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 ¢as:

Pondélky:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Angliétina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Némc¢ina pro pokrocilé 9:30-10:30
Angliétina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K¢ 10:00 — 11:00
Angli€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 zacateCniky se zkuSenou lektorkou /lekce - 50 K& 14:00 — 15:00
12. 1. Klub senioru — 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
Anglic¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30-11:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 9:30-11:00
Country tance pro za€ate€niky — nacvik kolektivnich tanci 11:15-12:15
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdeC¢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 tancu s lektorkou 15:15-17:00
Stiredy:
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
Cvic€eni na pater. Stabilizace patefe, spravny postoj, chize /30 K& 11:00 —11:30

Dilni¢ky Sikovnych rukou: Rukodélné, techniky, dekorace z pfirodnin, koralkd, apod.  14:45 — 16:00
Povidani o vife a Zivoté. Téma: Pfibéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133. Od14. 1. 16:30 — 18:00

v

Ctvrtky:

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi¢ovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou 10:00 — 11:30
Trénink, procvicovani paméti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -13:00
Moznost vyuziti poCitace, 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:

Streda 6. 1. 2026

Beseda: Ohlédnuti za rokem 2025, promitani fotografii ze spoleénych akci 13:00 — 14:30
t} Streda 14. 1. 2026
Kvizova hodinka s Andreou. Zabavna, tymova soutéz pro vSechny 13:00 — 14:30

Stireda 21. 1. 2026

"\ Stieda 28. 1. 2026

Prednaska, beseda s profesionalni dvorni fotografkou Ceské filharmonie 13:00 — 14:30

= Cestovatelska prednaska, beseda: INDONESIE... 13:00 — 14:30

Vychazka, promitani, nové technologie v Planetariu:

Patek 16. 1. 2026

| Ke&.Srazv 11 hod., Kralovska obora 233, Praha 7. Zajemci, hlaste se prosim!

| Planetarium, promitani novou technologii: Dobrodruzstvi ve Slune¢ni soustavé, cena 230

11:00 —13:30

Aktivizacni centrum pro seniory Sokolovska 971 (vedle divadla GONG), Praha 9:

Pondélky: 12., 19., 26. 1. 2026

SOoCIAINI POradeNStVI ......ccooiiiiiii 10:30-12:00
TréninK PAMBLi........ccoooiiii e 13:00 - 14:00
Anglic¢tina pro ,,faleSné“ zacatecniky se zkusenou lektorkou, 50 K¢ / lekce ....... 14:15 - 15:00
Cviceni na Zidlich, 50 KC / IeKCe............oieniiiii e 15:15-16:00
Uterky: 13., 20., 27. 1. 2026

RUKOAEINY KrOUZEK ...........oiiiiiiiieeee ettt e et e e e e e e eeannes 10:15-11:45
Kurz na ovladani chytrého telefonu.......................oi e, 12:30 - 13:30
Stredy: 14., 21., 28. 1. 2026

Zdravotni cvi€eni na zidlich ..................cccccccc 9:00 -10:00
Zpivani — lidové i trampskeé PiSNICKY ... 10:30-11:30
Kavarnicka / deskové hry, karty... / (MIMO 14.1.2026!) 12:00 - 15:00
Streda: 14. 1. 2026

Knizni beseda: Inspirativni prednaska predstavi vybér beletrie, zdarma ............ 13:00 - 14:30
Ctvrtky: 15., 22., 29. 1. 2026

Zdravotni cvi€eni na zidlich ..................cccccccco 9:00 -10:00
Kvizova hodinka (MIMO 29.1.2026!) ........ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 10:30-11:30
Ctvrtek: 29. 1. 2026

Beseda o trénovani paméti s praktickymi ukazkami, zdarma ............................... 13:00 - 14:00
Patky: 16., 30.1. 2026 — MIMO 23.1.2026!

Deskové hry / KavarniCKa ................ccoooiiiiiiiiiic e 11:00 - 15:00
Patek 16. 1. 2026

Bingo — spole€enska hra pro kazdého, zdarma..............cccccccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnn, 10:00 - 11:00

Patek 23. 1. 2026

Vychazka, galerie Kooperativy: pres 80 obrazu, grafik a soch... Bezbariérovy vstup, zdarma.
Sraz ve 12:30, Aktiviza€ni centrum pro seniory Sokolovska 971, Praha 9 (vedle divadla Gong).






