/IVOT”

S NAMI SAMI SEBOU

Centrum aktivniho stari

Kulturni programy a prednasky

Stfeda 31. srpna., 7., 14., 21. a 28. za4Fi

Jéga venku na Capadlech
se Slavkou Sehnalovou

9:30-10:30, Cviéeni je uréeno kazdému, kdo se chce rano
protdahnout a zlehka posilit, zklidnit a navodit pohodu pro
cely den. Nezdlezi na tom, zda jste zacdtecnici nebo pokro-
¢ili, fyzicky zdatni nebo mdte tfeba néjakd zdravotni ome-
zeni. Budeme praktikovat takové dsany, které lze pFizpasobit
uplné vS§em. Nikam nebudeme spéchat, ani
na sebe tlacit. Dechovd cvi¢eni budou
soucdsti kazdého setkani. VSechny lekce

zakoné&ime relaxaci. .

Podlozky na cvic¢eni s sebou.
Na Capadlech (u feky kousek
od ZIVOTa 90). Vstup zdarma

s moznosti dobrovolné pfispét
na sbirku ZIVOTa 90. Nutné
pfihldseni v kanceldafi CAS nebo
ZDE <.

Ctvrtek 1. zaFi

Filatelisté

16:30-19:00, Téma: Nejdrazsi
zndamky svéta provedené

ve stfibre.

Pfednasi JUDr. Ing. Jifi
Bainhofner.

1. patro, sdl Dfevdk,

Vstup volny!

Ctvrtek 8. zdFi

Zdravotni

samoobsluha

14:30-16:00, Téma:
Uklidme si ve své hlavé.
Pfipravila Lida Vladykova.
1. patro, u¢ebna

Seni v kanceldri CAS!
Kapacita omezena,
Vstupné 20 K¢.

Reminiscence, Nutné pfihld-

Jak se prihlasit?

Na jednotlivé programy

se muzete hldsit na e-mail
aktivizace@zivot90.cz nebo
telefonicky na ¢&islech

222 333 536/574.
Doporucéujeme pfihlaseni

na vSechny i na on-line pro-
gramy, abychom Vds v pfipadé
zruseni akce mohli informovat.
On-line programy probihaji
prostfednictvim aplikace
ZOOM.

Kde najdete
Centrum

aktivniho stari?

V 1. patie budovy ZIVOTa90
na adrese Karoliny Svétlé 18,
Praha 1.

Streda 14. zari

Povidani o Praze

14:00-15:30, Téma: Zacdatky
kfestanstvi v Cechach. Dozvite
se o prvnich obfadech, koste-
lich a pfedstavime Vdm také
prvni ¢eské svétce — Ludmily,
Vdclava, Vojtécha a Prokopa.
Pfedndsi Alena Stépdnovad.
Pfedndska on-line. Vstup

do virtudlni mistnosti ZDE <.

° MuzZete se hlasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.


https://us06web.zoom.us/j/82722808298?pwd=L3h1a0diSHByRmZXUDNyWDJKWEFUQT09
https://docs.google.com/forms/d/10OwAah6tXrPUXey9D_w-8kJeRtpZdVxWLe3_kmQX1Gc/viewform?ts=62f50608&edit_requested=true#settings

Stfeda 14. zafi

Setkani na zahradeé

14:00-15:00, V ZIVOTé& 90 je na stfese divadla krasnd komunitni
zahrada. Byla by S§koda tento prostor nevyuzit pro spoleéna
setkdvani. Pojdme si ji spole€¢né prohlédnout a popovidat si nejen
na téma rostliny a zahrada (mGzeme spole¢né pldnovat podzimni
vymeénu kvétin). Mdte rddi rostliny a pékné upravenou zahrddku?
Budeme rddi, pokud se spolu s ndmi zapojite do péce o tento
prostor. V pfipadé Spatného pocasi se sejdeme v CAS v 1. patfe
v udebné Dvojka. Na setkdni se t&8i Radana Simovd. Vstup '
zdarma, nutné prihlaseni v kancelari CAS! Kapacita omezena.

Zazit meésto
jinak

10:00-18:00, Jsme sou-
¢asti sousedskych slavnosti
a pripravili jsme pro vdas i vase
blizké program v Betlémské
ulici na Smetanové nabfezi

i na Capadlech.

Vstup zdarma.

Program: Cviceni jogy

u feky na Capadlech v 10 h,
vystoupeni bfisnich taneénic,
véetné moznosti zapojeni se,
prochdzka Prahou v Cj (15 h),
AJ (v 17 h), vystava fotografii,
malovdni pro déti, specidlni
drdha s kompenzaénimi
pomuckami, prezentace
ZIVOTa 90.

Podrobny program

na www.zazitmestojinak.cz.

Utery 20. zaFi

Literarni klub

14:00-15:30, Povidani o knihach a nad knihami. Pfijdte doporugéit
knihu, kterd Vds bavila a naéerpat inspiraci pro dalsi éetbu. Vede
Michala Jendruchovd.

1. patro, mistnost Reminiscence, Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! Vstup zdarma.

Streda 21. zarFi

Trh a kvétinovy swap
(vyména kvétin)

14:00-17:00, V prostordch zdejsiho komunitniho dvorku
uspofdddame trh vyrobkd, které usily nebo vytvofily pfevazné
zeny pro charitativni &innost ZIVOTa 90. Zdrover: bude pfipraven
i podzimni kvétinovy swap. Zdjemci mohou pfinést prebyteéné
rostlinky, bylinky (pokojové i zahradni), i rGznd seminka. V pfipadé
nepfiznivého pocasi je pripravena i varianta ndhradni — ve vesti-
bulu ZIVOTa 90. Uvitdme pomoc dobrovolnikd.

Informace védm zodpovi v kanceldfi CAS. Vstup zdarma,
Pfipravuje Radana Simova.

Streda 21. zarFi

Sijeme pro radost a pro zivot

10:00-11:00, Toto setkdni je uréeno pro zeny, které rady Siji

na stroji, nejen pro radost sobé, rodiné, ale chtély by ve svém
volném &ase tvofFit i pro ZIVOT 90. Sijeme jednoduché vyrobky
uréené do charitativniho prodeje. Na setkdni si preddme vzda-
jemné informace, podivdme se, jak Ize vyuzit zdejsi zdsoby latek
a galanternich dopliikd. Tési se na vas Radana Simova.

1. patro, mistnost Koutek. Vstup zdarma. Pfihlaste se, prosim
v kanceld¥i CAS!

° Muzete se hldasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.


www.zazitmestojinak.cz

Ctvrtek 22. zaFi

Zdravotni

samoobsluha

14:30-16:00, Téma:
Co je to urinoterapie?

Pfipravila Lida Vladykova.

1. patro, u¢ebna Reminiscence,
Nutné prihlaseni v kanceldfi CAS!
Kapacita omezena, Vstupné 20 Ké.

Ceska filharmonie
zve na setkani
s hudbou

Ceska filharmonie nové pofada hudebni
dilny Musica Ludus, které jsou uréeny
seniorim a které povede pani Drgaéova,
kterd ma s programy pro tuto vékovou
kategorii bohaté zkusenosti.

Své misto v nich mohou najit vSichni
zdjemci i bez pfedchozich hudebnich
zkuSenosti. Nejdulezitéjsi je spolecny
prozitek pfi prdci s jednoduchymi hu-
debnimi ndstroji a poslechem. O radost
z novych setkdni, nalezenych souvis-
losti mezi rytmem, tempem, pohybem,
ndstrojovymi barvami i tichem mezi
tony totiz pljde pfedevsim.

Na vSechny zajemce o workshop

se budeme tésit ve étvrtek 6. 10.

2022 od 14:00 v Sukoveé sini Rudolfina.
Vstupenky je mozné objednat

do 26. 9. v kanceldfi CAS, na telefonu
222 333 536/574 nebo na mailu
aktivizace@zivot?0.cz. Cena vstupenky
je 150 Ke.

Pro vS§echny zdjemce o tento

workshop jesté nabizime ve étvrtek
22.9.2022 zcela zdarma malou ochut-
ndvku programu spojenou s prohlidkou
budovy Rudolfina. Budeme se na Vds
t&sit od 14:00 u pokladen Ceské filhar-
monie v budové Rudolfina.

Svou Ucast prosim potvrdte do 15. 9.
na emailu aktivizace@zivot90.cz nebo
telefonicky 222 333 574/536.

Pondéli 26. zafi

Ostrovy na Vitavé v blizkosti

ndarodniho divadla

10:00-12:00, Na této vychdzce se projdeme

po Slovanském ostrové, pfipomeneme si historii
Ndarodniho divadla, budovy Mdnesa, a dalSich mist, ktera
ze Zofina uvidime. Pfejdeme feku tam, kde byval most
cisafe Frantiska Josefa, shlédneme na Strelecky ostrov.
Na Kampé si pfipomeneme vznik prazskych ostrova,
historii Sovovych mlynl a Werichovy vily. Ukdzeme

si nejuzsi ulicku v Praze. Projdeme ostrovem Kampa pod
Karlovym mostem, pfipomeneme si Juditin most a néco
z historie Karlova mostu. Kolem Luzického semindre
dojdeme k Hergetové cihelné a do Vojanovych sadd, kde
nase vychdzka bude koncit. Provazi Vlasta Trojanovd.
Sraz na Zofiné (Slovansky ostrov) pied hlavni budovou
Paldce Zofin. Nutné prihldgeni v kanceld¥i CAS! Kapacita
omezena, U&ast zdarma.

Doporucéujeme pohodIné boty a obleé¢eni do kazdého
pocasi, délka vychdzky je pfiblizné 2 hodiny.

Dalsi zajmové ¢innosti

Vzpominky jako lék

11:00-13:00, Vede Mita Kanérovd - uzaviend skupina.
1. patro, u¢ebna RaZovka, Pro nové zdjemce nutné pfihla-
Seni v kanceldfi CAS! Vstup zdarma.

Pondéli 12.zafi

MUzete nds potkat na Fresh
senior festivalu v Pisecké
brané

13:00-19:00, Desaty

roénik nabidne

to nejlepsi z pfedcho-

zich roéniku i novinky

a aktudlni trendy,

které zaujmou nejen

.dlouho dospélé”

ndvstévniky. Vice

informaci naleznete

ZDE 9.

/ —=

° Muzete se hldasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.


https://www.freshseniorfestival.cz/

Klub kontakt

13:30-15:00, Spoleéné setkavani osamélych
seniorq, pratelské popovidani, probirdni témat
z oblasti mezilidskych vztahd, diskuse o ob-
libenych knihdch, divadelnich pfedstavenich,
filmech, historii a Zivotnim stylu, na to v§echno
se muzete tésit v Klubu Kontakt. Vede

Julie Méstkova. 1. patro, u¢ebna Razovka,

Vstup zdarma.

Nabizime
volnd mista
v jazykovych
kurzech

Angliétina pro zaé¢ateéniky -
lektorka Natdlie Bakaldfova —
stfeda 14:15-15:45
Anglié¢tina pro mirné pokrogilé
+ konverzace -

lektorka Ivanka Bartosovad —
¢tvrtek 10:45-12:15
Angli¢tina pro stfedné
pokroéilé - lektorka

Natdlie Bakaldrova — ¢tvrtek
12:30-14:00

a dalsi kurzy anglického a fran-
couzského jazyka. Informace
a pfihldseni na 222 333 536.

Single lady
dancing

Latinskoamerické tance

v sélovém podani. Kurz je uréen
pro Zeny, uplné zaéateénice,
pokud nemaji protéjsek pro ta-
neéni v paru a maji chut zkusit
se pustit do nééeho nového.
Tempo vyuky pfizplsobujeme
ucastnicim kurzu. Neméjte
obavu, zvlddnete to. Prvky
muzete vyuzit i v pdrovém
tanci. Vede Renata Brozovd.
Prihlasovaci formuldf nalez-
nete ZDE <, pfipadné volejte
222 333 536.

Kurz bude probihat od fijna

do prosince kazdou 2. a 4. stfe-
du v mésici od 17:30 do 18:30.
1. patro, sdl Dfevdk, Cena kurzu
250 K¢ / 6 lekei.

On-line kaficko

14:00-15:00, Pojd'te se potkat jen tak. Neformalné
se pobavit s hrne¢kem dobré kdvy, ¢aje nebo
se skleni¢kou toho, co mate radi. Setkani mize mit
jedno nebo nékolik témat - zajimavy film/kniha,
aktudlni situace a jak ji zvldddm, moje oblibené
misto, recept.. Nebo to mize byt zcela volné.
Hldsit se mazete na e-mail aktivizace@zivot?90.cz.

Malé tanecéni pro zacdatecéniky
a mirné pokrocilé

Nauéime Vas standardni, latinskoamerické a jiné spoleé¢enské
tance. Kurz je vhodny pouze pro taneéni pdry. Vede Renata
Brozovd. PfihlaSovaci formuldf naleznete ZDE <, pfipadné volejte
222 333 536. Kurz bude probihat od fijna do prosince kazdou 2. a 4.
stfedu v mésici od 16:30 do 17:30.

1. patro, sdl Dfevdk, Cena kurzu 250 K¢ / 6 lekei.

Patek 7., 14., 21. Fijna a 4. listopadu

Krav Maga

9:30-11:00, Série 4 semindii sebeobrany. Sezndmite se se za-
klady a principy sebeobrany a projdete pohybovou prapravou.
Informace dostanete také o prevenci a pouziti béznych predmétd
k sebeobrang, sebeobrannych prostfedcich a mékkych technikdch.
Cena 250 K&/ 4 semindre. Pfihladovaci formuldf naleznete ZDE =,
pfipadné volejte 222 333 536.

1. patro, sdl Dfevdk

Stfeda 7, 14. a 21. zaFi

Technické okénko

14:30-16:00, Potfebujete néco vysvétlit, zopakovat latku nebo
se tfeba naucéit zachdzet s novym zafizenim? Rddi Vam poradime.
V CAS pro Vdas mdme otevienou poradnu uréenou k feseni dotazd
z oblasti pocitacd, telefonl &i internetu. Vede Tereza Urbanovd.
Poradna je zdarma, Nutné objedndni v kanceldfi CAS!

Slavime ZIVOT

1. ¥ijna planujeme oslavit ZIVOT a zZivot. Bud'te u toho s nami

sami sebou! Pojd'te s ndmi pro sebe tvofit to, co vas bavi a zajimd!
Dejte ndm do konce srpna védét, co byste pravé 1. fijna radi zazili
nebo pfipravili. Mze jit o workshop nebo tfeba potkani zajimavé
osobnosti. Napsat ndm muzete na e-mail: info@zivot90.cz, vyplnit
formuldf ZDE < nebo ndm prosté zavolejte na telefonni &islo

222 333 555.

Spole&né pak vymyslime, jak by vase akce mohla vypadat a kde
jiudéldme. Tésime se na vase ndpady,

° Muzete se hldasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.


mailto:aktivizace@zivot90.cz
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/male-tanecni-pro-zacatecniky-a-m/1578-male-tanecni-pro-zacatecniky-a-mirne-pok/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/male-tanecni-pro-zacatecniky-a-m/1579-single-lady-dancing/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/krav-maga/1616-krav-maga/registrace
https://forms.gle/PStkxDHQNCtmJ54f8

