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. 3. 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 zacatec¢niky /lekce - 50 K¢ 9:00 - 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zacatec€nici se Zuzkou 12:30 - 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢ 13:30 — 14:30

4. 3. 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. 3. 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: Helena Rubensteinova, z chudé divky nejbohatsi Zenou svéta  13:00 — 14:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Skladani medvidci pro domov seniort 14:45 - 16:00
6. 3. 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, procvi¢ovani paméti 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: Pfibéhy biblickych zen. Info: 604 989 133 16:30 - 18:00
7. 3. 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. 3. 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 zacatec¢niky /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Anglictina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zacatec€nici se Zuzkou 12:30 - 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30

Klub seniort — kardiakt (schuze) 14:30 — 16:00



11. 3. 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
PocitaCovy kurz — uplni zacatec€nici se Zuzkou 10:15-11:15
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 tancl s lektorkou 15:15-17:00

12. 3. 2025 - stfeda

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
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K¢ 11:00 — 12:00
CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K& 11:00 — 11:30
PREDNASI ORNITOLOG NARODNIHO MUZEA: TAJEMSTVi PTACi MIGRACE 13:00 — 14:30
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Vyroba skladanky pro domov senioru 14:45 - 16:00
13. 3. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni 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, obo¢i,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvi€éovani paméti . 9:00 - 10:00
Kurz pocitacl 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
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 ¢eskeé lidové i trampskeé pisnicky ~ 14:30 — 15:30
Povidani o vife a zivoté. Téma: pfribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00

14. 3. 2025 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
POCHOD PRO MOZEK! Trasa (6km) nau€nou stezkou Barrandovské skaly — Chuchelsky
haj. Sraz v 9:30 na stanici HluboCepy (tram. €. 12, 14, 20). Podpofme dobrou véc!

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

17. 3. 2025 - pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Anglictina se Zuzkou pro zacatec¢niky /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zacatec€nici se Zuzkou 12:30 - 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30
18. 3. 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
PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici se Zuzkou 10:15-11:15
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00

Tane¢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. 3. 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 cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30-10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /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, chiize /30K& 11:00 — 11:30
PREDNASKA, BESEDA S FOTOGRAFEM VACLEM SILHOU, DRZITELEM OCENENI
CZECH PRESS PHOTO, PREDSTAVI KNIHU TRADICE V OBRAZE,

MIZEJiCi ZVYKY A TRADICE 13:00 — 14:30
Dilnicky Sikovnych rukou: Tradi¢ni technika tkani na kartonu 14:45 - 16:00
20. 3. 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 pocitacu pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢& 10:00 — 11:30
Trénink, procviéovani pameéti 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
Povidani o vife a zivoté. Téma: pfribéhy biblickych Zen. Info: 604 989 133 16:30 — 18:00
21. 3. 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)

24. 3. 2025 - pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Némcina pro pokrocilé 9:30-10:30
Anglictina se Zuzkou pro zacatec¢niky /lekce - 50 K& 9:00 - 10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zacatec€nici se Zuzkou 12:30 - 13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30
25. 3. 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
PocitaCovy kurz — uplni zaCateCnici se Zuzkou 10:15-11:15
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Tanecni hodina s Jarkou (zadatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zagatecniky — nacvik kolektivnich tanct 11:15-12:15
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
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

26. 3. 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 cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K& 9:30 - 10:30
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K& 11:00 - 12:00

CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30KE ~11:00 - 11:30
SRDECNE VAS ZVEME NA ZAZITKOVOU BESEDU S NASIM PREDNIM I

"N HOROLEZCEM MARKEM HOLECKEM O JEHO CESTE NEPROSLAPANYMI
g STENAMI NEJVYSSICH VRCHOLU HIMALAJE. V SALE CENTRA PRO SENIORY

HARRACHOVSKA 422/2. ZDARMA! 12:30 — 14:00 ™
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Baleni darkd pro domov senior( 14:45 - 16:00




27. 3. 2025 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Kosmetika — balicek 60 min / 600 K¢ (péCe,masaz obliCeje, dekoltu, oboci,aj.)  8:30 — 14:30
Trénink, procvicovani paméti l. 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 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. 3. 2025 — patek
Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50

. Moznost vyuziti pocitace, internetu — zdarma 10:00 - 14:30

i KOMENTOVANA PRQHLiDKA — TAJEMSTVi ZAKULISiI STANi OPERY. SRAZ VE 12:45
HOD., PRED STATNI OPEROU, CENA: 80 K¢. Zajemci, hlaste se, platba predem...
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 KE. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

31. 3. 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 zacateCniky /lekce - 50 K& 9:00 —10:00
Angli¢tina se Zuzkou pro mirné pokrocilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
PocitaCovy kurz — uplni zaCateCnici se Zuzkou 12:30-13:30
Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K& 13:30 — 14:30

VsSe se kona v Aktivizaénim centru pro seniory v Harrachovské 422/2, Praha, vyjma
ranniho cvi¢eni a orientalnich tancu v rodinném centru Knoflik, Jablonecka 723/4.




