-
Skodbe pri vsakodnevnih aktivnostih. Raztezne vaje
izboljSujejo gibljivost, kar omogoca boljSo drZo in
manjSo obremenitev sklepov. Poleg tega vadba
vkljucuje tehnike spro$¢anja, ki pomagajo pri zmanj-
Sevanju stresa, izbolj$anju razpolozenja in splosnem

dobrem pocutju. T $

OBVEZNE PRIJAVE: 04 280 48 25 ali
mck-prijava@luniverza.si

CAS ZA GLASBO

MUZICIRAJMO SKUPAJ

Torek, 11. 6. 2024 od 16.00 do 18.00
Torek, 18. 6. 2024 od 16.Q0 do 18.00
Lokacija: Dom krajanov Sencur- sejna soba

Moci smo zdruzile ljubiteljske kitaristke in citrarke.

Lepo vabljeni, da se nam pridruzite, da skupaj ustvari-
mo glasbo za svoje veselje in veselje drugih.

To bo priloznost, da delite svojo glasbeno strast, se
povezete z drugimi glasbenicami ter se prepustite ¢a-
rom glasbe v prijetnem in sproS¢enem okolju.

OBVEZNE PRIJAVE: 04 280 48 25 ali
mck-prijava@luniverza.si

CAS ZA UMSKO AKTIVNOST

UMOVADBA

Ponedeljek, 17. 6. 2024 od 9.00 do 10.00
Lokacija: Dom krajanov Sencur - sejna soba

Za ohranjanije vitalnosti in miselnih sposobnosti tudi v
poznih letih, moramo poleg telesne aktivnosti skrbeti
tudi za aktivnost nasih mozganov.

Izvajali in naucili se bomo vaje, s katerimi lahko iz-
boljSate spomin, pozornost in hitrost procesiranja
informacij ter omilite usihanje funkcij.
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OBVEZNE PRIJAVE: 04 280 48 25 ali
mck-prijava@luniverza.si



