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

1. 4. 2025- utery

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanecni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zacatecniky — nacvik kolektivnich tancua 11:15-12:15
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradiéni 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 tanctd s lektorkou 15:15-17:00
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 cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cvigeni 9:30-10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 - 12:30

|\ CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chuze... 11:00 — 11:30

& B Prednaska, beseda: Asistencni jednorozec aneb terapeuticky konik pfimo na pokoji!
¥ Léci klidem, teplem a hlavné dotykem 13:00 — 14:30
— Dilnicky Sikovnych rukou: Velikonoc€ni zapichy 14:45 - 16:00

3. 4. 2025 - étvrtek

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 / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -13:00
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: Pfibéhy biblickych zen. Info: 604 989 133 16:30 - 18:00
4. 4. 2025 — patek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 10:00 - 14:30

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

7.4.2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 -10:30
Angli¢tina se Zuzkou pro za¢atec€niky /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici se Zuzkou 12:30 — 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30

8. 4. 2025 - utery

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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 — 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zacatecniky — nacvik kolektivnich tanct 11:15-12:15

Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00



Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma 12:30 — 13:30
Cviceni na zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma 14:00 — 15:00
Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancu s lektorkou 15:15 - 17:00

9. 4. 2025 - stireda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30 -10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 — 12:30
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
Prednaska, beseda: Historie zajimavych svatebnich zvyku a tradic 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: VelikonoCni zajiCek 14:45 - 16:00

10. 4. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi€¢ovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢ 10:00 — 11:30
Trénink, procvi¢ovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
ZPiVANiI NA PROSEKU - prijdte si zazpivat &eské lidové i trampské pisnicky ~ 14:30 — 15:30
Povidani o vife a Zivoté. Téma: pfibéhy biblickych zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00

11. 4. 2025 — patek
~ Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
{Vychazka, komentovana prohlidka Velkoprevorského palace. Sraz v 9:45 hodin,
! £ Velkoprevorské namésti 485, Praha 1 /zdarma. Zajemci, hlaste se prosim! 9:45 -12:30
M Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

14. 4. 2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Angli¢tina se Zuzkou pro zacateCniky /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zaCateCnici se Zuzkou 12:30 — 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30
Klub seniorll — kardiaku (schiize) 14:30 - 16:00
15. 4. 2025 - utery

Zdravotni cvieni 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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00

Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00

Country tance pro zagatecniky — nacvik kolektivnich tanct 11:15-12:15
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdeCné zvani /zdarma 12:30 — 13:30

Cviceni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma 14:00 — 15:00
Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancu s lektorkou 15:15-17:00

16. 4. 2025 - stieda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50

Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢&) 9:00 - 14.00

Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30

N _[[l Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00-12:30

< < Zdravotni cviCeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 Kc 9:30-10:30
\"* CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30Kc 11:00 — 11:30

" Prednaska, beseda s Tomasem Bezouskou: Historicka Praha nefestna  13:00 — 14:30

~ Dilni¢ky sikovnych rukou: Kraslice 14:45 - 16:00




17. 4. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 600 K& (péCe,masaz obli¢eje, dekoltu, oboci,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvi€éovani paméti |. 9:00 - 10:00
Kurz pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Ufredni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: pribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00

18. 4. 2025 —-21. 4. 2025
Statni svatek, Velikonoce - zavieno

22. 4. 2025 - utery

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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanecni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zagatecniky — nacvik kolektivnich tancu 11:15-12:15
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradiéni jéga pro seniory, jste srde¢né 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 tancu s lektorkou 15:15 -17:00

23. 4. 2025 - streda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 - 12:30
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
W Cestovatelska prednaska, beseda: Kiizem krazem Persii, dne$nim iranem 13:00 — 14:30
"% Dilnicky Sikovnych rukou: Jarni dekorace 14:45 - 16:00
24. 4. 2025 - Etvrtek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procviéovani paméti . 9:00 - 10:00

Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani paméti Il. 10:30-11:30

r . Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Blll Vychazka, komentovana prohlidka, chramu sv. Mikulase na Malostranském namésti.

Architekt Dientzenhofer, malii K. Skréta a dalsi. Sraz je ve 14:15 hodin, pted chramem.
Vstupné 120 K¢&. Zajemci, hlaste se prosim! 14:15 — 16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: pribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00

25. 4. 2025 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 10:00 — 14:30
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

28. 4. 2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 -10:30
Angli¢tina se Zuzkou pro zac¢atec€niky /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici se Zuzkou 12:30 — 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30

29. 4. 2025 - utery




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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
9:30 - 11:00

Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace...
Tanecni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00

Country tance pro zacate€niky — nacvik kolektivnich tancu 11:15-12:15
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradiéni 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 tanct s lektorkou 15:15-17:00
30. 4. 2025 - stieda

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 cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30 - 10:30
I Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 - 12:30
11:00 - 11:30

'/ CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K&
! Pfednaska, beseda s historikem Naprstkova muzea: Zapomenuti cestovatelé 13:00 — 14:30

@ Dilnicky Sikovnych rukou: Zavésna dekorace z pfirodnin 14:45 - 16:00

VSe se kona v Aktivizaénim centru pro seniory v Harrachovské 422/2, Praha, vyjma
ranniho cviceni a orientalnich tanci v rodinném centru Knoflik, Jablonecka 723/4.




