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

Anglic¢tina pro mirné pokrocilé s novou, zkusenou lektorkou /lekce - 50 K&

Némc¢ina pro pokrocilé

Anglic¢tina pro mirné pokrocilé plus, s novou, zkuSenou lektorkou /lekce - 50 K&

Novy kurz na ovladani chytrého telefonu /lekce - 50 K¢
Novy pocitacovy kurz pro zaCateCniky. Zajemci, hlaste se!
Francouzstina pro zacatecniky se zkusenou lektorkou /lekce - 50 K&

9. 11. Klub seniorl — kardiaku (setkani)

”

Uterky:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/

Pedikura pro seniory — kompletni péce, 400 K& (nutno objednat)

Anglic¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace...

Taneéni hodina s Jarkou (pokro€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4
Tradic¢ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma

Cviceni na zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma

Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancu s lektorkou

17. 11. Statni svatek, zavieno

Stredy:
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/

Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150 K¢&)

Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cvigeni.

Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook...

Povidani o vife a Zivoté. Téma: Cesty s Bohem. Info: 604 989 133.

v

Ctvrtky:

Zdravotni cvi¢eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/

Den pro pamét’ — prednaska na téma demence, individualni konzultace

Kurz pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Moznost vyuziti pocCitaCe, internetu — zdarma

7:50 — 8:50
9:00 - 10:00
9:30 - 10:30
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00
12:00 - 13:00
14:00 - 15:00
14:30 — 16:00

7:50 — 8:50
8:30 - 14.30
9:30 - 11:00
9:30 —11:00
12:30 — 13:30
14:00 — 15:00
15:15-17:00

7:50 — 8:50
9:00 - 14.00
9:30 - 10:30
11:00 - 12:30
16:30 — 18:00

7:50 — 8:50
9:00 - 15:00
10:00 — 11:30
11:30 -16:00
13:30 — 16:00



Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci / 13:30 -16:00
Patky:

Zdravotni cviCeni 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 4. 11. 2026
@ ? 2 Podzimni kvizova hodinka aneb odpoledne pIné zabavy, zajimavych otazek a tymového

A . y . . C .
gfv‘/t soutézeni. Procvic¢ime znalosti pamét’ a treba se dozvime i néco nového.. 13:00 — 14:30

Streda 11. 11. 2026
\ Beseda s Markem Zdanskym — o$etfovatelem gorili samiéky Moji. Poutavé vypravéni o

vyjimeéném vztahu ¢lovéka a gorily. Jste srde€né zvani! /Vstup volny 13:00 — 14:30

Streda 18. 11. 2026
Prednaska, beseda - jak se bezpe¢né pohybovat na internetu. Rady, tipy jak rozpoznat podvody,

poLic ¢r fale$né e- maily, podezrelé telefonaty, jak chranit své udaje a citit se bezpeénéji 13:00 — 14:30

Streda 25. 11. 2026
Beseda s horolezcem Markem Holeckem = himalajské dobrodruzstvi na hranici lidskych

“2 moznosti. Poutavé vypravéni, obrazky mist, kde se €lovék setkava s krasou i naro¢nosti hor,

M pfekonava vlastni limity, napinavé okamziky i vyzvy. Jste srde¢né zvani! /Zdarma 13:00 — 14:30

Dalsi akce:
Den

panwt Ctvrtek 12. 11. 2026
,+ Den pro pamét’ — prednaska, beseda na téma demence, prvnich pfiznacich, prevenci.

il

%ﬁ = Moznost individualniho testovani a konzultace. Zajemci, hlaste se! /Zdarma 9:00 — 15:30

~ Ctvrtek 19. 11. 2026
~ Zpivani na Proseku — pisni¢ky s promitanim text(i za doprovodu tfi kytar 14:30 — 15:30




Vychazky, komentované prohlidky:

Patek 6. 11. 2026
Prohlidka vystavy DESIGN PRO VACLAVA HAVLA v Jizdarné Prazského hradu. Originalni

5 : pracovna, sklo a dalSi. Sraz v 10 hod., pred Jizdarnou, U Prasného mostu 3. Zdarma!

Patek 20. 11. 2026
Komentovana prohlidka nové zrekonstruovaného COLLOREDO-MANSFELDSKEHO palace

L4 plus pro zajemce vytvarny ateliér - technika mramorovani.

Sraz v 10 hod., Karlova 2, Praha 1, cena 50 K&. Zajemci, hlaste se prosim!



