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

1. 3.2024 - patek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Komentovana prohlidka (pro pfihlasené) historickych nové zrekonstruovanych
Fantovych salil na Hlavnim nadr. Sraz v 8:15 pred hl. vchodem (od parku). Zdarmal!
Masaze pro seniory - zada, $ije/300 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

4. 3. 2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 - 12:00
Angli¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Angli€tina se Zuzkou, kurz pro zaéateéniky — 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
5. 3. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K& (nutno objednat) 8:30-14.30
Angliétina — pro uplné zagateéniky, V NOVEM CASE! 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30

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

Tradiéni jéga pro seniory, jste srde¢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

6. 3. 2024 - streda

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 cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30
NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30

Kurz na ovladani chytrého telefonu pro Uplné zadate€niky /50 K¢é 11:00 - 12:00
== BESEDA SE SPISOVATELKOU, MODERATORKOU, AUTORKOU ROZHLASOVYCH
== HER PRO DETI, PANi DENISOU KIMLOVOU. Jste srde&né zvani! 13:00 — 14:30
roemzs Dilnicka Sikovnych rukou: Jarni dekorace 14:45 - 16:00

7. 3.2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50

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 -16:00

Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00

Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00

Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00

8. 3. 2024 - patek




HUDEBNI
DIVADLO

KARLIN

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Komentovana prohlidka historické budovy HUDEBNIHO DIVADLA KARLIN.

Sraz v 9:15 pfed hl. vchodem, Kfizikova 283, Karlin. Zdarma. Zajemci, hlaste se! 9:15 — 12:00
Masaze pro seniory - zada, Sije/300 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

11. 3. 2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30 - 10:30
PocitaCovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém cCase ! 11:00 — 12:00
Anglic¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogéilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Anglicétina se Zuzkou, kurz pro zac¢ate¢nik 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢ 15:00 — 16:00
Klub seniorll — kardiaku (schiize) 14:00 — 16:00
12. 3. 2024 - utery

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Pedikura — 350,-K& (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zacatecnici 9:00-10:00
Angliétina — pro Uplné zaéateéniky, V NOVEM CASE! 9:00 — 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 - 11:30

Tanecni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00

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 15:30-17:00
13. 3. 2024 - stieda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cviéeni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&  9:30 — 10:30

NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30

Prednaska, beseda s historickou: STARY ZIDOVSKY HRBITOV 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Barevné vétve 14:45 - 16:00
14. 3. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 450K¢ (péCe,masaz obli¢eje, dekoltu, oboc€i,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, procvi¢ovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
ZPiVANi NA PROSEKU - prijdte si zazpivat &eské lidové i trampské pisnicky ~ 14:30 — 15:30
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00
15. 3. 2024 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
POCHOD PRO MOZEK! TRASA UDOLIM DIVOKE SARKY 5 - 7,5 KM

Sraz v 9:30 na stanici Divoka Sarka (BUS &. 119). Podpofme dobrou véc! 9:30 — 14:00
Masaze pro seniory - zada, $ije/300 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

18. 3. 2024 - pondéli

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Pocitacovy kurz — mirné pokrogili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém cCase ! 11:00 - 12:00
Angli¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogéilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00




Anglic¢tina se Zuzkou, kurz pro za¢ate€niky 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢ 15:00 — 16:00

19. 3. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
PocitaCovy kurz — uplni zacatecnici 9:00 — 10:00
Angligtina — pro Uplné zaéateéniky, V NOVEM CASE! 9:00 — 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 — 11:30

Tanecni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
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 tanct s lektorkou 15:30 — 17:00

20. 3. 2024 - stieda

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

NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30

Kurz na ovladani chytrého telefonu pro uplné zac¢atec¢niky /50 Ké 11:00 — 12:00
PREDNASKA, BESEDA: NARODNI FILMOVY ARCHIV:

\ ws PRAHA V PROMENACH CASU... 13:00 — 14:30
\ Dilni¢ky Sikovnych rukou: Malovani kraslic (vyfouknuta vaji¢ka s sebou)14:45 — 16:00

21. 3. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procvi¢ovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procvi¢ovani pameéti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Moznost vyuziti pocitaCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00

22. 3. 2024 - patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Masaze pro seniory - zada, $ije/300 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

25. 3. 2024 - pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Pocitacovy kurz — mirné pokrocili 10:45 - 11:45
Francouzstina — kurz pro mirné pokrocilé - v novém Case ! 11:00 - 12:00
Angli¢tina kurz pro velmi mirné pokrocilé — 12:00 - 13:00
Angliétina kurz pro velmi mirné pokrogéilé V NOVEM CASE! 13:00 — 14:00
Angli€tina se Zuzkou, kurz pro za¢ateénik 14:00 — 15:00
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 15:00 — 16:00
MozZnost vyuziti poCitacCe, internetu — zdarma 13:30 — 15:30

26. 3. 2024 - utery

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
Pedikura — 350,-K¢ (nutno objednat) 8:30-14.30
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro upIné zacateéniky, V NOVEM CASE! 9:00 — 10:00
Anglictina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 10:00 - 11:30

Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrodili), 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 tancu s lektorkou 15:30 — 17:00

27. 3. 2024 - stireda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30 -10:30
NOVE CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu pro upiné zacatecnlky /50 Ké 11:00 - 12:00

Cestovatelska prednaska, beseda: CiN A 13:00 — 14:30
Dilnicka Sikovnych rukou: Velikono¢ni dekorace 14:45 - 16:00
28. 3. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 450K¢ (pécCe,masaz obli¢eje, dekoltu, oboc€i,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 pameéti Il. 10:30 -11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00

29. 3. 2024 - patek
Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Masaze pro seniory - zada, $ije/300 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)




