KULTURNE, AKTIVIZACNI CENTRUM PRO SENIORY
Socialni sluzby Praha 9, z. u.
Harrachovska 422/2, Praha 9 — Prosek, www.ssspraha9.cz
tel.: 724 905 785, 286582298, e-mail: dunderova@ssspraha9.cz

Pravidelné kurzy, které se konaji kazdy tyden, vzdy ve stejny den i Cas:

Pondélky:
Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4 7:50 — 8:50
Angli¢tina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K& 9:00 —10:00
Némc¢ina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Angli¢tina se Zuzkou pro upiné zacateCniky /lekce - 50 K& 11:00 — 12:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 12:30 — 13:30
Francouzstina pro uplné zacateéniky se zkuSenou lektorkou /lekce - 50 K¢& 14.00 — 15:00
9. 3. Klub seniort — kardiakl (setkani) 14:30 — 16:00
Uterky:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura pro seniory — kompletni péce, 400 K& (nutno objednat) 8:30 — 14.30
Angli¢étina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanecni hodina s Jarkou (pokro€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 9:30-11:00
Country tance pro zacateéniky — nacvik kolektivnich tanc 11:15-12:15
Tradic¢ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma 12:30 — 13:30
Cvi€eni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma 14:00 — 15:00
Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancl s lektorkou 15:15-17:00
Stredy:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150 K¢) 9:00 —14.00
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cviéeni. Od14. 1.  9:30 — 10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita&, notebook... 11:00 - 12:30
Cviceni na pater. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30 K& 11:00 — 11:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Rukodélné, techniky, dekorace z pfirodnin, koralkd, apod.  14:45 — 16:00
11. 3. a 25. 3., povidani o vife a zivoté. Pfibéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133. 16:30 — 18:00
Ctvrtky:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi€éovani paméti . 9:00-10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou 10:00 — 11:30
Trénink, procvi€ovani paméti . 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
MozZnost vyuziti pocitaCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Patky:
Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50

Masaze pro seniory - zada, Sije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)



Prednasky, besedy vzdy ve stredu:

Stieda 4. 3. 2026
.Beseda s Policie CR: Osobni bezpec¢nost seniori v bézném zivoté 13:00 — 14:30

Stieda 11. 3. 2026
| Beseda s historikem Naprstkova muzea: Cestovatelé historie — Josef Korensky 13:00 — 14:30

Stieda 18. 3. 2026
Pfegr)ééka, besgda se spisovatelem, historikem, panem FrantiSkem Nekovarem:
POCATKY PRAZSKEHO HRADU 13:00 — 14:30

Stieda 25. 3. 2026 o
Prednaska, beseda s Tomasem Bezouskou: PRAZSKE POHROMY 13:00 — 14:30

Dalsi akce:

Ctvrtek 12. 3. 2026
Zpivani na Proseku — pisnic¢ky s promitanim textd za doprovodu tfi kytar 14:30 — 15:30

Ctvrtek 19. 3. 2026
DEN PRO PAMET: Testovani paméti, zamérené na prevenci, v€asnou diagnostiku poruch
¢i onemocnéni. Individualni sezeni, zdarma. Zajemci, hlaste se prosim! 14:00 - 17:00

Vychazky, komentovana prohlidky:

3. 2026
Komentovana prohlidka skleniki v Botanické zahradé Na Slupi 16, Praha 1.

Sraz na misté v 10:45 hod., vstupné 65 K¢. Zajemci, hlaste se prosim!

Patek 13

Patek 27. 3. 2026

Pochod pro mozek 2026, celostatni akce pod zastitou pani Evy Paviové. Trasa

%@ Pochod Letenskymi sady k Letohradku Kinskych, 5,8 km. Sraz v 10 hod.

;H‘;ﬁ"- na rohu Dukelskych Hrdinu a Skalecké ul.. Podpoime nezbytnost
pohybu pro spravné fungovani mozku!




