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

2. 4. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30
Tanecni hodina s Jarkou (zagatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanecni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00

Tradi€ni jéga pro seniory, jste srde¢né 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 tancul s lektorkou 15:15-17:00

3. 4. 2024 - stieda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30
NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30

Kurz na ovladani chytrého telefonu pro uplné zac¢atecniky /50 K¢é 11:00 - 12:00
Pfednaska, beseda: Sir. Edmund Hillary 13:00 — 14:30
Dilnicka Sikovnych rukou: Pleteni na prstech 14:45 - 16:00
4. 4. 2024 - 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 pocitaCe, internetu — zdarma 13:30 — 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, ob&erstveni zdarma 16:30 — 18:00

5.4.2024 - patek
Zdravotni cvi¢eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

8.4.2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 — 12:00
Anglic¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Angli¢tina se Zuzkou, kurz pro zacatec¢nik 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
Klub seniort — kardiaku (schize) 14:00 - 16:00
9. 4. 2024 - utery

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K¢ (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zacatecnici 9:00-10:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30-13:30
Anglictina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 - 11:30

Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrod€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradi€ni 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 15:30 - 17:00

10. 4. 2024 - stieda
. Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
" Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-Kg&) 9:00 —14.00
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30
NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
KONCERT PRO HOUSLE A VIOLONCELL O. HRAJi ABSOLVENTI PRAZSKE AMU
A KONZERVATORE. JSTE SRDECNE ZVANI, ZDARMA. OD 14 HODIN... 14:00 — 15:00

11. 4. 2024 - ¢tvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — balicek 60 min / 450K¢ (pécCe,masaz obliCeje, dekoltu, oboc€i,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procviéovani 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 -16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30-16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00
12. 4. 2024 - patek

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

Fantovych sali na Hlavnim nadr. Sraz v 8:15 pred hl. vchodem (od parku). Zdarma!
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

15. 4. 2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 — 12:00
Anglic¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Anglic¢tina se Zuzkou, kurz pro zacatecniky — 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢ 15:00 — 16:00
16. 4. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K¢ (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici 9:00 - 10:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30 - 13:30
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30

Tanecni hodina s Jarkou (zagatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrod€ili), 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 15:30 — 17:00

17. 4. 2024 - 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 cvigeni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30
® NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu pro uplné zac¢ateéniky /50 Ké 11:00 —12:00
i PREDNASKA, BESEDA: SLECHTICKY ROD LICHTENSTEJNU 13:00 — 14:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Kosik z provazku 14:45 -16:00




18. 4. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvicovani paméti l. 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢ 10:00 — 11:30
Trénink, procvicovani paméti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocitaCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufredni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00

19. 4. 2024 - patek

Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Komentovana prohlidka BAZILIKY sv. LUDMILY na namésti Miru. Zajemci, hlaste se
prosim, zdarma. Sraz ve 13:45 pfed kostelem 13:45 - 15:00

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

22.4.2024 -pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Pocitacovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 - 12:00
Angli¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Angli€tina se Zuzkou, kurz pro zacatec¢nik 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
Moznost vyuziti pocCitacCe, internetu — zdarma 13:30 — 15:30

23. 4. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K¢ (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici 9:00 - 10:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —
hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30 - 13:30
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30

Tanedni hodina s Jarkou (zadatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrod€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00

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

24. 4. 2024 - stireda

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 cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30
NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30

Kurz na ovladani chytrého telefonu pro uplné zac¢ateéniky /50 Ké 11:00 —12:00
Prednaska s vytvarnici Galerie hlavhiho mésta Prahy: Akvarelova malba — historie,
technika, umélci + vlastni vytvarny pokus s akvarelovymi pastelkami 13:00 — 14:45
Dilni¢ky Sikovnych rukou: KoSik z provazku 14:45 -16:00
25. 4. 2024 - Etvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 450K¢& (péCe,masaz obliceje, dekoltu, oboc€i,aj.)  8:30 — 14:30
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
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00

Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00



26. 4. 2024 - patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Komentovana prohlidka (pro pfihlaSené) historickych nové zrekonstruovanych
4 Podmorsky svét na dosah diky virtualni realité. Vyzkousejte, jaké je
: byt na morské dné skrze kouzelné bryle ... Zdarma. Sraz v 9:40
| hod., Harrachovska 422/2. Zajemci, hlaste se prosim!
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

29. 4. 2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 — 12:00
Anglic¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogéilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Angli€tina se Zuzkou, kurz pro zaéatec¢nik 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
30. 4. 2024 - utery

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K& (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zacatecnici 9:00-10:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30 - 13:30
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30

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
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 15:30 — 17:00



