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

deni éas,V prosinci jen do 17. 12. 2025

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
Angli¢tina 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
8. 12. Klub seniorll — kardiaku (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
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 9:30-11:00
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, 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, Sije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)



Prednasky, besedy vzdy ve stredu:
4 ¢/

Streda 3. 12. 2025
Adventni koncert pro housle a piano, pod taktovkou Vaclava Vomacky 13:00 - 14:30

Streda 10. 12. 2025
Predvanoc€ni kvizova hodinka s Andreou. Zabavna, tymova soutéz pro vSechny 13:00 — 14:30

St'Fedav1 7.11. 2025 o ; ] o
VANOCNI BESIDKA S PROGRAMEM DETI ZE ZUS, TANCEM, HARMONIKOU, VANOCNIM

&~ OBCERSTVENIM/20 K&.... JSTE SRDECNE ZVANI! 13:00 — 16:00

DalSi akce:
Ctvrtek 11. 11. 2025
Zpivani na Proseku — pfijdte si za doprovodu kytar zazpivat tradi¢ni vano¢ni pisni¢ky 14:30 — 15:30

Vychazka, komentovana prohlidka historické budovy:

Patek 12. 12. 2025
Vystava - Dary pro prezidenta z daleka i blizka. Sraz v 9:45 hodin, Rozmbersky palac (Prazsky hrad)
/zdarma. Zajemci, hlaste se prosim! 9:45 - 12:00

%:f J’?Aktivizaéni centrum pro seniory Sokolovska 971 (vedle divadla GONG), Praha 9:

Pondélky 1. 12, 8. 12, 2025
Trénink, procvicovani paméti 10:00-11:00

Pondéli 15. 12. 2025
Predvanoc¢ni kvizova hodinka 10:00 - 11:00

Pondélky 1. 12, 8. 12, 15. 12. 2025
Anglic¢tina pro ,,faleSné“ zacate¢niky se zkusenou lektorkou 50 Ké/lekce 14:00 — 15:00

Ctvrtek 4. 12. 2025
Zdravotni cvi€eni pro seniory 11:00-12:00
Adventni posezeni s zivou hudbou, posezeni zpév s pianem. Jste zvani, zdarma  13:00 — 14:30

Ctvrtek 11. 12. 2025
Zdravotni cvi€eni pro seniory 11:00 - 12:00
Tvorivé dilnicky — vanoéni dekorace 12:30 - 14:00

DEKUJEME NASIM KLIENTUM ZA PRIZEN,
PREJEME KLIDNE, POHODVE SVATKY
VANOCNI, ZDRAVI PLNY NOVY ROK

A TESIME SE NA SETKAN{ ROCE 2026...

JSME TADY PRO VAS!

AKTIVIZACNI CENTRA PRO SENIORY
HARRACHOVSKA A SOKOLOVSKA




