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
Anglic¢tina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Ném¢ina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Anglic¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Anglic¢tina se Zuzkou pro uplné 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
11. 5. Klub seniorl — kardiaku (setkani) 14:30 - 16:00
Uterky:
Zdravotni cviCeni 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
Anglic¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 9:30 — 11:00
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 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 KE. Mimo 15. 4.) 11:00 - 11:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Rukodélné, techniky, dekorace z pfirodnin, koralkl, apod. 14:45 - 16:00
Povidani o vife a Zivoté. PFfibéhy 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¢ovani paméti I. (mimo 14. a 21. 5.) 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou 10:00 - 11:30
Trénink, procvi€ovani paméti ll. (mimo 14. a 21. 5.) 10:30 — 11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti po€itaCe, internetu — zdarma 13:30 — 16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 —-16:00
Patky:
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)



Prednasky, besedy vzdy ve stredu:

L | Stieda 6. 5. 2026
_ Beseda s historikem Naprstkova muzea: Slavny cestovatel Bedfich Machulka 13:00 — 14:30

§ Streda 13. 5. 2026 o ) )
PREDNASKA BESEDA S HUSOPASEM, KTERY LETEL S HUSAMI A ZMENILO MU TO ZIVOT.

Nenechte si ujit napinavy pfibéh ¢lovéka a divokych hus, vypravéni o sounalezitosti, pratelstvi
a prirodé. Diky podpore MC Praha 9, v sale Harrachovska 422/2, zdarma 13:00 — 14:30

 Steda 20.5.2026 o ,
Beseda s historickou Ceského muzea hudby: SONA CERVENA 13:00 — 14:30

Stieda 27. 5. 2026
Prednaska, beseda se socialni pracovnici: Moznost vyuziti socialnich prispévkt 13:00 — 14:30

Dalsi akce:

Ctvrtek 7. 5. 2026
Zpivani na Proseku — pisni¢ky s promitanim textl za doprovodu tfi kytar 14:30 — 15:30

~ Ctvrtek 21. 5. 2026

e { BlCi StOkrét ]mak' Zazitkova interaktivni beseda, s élenem Ceské filharmonie,
WP# " hracem na bici nastroje, perkusistou Paviem Polivkou, ktery pfedstavi bubny, bubinky
I riznych tvart i velikosti a dalSi hudebni instrumenty 10:00 — 11:30

Vychazky, komentovana prohlidky:

Ctvrtek 14. 5. 2026
e Planetarium, promitani novou technologii: Dobrodruzstvi ve Sluneéni soustavé, cena 230 K¢.
{ Sraz v 11 hod., Kralovska obora 233, Praha 7. Zajemci, hlaste se prosim! 11:00 — 13:30

Patek 29. 5. 2026

Komentovana vyprava za déjinami apatyk a alchymie, od mastickarstvi pres klasterni
bylinkové zahrady az po prvni tovarny na vyrobu IéCiv, elixiru ... pfibéh Edward Kellyho.
Vyhledy na Prahu, projdeme se Strahovskou zahradou a mezi marianskymi zahony v
LéCebné zahradé sv. Josefa. Sraz v 9:50 hod. pred kostelem sv. Rocha

v arealu Strahovského klastera, P 1. Cena 80 K¢&. Zajemci, hlaste se prosim!




v ;} LETNi SLAVNOSTI, TRADICNi HUDEBNI

~ </ ODPOLEDNE NEJEN PRO SENIORY, SE

V' USKUTECNI V PATEK 12. GERVNA 2026, OD 14
HOD, NA ZAHRADE DOMU S PECOVATELSKOU

e SLUZBOU, NOVOVYSOCANSKA 861, PRAHA 9.

LU
. Sl—AVN o S ' ' v NEBUDE CHYBET ZIVA HUDBA, HVEZDNY

HOST | DOBRE POHOSTENI...
SRDECNE VAS ZVEME, VSTUP ZDARMA!




