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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

2.12. 2024 - 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
3.12. 2024 - 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 — uplni zacatecnici 9:00 — 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30-11:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30 — 13:30
Tanec¢ni hodina s Jarkou (zacatecnici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zacateéniky — nacvik kolektivnich tancud 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

4.12. 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
gm Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 KE  9:30 —10:30
?i;ﬁ Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K& 11:00 — 12:00
e CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30Ke 11:00 — 11:30
z . ADVENTNi KONCERT PANA DIRIGENTA VACLAVA VOMACKY 13:00 — 14:30
== Dinigky Sikovnych rukou: Andilci 14:45 -16:00
5.12. 2024 - étvrtek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Trénink, procviéovani paméti |. 9:00 - 10:00
Kurz pocitact 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 -13:00
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
6. 12. 2024 — patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 - 8:50
KOMENTOVANA PROHLIDA STRAHOVSKEHO KLASTERA. Sraz v 9:15 hod.,
Strahovské nadvofi 1, P1. Vstupné 150 K¢&. Zajemci, hlaste se prosim! 9:15 -13:30

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

9.12. 2024 - 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¢ateéniky /lekce - 50 K& 9:00 — 10:00
Anglic¢tina se Zuzkou pro mirné pokrogilé /lekce - 50 K& 10:00 — 11:00
Klub seniorli — kardiaku (schiize) 14:30 — 16:00

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



10. 12. 2024 - 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 — uplni zacatecnici 9:00 —10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30-13:30
Tanecni hodina s Jarkou (zagatec€nici), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma) 11:00 — 12:00
Country tance pro zacatecniky — nacvik kolektivnich tancua 11:15-12:15
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00
Tradiéni jéga pro seniory, jste srdeCné 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 tanctd s lektorkou 15:15-17:00

11. 12. 2024 - 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 /30K&
VANOCNI BEs,.ivDKA S PROGRAMEM: Vystoupeni déti ze ZUS,
HARMONIKAR, tance, zpivani koled, vano¢ni pohosténi 20K¢

Jste srdecCné zvani! 13:00 — 16:00

12.12. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni 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€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
Moznost vyuziti poCitacCe, internetu — zdarma 13:30 - 16:00
Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod. 13:30 -16:00
ZPiVANI NA PROSEKU - prijdte si zazpivat eskeé lidové i trampské pisnicky ~ 14:30 — 15:30
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00

13.12. 2024 — patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Vychazka na vystavu: Vanoce mnoha vuni (Cokolady a kofeni) v Betlémské kapli.

Vstupné 60 KE&. Sraz v 10 hod. u Betlémské kaple... 10:00 -13:00
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)

16. 12. 2024 - 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
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
17.12. 2024 - 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 — uplni zaCatecnici 9:00 - 10:00
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace... 9:30 - 11:00
Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢. Zajemci, hlaste se prosim! 10:30-13:30

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 zacatecniky — nacvik kolektivnich tanct
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma

Cvi€eni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma

Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancu s lektorkou

18. 12. 2024 - streda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K&

Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&
Prednaska, beseda: Bezpecnost seniorti — podvodné nabidky, prodeje
Dilnic¢ky Sikovnych rukou: Vanocni dekorace na stul

19.12. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Trénink, procvi€¢ovani paméti .

Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou Ivanou / 50K¢

Trénink, procvi¢ovani pameéti Il.

SpoleCenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Moznost vyuziti pocitacCe, internetu — zdarma

Ufedni hodiny“ — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod.
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma

20.12. 2024 - patek

11:15-12:15
12:30 - 13:30
14:00 — 15:00
15:15-17:00

7:50 — 8:50
11:00 — 12:00
9:30 -10:30
13:00 — 14:30
14:45 -16:00

7:50 — 8:50

9:00 - 10:00
10:00 — 11:30
10:30 - 11:30
11:30 -16:00

13:30 - 16:00
13:30 -16:00
16:30 — 18:00

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)

ﬁERDECNE VAS ZVEME NA PREDVANOCNI AKCE V AKTIVIZACNIM

CENTRU PRO SENIORY HARRACHOVSKA 422/2, PRAHA 9:

ST 4. 12. 2024, OD 13 HOD., ADVENTNi KONCERT S P. VOMACKOU
ST 11. 12. 2024, OD 14:30 HOD., VANOCNI BESIDKA S PROGRAMEM

DEKUJEME NASIM KLIENTUM ZA PRIZEN,
PREJEME KLIDNE, POHODVE SVATKY
VANOCNI, ZDRAVI PLNY NOVY ROK

A TESIME SE NA SETKAN[ ROCE 2025...

JSME TADY PRO VAS!

AKTIVIZACNI CENTRUM PRO SENIORY
V HARRACHOVSKA 422/2, PRAHA 9




