Jak se prihlasit?

Na jednotlivé programy se mlzete hldsit na e-mail aktivizace@zivot90.

cz nebo telefonicky na ¢islech 222 333 536 /574. Doporucujeme pfihlaseni
na vSechny i na on-line programy, abychom Vds v pfipadé zruseni akce mohli
informovat. On-line programy probihaji prostfednictvim aplikace ZOOM.

Kde najdete Centrum aktivniho stafi?

V 1. patfe budovy ZIVOTa 90 na adrese Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

Sobota 1.fijna

Slavime zivot

14:00-18:00, Zveme Vas

na spoleéné setkani, jehoz
cilem je slavit Zivot i ZIVOT
(workshopy, talkshow s Janem
Lormanem, prohlidka prostor,
ochutndvka vin, obé&erstveni,
tandéirna).

Program je zdarma, jen

je potfeba se prihldsit

na info@zivot?0.cz nebo

na 222 333 555. Vice informaci
naleznete ZDE <.

Filatelisté

16:30-19:00,

Téma: Automatové znamky
Ceské republiky - uzaviend
zndmkovd oblast. Pfedndasi
Ing. Tomas Silhan.

1. patro, sdl Drevdk,

Vstup volny!

S nami sami
sebou -
planujeme
spolec¢né

12:30-13:30, Pojd'te se s nami
podilet na déni v ZIVOT&90.
Zapojte se do planovani
programu a akci v Centru

aktivniho stafi. | Vas ndzor
a ndpady nds zajimaji.

1. patro, u¢ebna Reminiscence,

kazdy je vitdn.

Ctvrtek 6. Fijna

Setkani s hudbou

Klub cestovatell

14:30-15:30, V podzimnim
&ase nds muze potésit vzpo-
minka na cestovni zazitky.
Prijdte se podélit o své vzpo-
minky tentokrat tfeba z okoli
udoli Berounky.

Na prvni setkdni se tési
Radana Simova a studentky
vy$§si 8koly cestovniho ruchu,
které ndm povi o lomu Amerika,
Konépruskych jeskynich a dal-
Sich zajimavostech a zdroven
nds pozvou na pldnovany
fijnovy vylet.

1. patro, u¢ebna Reminiscence.
Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! U&ast zdarma.

ve spoluprdci s Geskou filharmonii

Ve étvrtek od 14:00 v Sukové sini Rudolfina bude zahdjena
hudebni dilna Musica ludus se zaméFenim na seniory, kterou
povede lektorka Rafaela Drgdéovd. Zajemci, i bez pfedchozich
hudebnich zkusenosti, zde naleznou prozitek pfi prdci s jednodu-
chymi hudebnimi ndstroji a poslechem v souvislosti s rytmem,
tempem, pohybem, ndstrojovymi barvami i tichem.

Listky je mozné zakoupit v pokladné Rudolfina, nebo na Musica

ludus (ceskafilharmonie.cz) 9.

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


https://www.zivot90.cz/cs/slavime-zivot
https://tickets.ceskafilharmonie.cz/ceska-filharmonie/standard/Hall/Index/1291596/vT_plu_EOVA0BJ2Stev_sla_9pgPow_rov__rov__xcodex_AGA1gFbU4wiMwesih4XDq-fuAljjAgya2QeSng__?
https://tickets.ceskafilharmonie.cz/ceska-filharmonie/standard/Hall/Index/1291596/vT_plu_EOVA0BJ2Stev_sla_9pgPow_rov__rov__xcodex_AGA1gFbU4wiMwesih4XDq-fuAljjAgya2QeSng__?

Patek 7. fijna

Dobrovolnicky den s firmou

McKinsey

13:00-15:00 Nabizime posezeni v kavarné, nebo prochdzku
s dobrovolnikem, povidat si mGzete anglicky, némecky, fran-
couzsky, italsky nebo Spanélsky. Mozno i ve skupince.
10:00-16:00 PC poradna v ZIVOTé& 90 nebo u Vds doma.
Dejte ndm védét, s ¢im Vam mohou dobrovolnici pomoci.
11:00 a 14:00 Dilniéka (vyroba §perku)

Program je zdarma. Nutné pfihlaseni v kancelari CAS!

Povidani
o Praze

14:00-15:30, Téma: Praha
romanskad a predromdnska.
Béhem doby vldady premys-
lovskych knizat se podafilo
ovlddnout a sjednotit pohan-
ské kmeny na uzemi Ceské
kotliny. Pohanské ndbozenstvi
bylo prekryto kfestanstvim.
V roce 1212 Zlatd bula
Sicilskd potvrdila nezdvislost
Ceského stdtu a nedélitelnost
zemi Koruny ¢eské. Pfedndsi
Alena Stépdnova.

Pfedndska on-line. Vstup

do virtudlni mistnosti ZDE .

Beseda o slunci

14:00-15:30, Slunce jako
zdroj a zachovdni Zivota, nas
zdroj zivotni energie a symbol
muze - to vSe je Slunce astro-
logické. Co nam Slunce dava
jak z pohledu astrologického,
tak i astronomického? Pripravil
Boris Mrazik.

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

Heligonky

14:00-16:00, Poslech
heligonek pro vefejnost
s p. Jichou.

1. patro, sdl Dfevdk, Nutné
pfihlaSeni v kanceldfi CAS!
Akce se bude konat pouze pfi
dostateéném poctu prihlase-
nych. Vstupné 50 K&.

Ctvrtek 13. fijna

Zdravotni
samoobsluha

14:30-16:00, Téma: Ockovdani
a jeho vyznam. . %
Pfipravila Lida Vladykova. 5
1. patro, u¢ebna Reminiscence,
Nutné prihldseni v kanceldfi
CAS! Kapacita omezena,
Vstupné 20 K&.

N

Zahrady Prazského hradu

10:00-11:30, Nez se na konci Fijna opét zaviou brdny zahrad
Prazského hradu, pojdte je spolu s ndmi pofadné prozkoumat
a objevit jejich kouzlo. Provdzi Katka Vorlickd.

Sraz na zastdvce Krdlovsky letohrddek (tramvaj €. 22).

Nutné p¥ihldgeni v kanceldfi CAS! U&ast zdarma.

Smetanovo nabrezi a Klementinum

10:00-12:00, Komentovana prochazka po nejkrasnéjsi

céasti vlitavského nabfezi. Zastavime se u jezdecké sochy
habsburského panovnika, podivame se, kde stal mlyn mlynare
Novotného, kde v Praze bydlel Johanes Kepler a mnoho dal$iho.
Konec vychdzky bude na Maridnském nameésti u budovy
architekta Osvalda Polivky. Provazi Vlasta Trojanova.

Sraz na ndrozi Smetanova ndbfezi a mostu Legii naproti kavdrné
Slavia. Nutné pfihldseni v kanceldfi CAS! Kapacita omezenag,
Udast zdarma.

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


https://us06web.zoom.us/j/82722808298?pwd=L3h1a0diSHByRmZXUDNyWDJKWEFUQT09
https://us06web.zoom.us/j/82722808298?pwd=L3h1a0diSHByRmZXUDNyWDJKWEFUQT09

Stfeda 19. fijna

Kurz upravy fotografii

14:15-15:45, Workshop je uréeny pro tplné zaédatecniky, ktefi si chtéji upravit fotografii ulozenou
v PC. Upravy budeme provadét v programu GIMP, ktery je ke stazeni zdarma. Zamé¥ime se na zd-
kladni dpravy a to: zména velikosti fotografie, ofez, oprava expozice, vlozeni textu, oprava sklonu
(pootoceni fotografie) nebo pfevod na ¢ernobilou fotografii. Pfedpoklady: zdakladni znalost prdce

s PC, notebook Vdam pujéime nebo si mlzete pfinést vlastni s instalovanym GIMP, doporuéujeme

si pfipravit vlastni fotografii v elektronické verzi. Vede Radmila Majerova.

1. patro, u¢ebna Dvojka, Nutné prihldseni v kancelafi CAS! Workshop bude zahdjen pfi minimadlnim
poctu 3 Ucastnikl. Cena 100 K¢/ 1 lekce (90 minut).

Ctvrtek 20. fijna

Milostive léto Il

14:00-15:00, Koho se druhé milostivé léto tyka? Jak a komu

podat navrh? Jak pomoci lidem ve svém okoli, aby nepromeskali

pfilezitost vyresit vyhodné své dluhy? Pfedndsi a konzultuje
Mgr. Jan llek z LOVI, z.s. ve spoluprdci se Street Law PF UK.
Realizovdno s podporou grantu HI. m. Prahy.

1. patro, u¢ebna Dvojka, Nutné prihldSeni v kanceldfi CAS!

Vstup zdarma.

Literarni klub

14:00-15:30, Povidani

o knihdch a nad knihami.
Prijd'te doporucit knihu, kterd
Vds bavila a naéerpat inspiraci
pro dalsi ¢etbu. Vede Michala
Jendruchova.

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

)

Ctvrtek 27. fijna

Pout
do Santiaga
de Compostela

14:00-15:30, Nejen o vzniku
a historii svatojakubskych
cest, ale i o svych vzpomin-
kdch na francouzskou cestu
této historické pouté bude
povidat Petr Himl.

1. patro, u¢ebna Dvojka,
Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! Vstup zdarma.

Ctvrtek 27. fijna

Podzimni
Vysehrad

10:00-11:30, Pojdme se projit
vysSehradskym aredlem,
mistem uchovavajicim si ma-
gickou atmosféru a tajemstvi
az do dnesnich dna.

Budeme obdivovat baziliku

sv. Petra a Pavla, na vysehrad-
ském hrbitové zavzpomindme
na vyznamné ¢eské osobnosti,
prohlédneme si nejstarsi
prazskou rotundu sv. Martina

a pfipomeneme si nejzndmé;jsi
legendy i zdhadu Certova slou-
pu. Provazi Jarmila Razkova.
Sraz u Tdborské brany

(1. brdna od stanice me-

tra C ,Vysehrad”). Nutné
pfihldseni v kanceldafi CAS!
U&ast zdarma.

Zdravotni samoobsluha

14:30-16:00, Téma: Podzimni nachlazeni — jak se pfipravit?

Pfipravila Lida Vladykova.

1. patro, mistnost Reminiscence, Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! Kapacita omezena, Vstupné 20 K¢.

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



oveé ¢éinnost

Si zajm

Dal

Vzpominky
jako léek

11:00-13:00, Vede Mita Kanérova
- uzaviend skupina.

1. patro, u¢ebna RGzZovka, Pro nové
zdjemce nutné prihldseni v kanceldfi
CAS! Vstup zdarma.

Klub kontakt

13:30-15:00, Spoleéné setkdvani
osamélych senioru, piatelské
popovidani, probirdni témat z ob-
lasti mezilidskych vztahd, diskuse
o oblibenych knihdch, divadelnich
pfedstavenich, filmech, historii

a zivotnim stylu, na to vSechno

se mlZete tésit v Klubu Kontakt.
Vede Julie Méstkova. 1. patro,
uc¢ebna Rdzovka, Vstup zdarma.

On-line kaficko

14:00-15:00, Pojd'te se potkat
jen tak. Neformalné se pobavit

s hrneékem dobré kavy, éaje nebo
se skleni¢kou toho, co mate rdadi.
Setkdni mize mit jedno nebo
nékolik témat - zajimavy film/kniha,
aktudlni situace a jak ji zvladdm,
moje oblibené misto, recept... Nebo
to muze byt zcela volné. Hldsit

se mlzete na e-mail aktivizace@
zivot90.cz.

Malé taneéni
pro zacéatecéniky
a mirné pokrogilé

Nauéime Vas standardni, latinsko-
americké a jiné spoleéenské

tance. Kurz je vhodny pouze pro
tanecni pdry. Vede Renata Brozova.
Pfihlasovaci formuldF naleznete
ZDE <, pfipadné volejte 222 333 536.
Kurz bude probihat od fijna do pro-
since kazdou 2. a 4. stfedu v mé-
sici od 16:30 do 17:30. 1. patro, sdl
Drfevdk, Cena kurzu 250 Ké / 6 lekci.

Single lady
dancing

Latinskoamerické tance v sélovém
podani. Kurz je uréen pro zeny, uplné
zaddatecnice, pokud nemaji protéjsek
pro taneéni v pdru a maji chut zkusit
se pustit do néé¢eho nového. Tempo
vyuky pfizplsobujeme u&astnicim
kurzu. Neméjte obavu, zvladnete

to. Prvky mulzete vyuzit i v pdrovém

tanci. Vede Renata BrozZova.
Pfihlasovaci formuldf naleznete
ZDE <, pfipadné volejte 222 333 536.
Kurz bude probihat od fijna

do prosince kazdou 2. a 4. stfedu

v mésici od 17:30 do 18:30. 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 semindFu se-
beobrany. Seznamite se se zaklady
a principy sebeobrany a projdete
pohybovou prupravou. Informace
dostanete také o prevenci a pouziti
béznych pfedméti k sebeobrang,
sebeobrannych prostfedcich

a mékkych technikach. Cena 250 Ké&/
4 semindre. Pfihlasovaci formuldf
naleznete ZDE =, pfipadné volejte
222 333 536. 1. patro, sdal Drevdk.

Stfeda 5.,12.,19. a 26. Fl'jna
Technicke
okénko

14:30-16:00, Potfebujete néco
vysvétlit, zopakovat latku nebo

se tfeba nauéit zachdzet s novym
zafizenim? Rdadi Vam poradime.

V CAS pro Vas mdme otevienou
poradnu uréenou k fe§eni dotazud

z oblasti poé&itaéq, telefond

&i internetu. Vede Tereza Urbanova.
Poradna je zdarma, Nutné objedndni
v kanceldfi CAS!

Prezenéni
trénink paméti

P¥i dostateéném poétu zdjemcu
planujeme otevfit dalsi skupinu tré-
ninku paméti s Renatou Dohnalovou
v Utery v ¢ase 9:00-10:30. Jednd

se o kombinaci cviéeni a her
zaméfenych na koncentraci, kratko-
dobou i dlouhodobou pamét. Cena
60 K¢ za 1 lekci (90 minut). Zdjemci
prosim hlaste se na tel. 222 333 574.

Cchi-kung pro
zeny

Na podzim pldnujeme otev¥it novou
skupinu échi-kungu s lektorkou
Natdlii Poldaufovou ve stfedu v ¢ase
13:45-14:45. Na kurzu se naudéite
sprdvnému dychani a drzeni téla,
zklidnéni téla i mysli, naslouchani
sobé samé, probuzeni vnitini energie
a jednoduché, graciézni a harmo-
nické cviky. Cena 40 K& za 1 lekci
(60 minut).

Kurz bude zahdjen pfi minimdinim
poctu 6 ucastnikl. Hldsit se mlzete
na tel. 222 333 574.

Kurz keramiky

Chcete tvoFit, rozvijet svoji fantazii,
kreativitu a relaxovat v pfijemné
pratelské atmosfére? Prijdte mezi
nds. Pracujeme zde jak na zadand
témata, tak i podle vlastnich napada.
Kurzy v Gtery v ¢asech 9:00-

10:30 a 10:30-12:00 nabizi volnd
mista. Pfihldgeni je mozné ZDE =,
pfipadné volejte na 222 333 574.

Trihlasy pévecky
sbor seniorek
zivota 90 hleda
noveé ¢lenky

Pfedpokldda se alespon zakladni
orientace v notach, vitané jsou
zkuSenosti se zpévem ve sboru,

a hlavné radost ze zpivani. Nejvic
ndm chybi mezzosoprdn a alt.
Zdakladni repertodr tvofi narodni pis-
né v Upravé pro tfi hlasy. Zkousime

s klavirem kazdé utery 15:30-17:30,
1. patro, sdl Dfevdk. Vice informaci
na 721 342 476 (pi. Cepeldkovd) nebo
721738 654 (pi. Cernd).

Prochdazky s VOS

® 3.10.2022 - Kubismus a éra art
deco; sraz ve 14:00 pied budovou
U Cerné matky Bozi, Ovocny trh 19,
na rohu ulice Celetnd, Praha 1.
®10.10. 2022 - Rondokubismus;
sraz ve 14:00 pfed budovou

Paldc Archa - budova byvalé
Legiobanky Na Pofi¢i 1046.
@17.10.2022 - Sorela;

sraz ve 14:00 pfed budovou

Hotel International Prague,
Koulova 1501/15, Praha 6.

® 24.10.2022 - Bruselsky styl;
sraz ve 14:00 pfed budovou pavilénu
Praha - Expo 58, Letenské sady
1500/80, Praha 7.

® 31.10. 2022 - Brutalismus;

sraz ve 14:00 na Vdaclavském
ndmésti pfed sochou sv. Vdclava.

Vylet s VOS

28.10. 2022 Puvaby udoli Berounky.
Vylet autobusem - Lom Velkd
Amerika, Konépruské jeskyné, Tetin,
Beroun. Cena 480 K¢&. Prihldseni

na 602 976 000 / cestovnikancelar.
paradise@gmail.com

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


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://www.zivot90.cz/cs/komunita/keramika/133-keramika-ii/registrace

