KULTURNE, AKTIVIZACNI CENTRUM PRO SENIORY
Socialni sluzby Praha 9, z. .
Harrachovska 422/2, Praha 9 — Prosek, www.ssspraha9.cz
tel.: 724-905 785, 286582298, e-mail: dunderova@ssspraha9.cz

1.10. 2025 - streda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cvigeni 9:30 - 10:30
; Vydej objednaného medu 10:00 — 13:00
: Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K¢ 11:00 — 12:00
S "%\ Pfednaska, beseda: Véelafeni v historii a dnes 13:00 — 14:30
Pfednaska, beseda: Vcelareni dfive a dnes 13:00 — 14:00
2.10. 2025 - étvrtek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procviéovani paméti . 9:00 -10:00
Trénink, procviéovani paméti Il. 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, socidlni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 —16:00
3.10. 2025 — patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pétanque, Molkky — venkovni zabavné hry, které zvladne kazdy senior v 9:00-10:00
SpoleCenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 10:00 —14:00
MasaZze pro seniory - zada, Sije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)
6. 10. 2025 - pondéli
Angliétina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Némcina pro pokrodcilé 9:30 - 10:30
Angliétina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Angliétina 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
7. 10. 2025 - utery
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura pro seniory — kompletni péc€e, 400 K& (nutno objednat) 8:30 — 14.30
Angliétina — 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
Country tance pro zacate€niky — nacvik kolektivnich tancu 11:15 - 12:15
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdec¢né zvani /zdarma 12:30 — 13:30
Cvi€eni 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
8. 10. 2025 - stieda
" Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
W Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150 K¢) 9:00 - 14.00
.J"'\iS\Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cvigeni 9:30 — 10:30
" ¥ Poradenstvi - chytry telefon, poéitad /50 K& 11:00 — 12:00

Cestovatelska prednaska, beseda: Afrika s cestovatelem, fotografem, poradatel jednoho

z nejvétSich cestovatelskych festivalil u nas Kolem svéta 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Dekorace z pfirodnin 14:45 -16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: PFibéhy biblickych Zen. Info 604989133 16:30 — 18:00
9. 10. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Trénink, procvicovani paméti . 9:00-10:00
Trénink, procvicovani paméti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00



Y

Ufedni hodiny“ — pomoc, socidlni poradenstvi, organizaéni véci, apod.

10. 10. 2025 - patek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Pétanque, Molkky — venkovni zabavné hry, které zvladne kazdy senior %
SpoleCenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Masaze pro seniory - zada, Sije/350 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

13. 10. 2025 - pondéli

Angli¢tina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K&
Némc¢ina pro pokrocilé

Angli€tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K¢
Angli¢tina se Zuzkou pro uplné zacatecniky /lekce - 50 K&
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢
13. 10. Klub seniort — kardiakt (setkani)

14.10. 2025 - atery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Pedikura pro seniory — kompletni péce, 400 KE (nutno objednat)

Angliétina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace...
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)
Country tance pro zacate€niky — nacvik kolektivnich tancd

Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdec¢né zvani /zdarma

Cvi€eni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma

Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancl s lektorkou

15. 10. 2025 - stieda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cviéeni
Poradenstvi - chytry telefon, pocita¢ /50 K&

Dilni¢ky Sikovnych rukou: Malovana srdi¢ka
Povidani o vife a Zivoté. Téma: PFibéhy biblickych Zen. Info 604989133

16. 10. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Trénink, procvi¢ovani paméti .

Trénink, procvicovani paméti Il.

Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Moznost vyuziti pocCitace, internetu — zdarma

Ufedni hodiny*“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod.
Zpivani na Proseku — zpivani s kytarami lidové i trampské pisnicky

17.10. 2025 - patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Komentovana prohlidka historické budovy, galerie KUNSTHALLE PRAHA.

” v 10:45 hodin, Klarov 132/5, Praha 1 /zdarma. Zajemci, hlaste se prosim!
== Masaze pro seniory - zada, $ije/350 KE&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

20. 10. 2025 - pondéli

Anglic¢tina se Zuzkou pro stfedné pokrocilé /lekce - 50 K&
Némcina pro pokrocilé

Anglic¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K&
Anglic¢tina se Zuzkou pro uplné zacatecniky /lekce - 50 K&
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K&

21.10. 2025 - utery
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Pedikura pro seniory — kompletni péc€e, 400 K& (nutno objednat)

13:30 -16:00

Prednaska, beseda s PhD. Martinem Havlikem: O ¢estiné — zajimavosti re€i 13:00 — 14:30

7:50 — 8:50
9:00 — 10:00
10:00 —-14:00
9:00 — 10:00
9:30 — 10:30
10:00 — 11:00
11:00 — 12:00
14:45 — 15:45
14:30 — 16:00
7:50 — 8:50
8:30 — 14.30
9:30 - 11:00
9:30 — 11:00
11:15 -12:15
12:30 — 13:30
14:00 — 15:00
15:15 -17:00
7:50 — 8:50
9:30 — 10:30
11:00 — 12:00
14:45 -16:00
16:30 — 18:00
7:50 — 8:50
9:00-10:00
10:30-11:30
11:30 -16:00
13:30 — 16:00
13:30 -16:00
14:30 — 15:30
7:50 — 8:50
10:45 — 12:30
9:00 — 10:00
9:30 - 10:30
10:00 — 11:00
11:00 — 12:00
14:45 — 15:45
7:50 — 8:50
8:30 — 14.30



Angli¢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

Country tance pro zacate€niky — nacvik kolektivnich tancui 11:15 - 12:15
Tradi¢ni jéga pro seniory, jste srde¢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

22.10. 2025 - streda

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 jogy a dechovych cvigeni 9:30 - 10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K¢ 11:00 — 12:00

Kavarnicka tentokrat v novém Kulturné aktivizaénim centru Sokolovska 971 (vedle divadla
GOGN), viz. niZze program pro seniory v Sokolovské....

Povidani o vife a zZivoté. Téma: Pfibéhy biblickych Zen. Info 604989133 16:30 — 18:00
23.10. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procviéovani paméti . 9:00 -10:00
Trénink, procviéovani paméti Il. 10:30 -11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socidlni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00

24.10. 2025 - patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
MasaZze pro seniory - zada, Sije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

27.10. 2025 - pondéli
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Dovolena — zavieno

28. 10. 2025 - utery
Statni svatek - zavreno

29. 10. 2025 - stieda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cviéeni 9:30 - 10:30
I * I Poradenstvi - chytry telefon, pocita¢ /50 K& 11:00 — 12:00
vatelska prednaska, beseda s rodilym kanad’anem: Kanada 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Tisk na papir 14:45 -16:00
Povidani o vife a Zivoté. Téma: Pfibéhy biblickych Zen. Info 604989133 16:30 — 18:00
30. 10. 2025 - étvrtek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi¢ovani paméti . 9:00 - 10:00
Trénink, procvicovani paméti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00

31.10. 2025 — patek
secemenaan Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
'“IEEE? Komentovana prohlidka nového Vojenského historického ustavu Praha. Sraz v 9:50 hod.,
i@wﬁwdsu Pamatniku 1600/2, Praha 3, Zizkov. Zajemci, hlaste se prosim /zdarma  9:50 - 12:30
TS Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)




KULTURNE, AKTIVIZACNi CENTRUM PRO SENIORY
Socialni sluzby Praha 9, z. u., Sokolovska 969/192, Praha 9

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

Pondéli 6. 10., 13. 10.2025
Trénink, procvicovani paméti 10:00 — 11:00

Pondéli 6. 10. 2025
Hudebni hodinka s zivou, posezeni zpév s harmonikou. Jste zvani, zdarma 13:30 - 14:30

Pondéli 20. 10. 2025
Prednaska, beseda: O dobrovolnictvi — predstaveni, moznosti, pomoc... 10:00 - 11:00

Streda 22. 10. 2025

Autorské éteni_redaktorky Ceského rozhlasu Heleny Dubni¢ové: Usmév je slySet aneb moje
hvézdné rozhlasové znamosti. Vzpominky na V. MensSika, J. Wericha, S. Zazvorkovou, M. Horni¢ka
a dalsi osobnosti, hudebni doprovod. Jste zvani, zdarma 13:00 - 15:00

Osobni vypoved
redaktorky
Heleny
Dubnicove

0 jejim celoZivotnim poslani

Helgna Dubgibové
USMEV
JE SLYSET

v rozhlasove redakci zabavy,
kde spolu s hereckymi
osobnostmi dokazala
vykouzlit Gsmev na tvari
svych posluchacu.

oubnoove OSMEV JOE S YBeY
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