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 ¢as:

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& 12:30 — 13:30
Francouzstina pro uplné zacateCniky se zkuSenou lektorkou /lekce - 50 K& 14:00 — 15:00
9. 2. 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
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 9:30-11:00
Country tance pro za€ate€niky — nacvik kolektivnich tanci 11:15-12:15
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
Stiredy:
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. Od14. 1.  9:30 — 10:30
Individualni poradenstvi s technikem - chytry telefon, pocita¢, notebook... 11:00 —12:30
Cvic€eni na pater. Stabilizace patefe, spravny postoj, chize /30 K& 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. Od14. 1. 16:30 — 18:00

v

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, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)



Prednasky, besedy vzdy ve stredu:

Stieda 4. 2. 2026

Beseda s historikem Naprstkova muzea: Joe Hloucha, milovnik Japonska 13:00 — 14:30
{ Streda11. 2. 2026
Beseda s botani€kou bot. Zahrady Na Slupy: Zajimavosti ze svéta rostlin 13:00 — 14:30

¥ Stieda 18. 2. 2026
¥ Prednaska, beseda s horolezcem Honzou Travni¢kem, ktery ispésné zdolal nejvyssi

Y vrcholy planety 13:00 — 14:30
Stieda 25. 2. 2026
Prednaska, beseda s historickou: Tfi zeny, které byly prvni... 13:00 — 14:30
DalSi akce:
Ctvrtek 12. 2. 2026
Zpivani na Proseku — pisni¢ky s promitanim textt za doprovodu tfi kytar 14:30 — 15:30

Vychazka, komentovana prohlidka v Ceském muzeu hudby:

Patek 20. 2. 2026 3
Muzeum hudby, komentovana prohlidka vystavy svétové operni divy, Soni Cervené.
Sraz 12:50 hod., Karmelitska 2/4, Praha 1, cena 170 K¢. Zajemci, hlaste se prosim

12:50 — 14:30

KULTURNE, AKTIVIZACNI CENTRUM PRO SENIORY
Sokolovska 971, Praha 9, Tel.: 606 028 819, email: jmikulecka@ssspraha9.cz

O PRAVIDELNE AKTIVITY

. CAS
DEN TERMIN AKTIVITA POPLATEK KONANI
Pond¢lky | 9., 23. Socialni poradenstvi Zdarma 10:30 — 12:00
2.,9.,16.,23. | Trénink paméti Zdarma 13:00 — 14:00
2.,9.,16.,23. | Anglictina pro falesné zaCatecniky | 50 K¢ / os. 14:15 - 15:00
2.,9.,16.,23. | CviCeni na zidlich 50 K¢ / os. 15:15-16:00
Uterky 3., 10., 17., | Rukodélny krouzek Zdarma 10:15 - 11:45
24,
3., 10, 17.,|Kurz na ovladani chytrého | Zdarma 12:30 — 13:30
24, telefonu
Stiedy 4., 11., 18., | Zdravotni cviceni Zdarma 9:00 — 10:00
25.
4., 11., 18., | Zpivani pro radost Zdarma 10:30 - 11:30
25.
4., 18. Védomostni hra RISKUJ! Zdarma 12:00 — 13:00
4., 11., 18., | Kavarnicka / deskové hry, karty Zdarma 13:00 — 15:00
25.
Ctvrtky 5., 12., 19., | Zdravotni cviéeni Zdarma 9:00 - 10:00
26.
5., 12., 19., | Kvizova hodinka Zdarma 10:30 — 11:30
26.
5., 12., 19., | Kavérnicka / deskové hry, karty Zdarma 13:00 — 15:00
26.
Patky 27. Kavarnicka / deskové hry, karty Zdarma 11:00 — 14:00




AKCE UNOR

Vychazka - Narodni
Patek 6.2. pedagogické muzeum J. A. 9:15 50 K¢/os.
Komenského

Néavstéva vyznamného védeckého a dokumentacniho centra, které se orientuje na déjiny
ceského skolstvi a pedagogiky, ucitelstva a vzdélanosti v ndvaznosti na zivot, dilo a odkaz
J. A. Komenského.

Sraz: 9:15, Stredisko socidlnich sluzeb, Sokolovska 971, hromadny piesun.
. Vychazka — Krist’alova . Senior 60+: 95 K¢/os.
Patek 13.2. zahrada, Troja 10:00 Senior 70+: 50 K¢/os.

Spojeni svétla a skla ve fantastickych instalacich. Venkovni expozice botanické zahrady
rozzafi roztodivné kvéty, rostliny a zvitata, které vyrostly pod rukama uméleckého sklare
Jitiho Pacinka a jeho kolegt ze sklarny Pacinek Glass.

Venkovni expozice — teplé obleceni a obuv!

Sraz: 10:00, Stfedisko socidlnich sluzeb, Sokolovskd 971, hromadny piesun.

Utery 17.2. Sraz ucitelek 14:00 — 16:00 | Soukroma akce

Patek 20.2. BINGO 10:00 - 11:00 | Zdarma

. Beseda — Zdravy pohyb ve
Utery 24.2. stari, aneb o kloubech, svalech | 14:00 — 15:00 | Zdarma
a spravném dychani

Ptijd’te si poslechnout, jaky pohyb ve staii je dilezity, na co se zaméftit a jak spravné cvicit.
Prvni ¢ast bude vénovana tomu, co nam pohyb opravdu ptinasi, jaké jsou benefity a zda miize
byt pohyb také Iékem. Druha ¢ast bude zamétena na ukdzky spravného a Spatného provedeni
pohybu.




