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

1.10. 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 zaCatecCnici 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
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

2. 10. 2024 - stieda

Zdravotni cviCeni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
VYDEJ OBJEDNANEHO MEDU 10:00 —13:00
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 KE  9:30 —10:30

Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K& 11:00 - 12:00
Kavarnicka, beseda: APl TERAPIE — IéCivé ucinky v&elich produktu 13:00 — 14:30
Dilni¢ka Sikovnych rukou: Navlékani difevénych koralku 14:45 - 16:00

3. 10. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma 16:30 — 18:00
4.10. 2024 - patek

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
Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 10:00 —15:00
Moznost vyuziti pocitaCe, internetu — zdarma 10:00 - 15:00

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

7.10. 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 — Uplni zacatecnici 10:45 - 11:45
Angli€tina se Zuzkou pro za€ate¢niky /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
8. 10. 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
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 15:15 - 17:00



9. 10. 2024 - streda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Kadefnice — suchy stfih (nutno objednat, 150,-K¢)

Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&
Poradenstvi - chytry telefon, pocita€ /50 K¢

CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K&
Prednaska s botanickou Narodniho muzea: Zajimavosti ze svéta rostlin
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Obtisky pfFirodnin

10.10. 2024 - étvrtek

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

Trénink, procvicovani paméti Il.

Spole€enské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Ufedni hodiny* — pomoc, socialni poradenstvi, organizaéni véci, apod.
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, ob&erstveni zdarma

11.10. 2024 - patek
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/

7:50 — 8:50

9:00 - 14.00
9:30 -10:30
11:00 - 12:00
11:00 - 11:30
13:00 — 14:30
14:45 -16:00

7:50 — 8:50
9:00 - 10:00
10:30-11:30
11:30 -16:00
13:30 -16:00
16:30 — 18:00

7:50 — 8:50

Vylet za koniky na statek Mal¢any. Sraz v 7:50 - Smichovské nadrazi, stanice BUS ¢&. 361.

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

14. 10. 2024 - pondéli

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Némcina pro pokrocilé

PocitaCovy kurz — uplni zacatecnici

Anglic¢tina se Zuzkou pro zac€atecniky /lekce - 50 K¢

Angli€tina se Zuzkou pro mirné pokrogilé /lekce - 50 K¢

Klub seniorll — kardiaku (schiize)

Kurz na ovladani chytrého telefonu se Zuzkou /lekce - 50 K¢

15. 10. 2024 - utery
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Pedikura pro seniory — kompletni péce, 400 K& (nutno objednat)

PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici
Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace...

7:50 —15:00

7:50 — 8:50
9:30 — 10:30
10:45 -11:45
9:00 — 10:00
10:00 — 11:00
14:00 — 16:00
15:00 — 16:00

7:50 — 8:50
8:30 —14.30
9:00 — 10:00
9:30 - 11:00

Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢E. Zajemci, hlaste se prosim!

10:30 - 13:30

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

Tanec¢ni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)
Tradi€ni jéga pro seniory, jste srdecné zvani /zdarma

CvicCeni na Zidlich pro seniory a osoby se ZTP — zdarma

Country tance pro seniory — nacviky kolektivnich tancl s lektorkou

16. 10. 2024 - stieda

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K&

CVICENIi NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K&
Prednaska policie CR: Bezpeénost, senior jako zvlast zranitelna obét
Dilni¢ky Sikovnych rukou: Dekorace ze slamének

17.10.2024 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Kosmetika — bali¢ek 60 min / 600 K& (péCe,masaz obliceje, dekoltu, obodi,aj.)
Trénink, procvicovani paméti l.

Kurz pocitacl pro pokrocilé s lektorkou lvanou / 50K¢&

Trénink, procvi¢ovani paméti Il.

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

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

7:50 — 8:50
8:30 — 14:30
9:00 - 10:00
10:00 — 11:30
10:30-11:30



L) SpoleCenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
> Moznost vyuziti pocitace, internetu — zdarma 13:30 - 16:00

/ Ufgdn’i hodiny” — pomoc, socialni poradenstvi, organizacni véci, apod. 13:30 -16:00
\j ZPIVANI NA PROSEKU - pfijdte si zazpivat Ceské lidove i trampské pisnicky  14:30 — 15:30

Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, ob&erstveni zdarma 16:30 — 18:00
18. 10. 2024 - patek

Zdravotni cvieni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 10:00 —15:00
Moznost vyuziti pocCitacCe, internetu — zdarma 10:00 - 15:00

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

21. 10. 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 — uplni zaCatecnici 10:45 - 11:45
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
22.10. 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
Tanecni hodina s Jarkou (pokrodili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)  12:00 — 13:00

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

23. 10. 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

| Poradenstvi - chytry telefon, pocitac /50 K¢ 11:00 — 12:00
§'» Zdravotni cviCeni s lektorem M. Stilcem s prvky jogy a dechovych cv., 30 K& 9:30 —10:30
g* . CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chize /30K¢ 11:00 - 11:30

# ' UKAZKY VYCVIKU POLICEJNICH PSU PRIMO V CENTRU PRO SENIORY  13:00 — 14:30

- Dilni¢ky Sikovnych rukou: Dekorovani ,hub® 14:45 -16:00
24.10. 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 pameéti Il. 10:30-11:30
Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ... 11:30 -16:00
MozZnost vyuZziti 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, ob&erstveni zdarma 16:30 — 18:00

25.10. 2024 — patek
P Zdravotni cvi¢eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/ 7:50 — 8:50
1 m‘rf\.‘ Prochazka zamkem a vytvarna dilna v oranzerii zamku Troja. Technika —
= vyroba Sperku z rostlin v pryskyrici. Zajemci, hlaste se! Poplatek 50K¢&. Sraz ve 13 hod.,
u hlavni brany zamku Troja (od ZOO) 13:00 — 16:00
Masaze pro seniory - zada, $ije/350 K&. Mozné i jiné terminy (nutno objednat)




28.10. 2024 - pondéli
Statni svatek — zavieno

29. 10. 2024 - utery
Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Pedikura pro seniory — kompletni péce, 400 K¢ (nutno objednat)

PocitaCovy kurz — uplni zaCatecnici
@ Angli¢tina — pro pokrocilejsi, prohlubovani znalosti, nacvik komunikace...

7:50 - 8:50
8:30 - 14.30
9:00 — 10:00
9:30 - 11:00

Novy intenzivni kurz na ovladani chytrého telefonu s kvalifikovanou lektorkou —

3 hodiny/100K¢E. Zajemci, hlaste se prosim!

10:30 - 13:30

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

Tanecni hodina s Jarkou (pokrocili), sal Knoflik, Jablonecka 723/4 (zdarma)
Country tance pro zacateéniky — nacvik kolektivnich tancu

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

30. 10. 2024 - stfreda

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Zdravotni cvieni s lektorem M. Stilcem s prvky jégy a dechovych cv., 30 K&
Poradenstvi - chytry telefon, pocitac€ /50 K&

CVICENI NA PATER. Stabilizace patefe, spravny postoj, chiize /30K&
Prednaska se zoologem z Narodniho muzea: Lovecké techniky pavouku
Dilnicky Sikovnych rukou: Skfitek

31.10. 2024 - étvrtek

Zdravotni cvi€eni pro seniory, zdarma /sal Knoflik, Jablonecka 723/4/
Seminar zdarma - Jak na chytry telefon/tablet. Zajemci, hlaste se prosim!
Trénink, procvi¢ovani paméti .

Trénink, procviéovani pameéti Il.

Spolecenské hry - Scrabble, Rummikub, karty, ...

Seminar zdarma - Jak na chytry telefon/tablet. Zajemci, hlaste se prosim!
Setkani nad bibli - povidani, sdileni, podpora, obCerstveni zdarma

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

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

7:50 — 8:50
8:30-12:30
9:00 - 10:00
10:30-11:30
11:30 -16:00
13:30-17:30
16:30 — 18:00



