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¢ 14:45 — 15:45
13. 10. Klub senioru — kardiakt (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 zacateéniky — nacvik kolektivnich tanc 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
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 cvigeni 9:30 - 10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 —12:30
Cviceni na pater. Stabilizace patefe, spravny postoj, chize /30 KE MIMO 12. 11. 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 16:30 — 18:00
Ctvrtky:

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvicovani pamétil. /MIMO 20. 11. 2025/ 9:00 - 10:00

Kurz pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou 10:00 — 11:30
Trénink, procvicovani pamétill. /MIMO 20. 11. 2025/ 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 5. 11. 2025
Prednaska, beseda: O dobrovolnictvi — pfedstaveni, moznosti, chci byt dobrovolnikem/potrebuiji
pomoc dobrovolnika 13:00 — 14:30

Streda 12. 11. g925 ) L )
BE§EDA S JIRIM MARTINKEM ALIAS DOKTQRI?M VSEYEpEM Z TELEVIZNIHO
PORADU NA LOVU... JSTE SRDECNE ZVANI, ZDARMA

13:00 — 14:30 {vﬁ
'

Stireda 19. 11. 2025 )
Prednaska, beseda: CANISTERAPIE SE ZLATYM RETRIEVREM 13:00-14:30 ,“]f \

StFeda 26. 10. 2025 W s
Prednaska s oceanolozkou : Na hrané preziti - o morskych zelvach 13:00 — 14:30

DalSi akce:
Ctvrtek 13. 11. 2025
Zpivani na Proseku — pfijdte si za doprovodu kytar zazpivat lidové i trampské pisnicky 14:30 — 15:30

Vychazka, komentovana prohlidka historické budovy:

Patek 28. 11. 2025
Komentovana prohlidka historické budovy, galerie KUNSTHALLE PRAHA. Sraz v 10:45 hodin,
Klarov 132/5, Praha 1 /zdarma. Zajemci, hlaste se prosim!

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

Pondélky 3. 11., 10. 11. 2025
Trénink, procvicovani paméti 10:00-11:00

Pondélky 10. 11., 24. 11. 2025
Anglic¢tina pro ,,faleSné“ zacate¢niky se zkusenou lektorkou 50 Ké/lekce 14:00 — 15:00

Utery 11. 11. 2025
Kvizova hodinka — zabavna skupinova hra pro seniory 10:00-11:00

Utery 18. 11. 2025
Dilni¢ka Sikovnych rukou: Dekorace z pfirodnin 10:00 - 11:00

Utery 25. 11. 2025
Hudebni hodinka s zivou hudbou, posezeni zpév s pianem. Jste zvani, zdarma  11:00 — 12:00



