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 7:50 — 8:50
Anglic¢tina pro mirné pokrocilé s novou, zkusenou lektorkou /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Némc¢ina pro pokrocilé 9:30 -10:30
Anglic¢tina pro mirné pokrocilé plus, s novou, zkuSenou lektorkou /lekce - 50 K& 10:00 - 11:00
Novy kurz na ovladani chytrého telefonu /lekce - 50 K¢ 11:00 — 12:00
Novy pocitacovy kurz pro zacatecniky. Zajemci, hlaste se! 12:00 — 13:00
Francouzstina pro zacatecniky se zkusenou lektorkou /lekce - 50 K& 14:00 — 15:00
12. 10. Klub seniort — 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
Taneéni hodina s Jarkou (pokro€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 9:30 - 11:00
Tradic¢ni jéga pro seniory, jste srdecné 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 tanct 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 cviéeni. 9:30 - 10:30
21. 10. Cviceni na pater — stabilizace, mobilizace, opakovani cvikl, chuze /30 K& 11:00 - 11:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 — 12:30
Povidani o vife a Zivoté. Téma: Cesty s Bohem. Info: 604 989 133. 16:30 — 18:00
28. 10. Statni svatek, zavieno

Ctvrtky:

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procviéovani paméti I. /mimo 29. 10. 9:00 - 10:00

Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou 10:00 — 11:30
Trénink, procvi€ovani paméti ll. /mimo 29. 10. 10:30 — 11:30



Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... /mimo 29. 10. 11:30 -16:00
Moznost vyuziti poCitace, internetu — zdarma /mimo 29. 10. 13:30 - 16:00

Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci /mimo 29. 10.  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 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

Prednasky, besedy vzdy ve stredu:

. Streda 7. 10. 2026
' j Beseda s operni pévkyni, mezzosopranistkou Dagmar Peckovou. Drzitelka ceny Thalie,
~

* vystupovala na svétovych opernich scénach. Vstup volny! 13:00 — 14:30

Stfeda 14. 10. 2026

éﬁesky telekomunikaéni urad — beseda o pravech vici operatorim, reklamace, uspory,
¢TU

Vna co si dat pozor 13:00 — 14:00

13:00 — 14:30
DalSi akce:
Ctvrtek 15. 10. 2026
Zpivani na Proseku — pisni¢ky s promitanim textl za doprovodu tfi kytar 14:30 — 15:30

Vychazky, komentované prohlidky:

Patek 2. 10. 2026

Vychazka, navstéva seniorl, obyvatel krasného Brazdimského statku. Spole¢né posezeni,

opékani a hra Molky. Sraz ve 12:50 hod., metro ,,C“ Letnany, stanice BUS €. 321.

Zajemci, hlaste se prosim!




Patek 23. 10. 2026

Komentovana prohlidka /vSemi smysly/ remesina pekarna ZRNO ZRNKO. Vyrobna

' peéiva, ochutnavka, napoj. Sraz v 9:45 hod., Cestmirova 17a, Praha 4, cena 250 Kg¢.

" Zajemci, hlaste se prosim!




