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S NAM| SAMI SEBOU

Komunitni centrum

Kulturni programy a prednasky

Na jednotlivé programy KC se registrujte na e-mailu KC@zivot90.cz
nebo telefonicky na &islech 773 071 024 [ 775 863 249 nebo osobné v kancelaFi KC

nebo na nasi recepci.

Informace, rezervace a vstupenky na programy Divadla U Val$u obdrzite na pokladné,

nebo na 222 333 999/ 222 333 555.

POKUD NENi U AKCE UVEDENO VSTUPNE, VSTUP JE ZDARMA.

Provozni doba informaéni recepce a pokladny: Po-Pa 9:00-12,30, 13:00-16:00.
V den predstaveni je pokladna divadla oteviena hodinu pfed jeho zaé¢atkem.
Komunitni centrum ZIVOTa 90 a Divadlo U Val$i najdete na Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

Utery 2. dubna

VSECHNO, CO JSTE CHTELI
VEDET O MANZELSTVi

PRO VSECHNY, ALE BALI
JSTE SE ZEPTAT

16:00 1.PATRO KC
Jaky Zivot maji stejnopohlavni pary v Cesku?
Jaké koluji dezinformace ohledné
stejnopohlavniho manzelstvi?

A jak se vibec zije LGBTQ+ lidem v CR?

Pozvali jsme zdstupce iniciativy Jsme fér a také
Jaroslava Reichl Lormana, Feditele ZIVOTa 90,
aby ndm osvétlili sou¢asnou situaci ohledné
rovnoprdvného manzelstvi pro véechny pary v CR
a zdroven abychom zjistili, zda a jakym zpdsobem
muazeme v tomto “boji” pfispét.

Ctvrtek 4. dubna

JARNI OCISTA
POMOCI BYLINEK

14:00-16:00
Zadna rostlinka neni bez uzitku.

| ty, které nazyvdme plevelem, pomdhaji.

Jak si na jare ocistit organismus pomoci levnych
bylinek vam poradi MARIE NOVAKOVA.

A dozvite se také, jak uchovavat bylinky v zimé.

Ruzovka

Ctvrtek 4. dubna

110 LET OD VZNIKU
RAKOUSKO-UHERSKE
POLNI POSTY

16:30 DREVAK
Polni posta zajistuje za vdleéného stavu vojakim
postovni styk. Byvala to pro né jedind moznost,
jak sdélit rodiné a prateldm, ze jsou v poradku.

Na pravidelném setkani KLUBU FILATELISTU

si o tom popoviddte s panem LUBOREM KUNCEM.

Pondéli 8., 15., 22. a 29. dubna

KLUB KONTAKT

13:30-15:00 RUZOVKA

Citite se osaméli? Prijdte k ndm na pravidelné
setkdni, pfi kterém si mGzete pratelsky popovidat.
Probereme témata z oblasti mezilidskych vztahl

a podiskutujeme o oblibenych knihdch, divadelnich
prfedstavenich, filmech, historii a Zivotnim stylu.
Vede JULIE MESTKOVA.



Patek 5. a 19. dubna

VZPOMINKY JAKO LEK

11:00-13:00 Ruzovka
Schdzime se pravidelné 1 x za 14 dni, a sdilime své
Zivotni pfibéhy. V dlvérnych vzpominkdach (vétsinou
psanych) nalézdme Iégivou silu, protoZe ohlédnutim
zpét zjistime, kolik jsme toho zvlddli.

Vede MITA KANEROVA.

Pro nové zdjemce nutné prihldseni v kanceldfi KC!

Utery 9. dubna

PESTRE KAFE

17:30 - 19:00 DORADO CAFE
Pestré kafe je bezpedény prostor, kde mizete byt
samy*sami sebou. Je to misto, kde muizZete byt
sami sebou, aniz byste se museli bat, Ze budete
odsuzovdni nebo diskriminovani. Jste prarodice
a chcete vase LGBTI+ vnouce*vnucku podpofit?
Pomuizeme vdm a poradime, kde najit materidly
o LGBTI+ tématech, jak s vhouc¢aty a prarodici
mluvit nebo vds jen vyslechneme.

Dorado Café, Betlémské ndmésti 1, Praha 1
(Kavdrna je vnitrobloku Ndprstkova muzea).

Streda 10. dubna

VYRAZIME

K LETOHRADKU
KINSKYCH
14:00-16:00 PRAHA

Projdeme nddvofim Strahovského kldstera

a pfipomeneme si jeho historii. S Uzasnymi vyhledy
na Prahu dojdeme pres Petfinské sady do zahrady
Kinskych. Projdeme kolem vyhortelého kosteliku
sv. Michala a zamifime ke ,chrdmu muz“,

k letohradku, v némz sidli ndrodopisnd sbirka.
Doporucujeme oble¢eni do kazdého pocasi.
Provede vds VLASTA TROJANOVA.

Kapacita je omezena na 30 ucastnika.

V pfipadé zdjmu se obratte na kanceldf KC,

kde vdm bude upfesnéno misto srazu.

Utery 23. dubna

JAK SE VE ZDRAVIi
DOZIT 100 LET?

14:30-16:00 REMINISCENCE

Koho by nezajimala odpovéd na tuto otdzku?
Prospivd studend sprcha, slepic¢i polévka
nebo prdtelé? A co takhle pferusovany pust?
O tajemstvi dlouhovékosti si popovidame

ve ZDRAVOTNI SAMOOBSLUZE

s LIDOU VLADYKOVOU. Vstupné 20 Kg&.

Utery 9. dubna

KDYZ SE REKNE OBEZITA...
14:30 - 16:00 REMINISCENCE

Uz vds nékdy napadlo, co stoji obezita?

Statni pokladu ro¢né 40 miliard.

A jakou roli v ni hraje pivo? Jsme i my obézni?
Pfijdte si o tom popovidat v rdmci ZDRAVOTNI
SAMOOBSLUHY. Vede LIDA VLADYKOVA.
Vstupné 20 K&.

Patek 12. dubna

TECHNICKE OKENKO " ",
aneb Domluvte se
Iépe se svym =
mobilnim telefonem S/
nebo pocitacem '

10:00- 12:00

Potfebujete poradit se zalozenim nebo ovldddnim
socidlnich siti, komunikdatortd jako je WhatsApp

nebo Messenger, s internetovym bankovnictvim
nebo portdlem ob&ana? Nebo s nastavenim svého
mobilniho telefonu, pocitace ¢&i tabletu?

Vezméte svij pfistroj a pfijdte k ndm. Zaméstnanci -

REMINISCENCE A KOUTEK

dobrovolnici z poc¢itacové firmy Avast (Gen) se vds
rddi ujmou a pomohou vam. Informovat se mizete

i na internetovou bezpeénost, podvodné e-maily
nebo cokoliv jiného. Kapacita omezena, pro zdjemce
nutné prihldseni v kanceldari KC!

Ctvrtek 18. dubna

PTACI - NEVIDITELNI
ZPEVACI

14:00 - 16:00 DREVAK
Pfirodopisné poviddni je tentokrdte zaméreno

na oblibené opefence. Pozndte nase druhy ptactva
a jejich zplsob zivota. Zaméfime se také

na rozdéleni drobnych ptdkd v zoologické
systematice. Vede pan KAREL KEROUS.

Utery 30. dubna

HRAJEME DESKOVKY

14:00-15:30

Kterou deskovou hru si ddte tentokrdt?
Nebo si radéji rozddte s ostatnimi karty? Na
pravidelném setkdni u DESKOVYCH A KARETNICH
HER mUzete oboji. A jestli mdte zajimavou hru
doma, pfineste ji. Radi se ji nau¢ime a zahrajeme si
s vdmi. Vede ZLATA PABSTOVA.

RUZOVKA



Utery 23. dubna

DUHOVE MEZIGENERACNI SETKANI

17:30-19:00 Q CAFE, OPATOVICKA 166
Zveme vds na pravidelnd duhovd mezigeneraéni setkdvani. Setkdavdni budou probihat v bezpeéném prostoru,
kde mizete byt sami*samy sebou, at jste jakéhokoli véku, sexudlni orientace nebo genderu.

Nabizime vzdjemnou podporu a moznost setkdani s dal§imi queer lidmi. Sdilenim zkuSenosti bude provdzet
MARKETA MATEJKOVA. Setkdvdni budou probihat kazdé &tvrté Utery v mésici od 17:30 do 19:00 v Q baru,
Opatovickd 166. Zac¢indme vzdy v 17:30, prosime pfijdte s lehkym pfedstihem. Setkdvdni je oteviené a neni

potfeba se pfedem hldsit.

« VYTVARNY KURZ |

Hleddme nové zdjemkyné a zdjemce o Vytvarny kurz | s nagim novym lektorem TOMASEM SMETANOU.
Kurz probihd kazdou stfedu v ¢ase 9:30 —11:30 hodin. Cena 120 K¢ za 1 lekci (120 minut).

« KERAMIKAI

Hleddme nové zdjemkyné a zdjemce o kurz Keramiky | s nasim skvélym lektorem ALEXANDREM SOUKUPEM.
Kurz probihd kazdé utery v ¢ase 9:00 —10:30 hodin. Cena 100 K¢ za 1 lekci (20 minut).

- POKROCILEJSi KURZY - PC, MOBILY A TABLETY

Hleddme nové zdjemkyné a zdjemce o kurz POCITACE PRAKTICKY a kurz TABLETY A CHYTRE TELEFONY,
které povede nds Sikovny lektor RUDOLF RAK.

Kurz Pocitace prakticky se kond kazdy pdatek v ¢ase 9:00-11:00 hodin.

Kurz Tablety a chytré telefony je otevieny kazdy pdtek v ¢ase 11:30-13:30 hodin.

Cena je u obou kurzl stejnd, a to 120 K¢ za 1 lekci (120 minut).

Kurzy nejsou vhodné pro Uplné zac¢dtecniky, jsou uré¢ené osobdm, jez jsou alespon trochu technicky zdatné.

« KURZ RUCNICH PRACI

Jste kreativni a bavi vds ru¢ni prace? Mdme pro vds dobrou zprdvu! Od dubna nové otevirdme

kurz Rué&nich prdci, ktery povede $ikovnd JITKA NOVAKOVA.

Bude se konat kazdy ¢tvrtek v ¢ase 10:00-11:30. Pfi prvnim setkdni si vysijete jarni motivy na latkové
pytliky. Cena 90 K¢ za 1 lekci (120 minut).

Utery 23. dubna

DRAMATERAPIE SE SALKEM DOBRE KAVY
9:00-10:30 DIVADLO U VALSU

Umime rozpoznat ndsili? Co si pod nim predstavit? Je rozdil mezi ublizenim na zdravi
a tichou psychickou tryzni?
Co muzete ocekdvat?
. setkdni oteviené skupiny v bezpe¢ném kruhu na téma mezilidskych vztah(
. debatu u kulatého stolu
« tvaréi, divadelni aktivity vénované komunikaci, ndsili a bezpedi
Vede JAN LORMAN - dlouholety feditel ZIVOTa 90, feditel Gerontologického institutuy,
HANA STREJCKOVA - divadelni reZisérka a dramaturgyné, choreografka, performerka, publicistka
a pedagozka.
Kapacita omezena. Pfihlaste se prosim v kanceldfi KC nebo na &islech 222 333 999/555
nebo KC@zivot90.cz. Vstup zdarma.

::: GERONTOLOGICKY
ran INSTITUT



PROGRAM DIVADLA U VALSU

Streda 10. dubna

SANSON,
VEC VEREJNA

19:00-21:00
DIVADLO U VALSU

Prvni jarni Sansony v Divadle u Val$l se ponesou

v duchu jarnich a ldskyplnych pisni, nékteré budou
dojemné, jiné vyloudi ismév. Svoje fejetony

o laskdch veselych, posmutnélych i lehce bldznivych
a historky ze Zivota nejen manzelského precte

s humorem sobé vlastnim herec¢ka, moderdtorka

a fejetonistka HANA SVEJNOHOVA. Zpivat budou
ALENA HLADKA, JANA RYCHTEROVA,

FILIP SYCHRA, u klaviru zazd¥i PETR OZANA.

Na vecer, ktery zahteje u srdce, vds zve skupina
SANSON-VEC VEREJNA.

Vstupné 180/140/100 K¢.

Ctvrtek 25. dubna

JAK SE HLADI DUSE
A SPIRITUAL KVARTET

16:00-18:00
DIVADLO U VALSU

Zcela vyjimeénym hostem

Ctvrtek 18. dubna

LUBOMIR LIPSKY
LEGENDY
CESKEHO JEVISTE

16:00-17:30
DIVADLO U VALSU

V dal$im dile cyklu Legendy ¢eského jevisté
zavzpomindme na moudrého a laskavého ¢lovéka
a vynikajiciho komika LUBOMIRA LIPSKEHO.
Nebudeme mluvit jen o jeho legenddarnim vykonu
v Charleyové teté. Mnozi z Vds si jisté vzpomenou
i na jeho roli kapitdna Mooneyho v komedii Manzel
pro Opaluy, kterou hrdl v nasem Divadle U Valsd.
Svédectvi pfinesou LIBUSE SVORMOVA,

ALENA KOZIKOVA, MIROSLAV HANUS a vnuk
MATEJ LIPSKY. Pofadem provdzi Jan Lorman.
Vstupné 200/160/120 K.

FRANTISKA NOVOTNEHO bude skupina SPIRITUAL KVARTET,
kterd navazuje na tradici legenddrniho Spiritudl kvintetu,

ktery na nasi kulturni scéné pulsobil 60 let.
Vstupné 300/230/170 K¢.

Jde o terénni sluzbu, ve které nase pecovatelky
a pedovatelé dochazi do domdacnosti senioru

a seniorek a pomadhaiji jim s jednotlivymi ukony.
Pomdhdame pFi osobni hygiené a oblékani.
Nakoupime, doneseme jidlo nebo pomuzeme

pFi jeho poddvani nebo poskytneme doprovod
na prochazku, k IékaFi nebo na Gfad.

Sluzba funguje po cely tyden 8:00 - 20:00.

Vice informaci na tel. éisle 778 888 022

(Po - Pa 9.00 - 15.00) nebo zde:
https://www.zivot90.cz/cs/asistence/pecovatel
ska-sluzba

Je uréena pro seniorky, seniory a také pro peéujici.
Obratit se na nds mizete pokud proZivate ndroénou
Zivotni situaci (napf. nemoc, amrti blizké osoby,
konflikty v mezilidskych vztazich). Citite psychickou
nepohodu, stres, uzkost, pocity osamélosti. Pecujete
o blizkého a je toho na Vas nékdy pfilis.

Poradna je oteviena kazdy pdatek od 10:00 - 16:00
a je mozné ji navstivit po pfedchozim objednani
na tel. 222 333 555 (Po - Pa 9:00 - 16:00).

Vice informaci zde:
https://www.zivot90.cz/cs/asistence/psychologicka-
poradna



