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

3. 2. 2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Anglic¢tina se Zuzkou pro zac€atecniky /lekce - 50 K¢ 9:00 —10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrogilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00

4. 2. 2025- utery

Zdravotni cvieni 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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30-11:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zaCateéniky — nacvik kolektivnich tancu 11:15-12:15
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradi€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 tancl s lektorkou 15:15-17:00

5. 2. 2025 - stireda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢) 9:00 - 14.00
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K& 11:00 - 12:00
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
Prednaska, beseda: Prazské médni salony, Hana Podolska 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Srdce nejen na Valentyna 14:45 - 16:00
6. 2. 2025 - Etvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — balicek 60 min / 600 K& (pé€e,masaz obli¢eje, dekoltu, oboci,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvi¢ovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procvicovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -13:00
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: pribéhy biblickych zZen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00
7. 2. 2025 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 10:00 - 14:30
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organiza&ni véci, apod. 10:00 — 14:30

Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

10. 2. 2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Angli€tina se Zuzkou pro za€ate¢niky /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrogilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Klub seniort — kardiakt (schuze) 14:00 — 16:00

Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00



11. 2. 2025 - utery

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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanecni hodina s Jarkou (zaCatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zacateéniky — nacvik kolektivnich tancu 11:15-12:15
Tanecni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradi€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 tancul s lektorkou 15:15-17:00

12. 2. 2025 - stfeda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢) 9:00 —14.00
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K& 11:00 —12:00
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
Prednaska, beseda s pilotem, fotografem: Nebeské pohledy na Cesko 13:00 —14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Malé darkové tasky 14:45 - 16:00
13. 2. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi€éovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani paméti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocCitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
ZPiVANIi NA PROSEKU - prijdte si zazpivat ¢eské lidové i trampské pisnicky ~ 14:30 — 15:30
Povidani o vife a zivoté. Téma: pfribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00

14. 2. 2025 — patek
# Zdravotni cvi¢eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
il Vychazka, komentovana prohlidka HISTORICKE BUDOVY MUZEA UMPRUM. Sraz v 9:45,
ul. 17. listopadu 2, 110 00 Josefov. Vstupné 50 K¢&. Zajemci, hlaste se prosim!  9:45 -13:00
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

17. 2. 2025 - pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Angli€tina se Zuzkou pro za€ateéniky /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Anglic¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢ 15:00 — 16:00
18. 2. 2025 - utery

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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 — 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00

Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrod€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00

Country tance pro zagatecniky — nacvik kolektivnich tancu 11:15-12:15
Tradiéni 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



19. 2. 2025 - stfeda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢) 9:00 - 14.00
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K& 11:00 — 12:00

Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30

. CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chlize /30K& 11:00 — 11:30
ZAZITKOVA PREDNASKA, BESEDA: TAJEMNE SOVY, S ZIVYMI SOVAMI  13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Minivénecky 14:45 - 16:00

20. 2. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 600 K& (pé€e,masaz obli¢eje, dekoltu, oboci,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvi€éovani paméti |. 9:00 - 10:00
Kurz pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani paméti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocCitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organiza&ni véci, apod. 13:30-16:00
Povidani o vife a Zivoté. Téma: pfib&éhy biblickych zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00
21. 2. 2025 — patek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Moznost vyuziti pocCitacCe, internetu — zdarma 10:00 — 14:30
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 10:00 — 14:30

Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

24. 2. 2025 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Anglic¢tina se Zuzkou pro zacatecniky /lekce - 50 K¢ 9:00 - 10:00
Anglic¢tina se Zuzkou pro mirné pokrogilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
25. 2. 2025 - utery

Zdravotni cvieni 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
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zaCateéniky — nacvik kolektivnich tancut 11:15-12:15
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrod€ili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma 12:30 — 13:30
CvicCeni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma 14:00 — 15:00
Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancl s lektorkou 15:15-17:00

26. 2. 2025 - stireda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢&) 9:00 - 14.00
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac¢ /50 K& 11:.00 - 12:00
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
PREDNASKA, BESEDA: VYZNAMNI CESTi LEKARI HISTORIE 13:00 — 14:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Naramky z koralku pro seniory z domova 14:45 - 16:00

27. 2. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 600 K& (péCe,masaz obli¢eje, dekoltu, oboci,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvi¢ovani paméti . 9:00 - 10:00

Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 - 11:30



Trénink, procvicovani paméti Il. 10:30-11:30

SpoleCenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 13:30 — 16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Povidani o vife a zivoté. Téma: pribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00
28. 2. 2025 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 10:00 - 14:30
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 10:00 — 14:30

Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)



