Centrum
ke Kongresovému centru. Nutné pfihldseni

a ktivn iho v kanceldfi CAS!

v ANGLICKY KLUB
Sta r I Utery 19. &ervence a 16. srpna
v s w 14:00-15:00 | Vstup zdarma.
prednasky a akce o o o
o . Udélejte pokrok v angli¢tiné a koneéné od-
v.cervencl a srpnu 2022 bourejte strach z mluveni. S Jay a Margaret z

Kanady budete mit jedineénou pfilezitost se
skvéle procvicit v anglické konverzaci. Nejde o
dokonalost, ale o zdjem pfijemné stravit ¢as.

1. patro, mistnost Reminiscence. Nutné pfihlda-
Seni v kancelari CAS!

PROHLIDKA SKLENIiKU
FATA MORGANA - BOTA-
NICKA ZAHRADA PRAHA

Streda 20. ¢ervence
920-11.30 | Vstupné 60+ 100 K¢, 70+ 25 K.

V horkych letnich mésicich vds zveme na ko-
mentovanou prohlidku velkého skleniku Fata
Morgana, protoze prdaveé v |été byvd ve skleniku
pfijemnéji nez venku! Sezndmime se s vege-

KULTURNI PROGRAMY taci tropickych oblasti celého svéta. Mizeme
A PﬁEDNAé KY zde obdivovat tvary rostlin, jejich zelef a barvu

kvétd stejné jako v exotickych oblastech. Vede
Radana Simovd.

VYCHAZKA NA VYSEHRAD

Sejdeme se v 9.20 hod. na zastdvce autobusu

Ctvrtek 14. éer\’lence &. 112 Botanickd zahrada Troja (odj. od Metra C,
10:00-12:00 | Uéast zdarma. Ndadrazi HoleSovice). Spole¢né se vyddme
Pojdme se stejné jako knézna LibuSe pokochat po zpevnéné cesté do mirného kopecku cca
pohledem z VySehradu na véhlasnou Prahu. 1 km. Nutné ptihlaseni v kanceldfi CAS! Kapa-
Tento pfijemny park zndme diky pGvabnym cita omezena. Platba v kanceldfi CAS nebo na
starym legenddm, ale Vyéehrad zdaleka neni misté. (PFi individudlni nekomentované prohlid-
jen Pfemysl, Semik a Bivoj. Kam zmizel knize ce vstupné dle platného ceniku na

Vdclav z centra Prahy, kdo byl vlastné doktor www.botanicka.cz).

Jedli¢ka a jakd Popelka sbirala drobty povésti
na Vysehradé? Tési se na Vds Katka Vorlicka.
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KREATIVNI STREDA

Stfeda 27. ¢ervence
10:00-12:00 | Vstup zdarma.

Chcete jen tak tvofit pro radost, odpoc¢inout si
u kdvy ¢i &aje ve spole¢nosti dalSich, jen tak

si povidat a u toho i néco hezkého vyrobit nebo
se i néco nového naucit? Prijdte za ndmi na
charitativni tvoreni. Vice informaci v kanceldfi
CAS. Setkdni vede Radana Simovad.

1. patro, mistnost Ateliér. Zdjemci prosim hlaste
se v kanceldfi CAS!

S NAMI SAMI SEBOU
— PLANUJEME SPOLECNE

Pondéli 1. srpna
12:30-13:30

Pojd'te se s nami podilet na déni v ZIVOTé 90.
Zapojte se do pldnovani programi a akci

v Centru aktivniho stdfi. | Vas ndzor a ndpady
nds zajimaji.

1. patro, mistnost Reminiscence, kazdy je vitdn.

SIJEME PRO RADOST
A PRO ZIVOT

Stfeda 3. srpna
10:00-11:00 | Vstup zdarma.

Umite Sit na stroji a nevite co s volnym ¢asem?
My hleddme Sikovné zeny, které by s ndmi a pro
ZIVOT 90 sily jednoduché véci do charitativni-
ho prodeje. PFijd'te na informativni setkdni.

1. patro, mistnost Reminiscence. Nutné pfihla-
Seni v kanceldari CAS!

FOTOGRAFUJEME
MOBILEM

Utery az &tvrtek 16. - 18. srpna
10:00-12:00 | Cena kurzu 240 K& / 3 lekce.

Mdme pro Vds nékolik trikd pro lepsi digitdini
snimek. Budete sezndmeni s detailnim nasta-
venim fotoapardtu mobilniho telefonu/digi-
tdlniho fotoapardtu a naudite se je prakticky
pouzivat. Klicovymi tématy budou tipy pro
fotografovdni déti, pouzivdani rezim0 (scén)
fotografovdni, Upravy nastaveni expozice

a podobné. Kurz zahrnuje praktické nastaveni

na mobilu/digitdlniho fotoapardtu uc¢astnika,
fotografovdni zkusebnich snimkd a jejich pre-
zentaci ve skupiné. Soucdsti workshopu je pro-
cvi¢eni prdce s uUlozistém fotografii Zonerama.
Kurz pfipravil pan Rudolf Rak.

1. patro, u¢ebna Dvojka, minimdlni pocet
ucastnikd pro realizaci kurzu je 5 osob. Pfihla-
Sovaci formuldf naleznete , pfipadné kon-
taktujte kancelar CAS.

PRAZDNINOVA
ANGLICTINA

Stfedy 17, 24. a 31. srpna
10:00-11:30 | Cena kurzu 240 K¢ / 3 lekce.

Obdvdte se, ze béhem prdzdnin zapomene-
te tézce nabyté znalosti angli¢tiny? S timto
kurzem nemusite! BE€hem tfi setkdni zopaku-
jete gramatiku i otestujete Vase konverzaéni
dovednosti. A to vSe v dobré ndladé podpore-
né anglickymi pisni¢kami. Kurz je vhodny pro
stfedné pokrocilé s moznym rozptylem pro
méné i vice pokrocilé. Vede Jan Pellar.

1. patro, u¢ebna Dvojka, minimdlni pocet
ucastnikd pro realizaci je 6 osob, pfihlasovaci
formuldf naleznete pfipadné kontaktujte

kanceldf CAS.

LETNi POHYBOVE

KURZY

LETNi JOGALATES

Kazdé pondéli od 11. €ervence do 22. srpna
9:00-10:30 | Cena kurzu 420 Ké& / 7 lekei.

Jogaldtes propojuje zdklady pilates a jogy. Jde
o pomalé, klidné cvic¢eni. Kazdd lekce zacind
dechovymi technikami, poté jemné rozpohybu-
jeme klouby celého téla, protdhneme zkrdcené
svaly, a naopak jemné posilime ty ochablé. Ho-
dinu zakoné&ime relaxaci. Celé cvi¢eni je dopro-
vdzeno jemnou hudbou.

1. patro, sdal Dfevdk, minimdlni pocet ucastnikl
pro realizaci je 4 osoby, pfihlasovaci formuldr
naleznete , pfipadné kontaktujte kancelar
CAS.

2/4


https://www.zivot90.cz/cs/komunita/pocitacovy-kurz/1036-letni-pc-fotografujeme-mobilem/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/anglictina/1515-prazdninova-anglictina/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-cviceni/1505-letni-jogalates/registrace

LETNi RELAXACNI JOGA

Kazdé atery od 19. éervence do 30. srpna
12:30-13:30 | Cena kurzu 280 K& / 7 lekei.

Joga pro seniory je vedena v klidném tempu

a vzdy se cvic¢i s ohledem ke specifickym po-
tfebam kazdého jednotlivce a s pfihlédnutim

k fyzickym schopnostem jedincl. Cviceni je
Setrné k pohybovému apardtu, vyuziva vhodné
jogové a zdravotni cviky a dechové a relaxaéni
techniky. Cvi¢cime pfedevsim cviky pro roz-
volnéni kloubd, aniz bychom je zatéZovali a na
protazeni a posileni svalstva. Ddlezité je zde
spravné dychdni, kterému je vénovdna velkd
pozornost. Kazdd lekce je zakon&ena uvolniujici
relaxaci.

1. patro, sdl Dfevdk, minimdlni pocet ucastnikd
pro realizaci je 4 osoby, pfihlasovaci formuldr na-
leznete , pripadné kontaktujte kanceldr CAS.

LETNi CVICENI
S FYZIOTERAPEUTKOU

Stfedy 13. a 27. Eervence a 10. a 24. srpna
9:30-10:30 | Cena kurzu 160 K& / 4 lekce.

Cvi¢ime i béhem letnich mésicd, a to s fyziote-
rapeutkou Helenou Dvofdkovou. Jednd se

o cvi¢eni na podlozce, v sedé i ve stoje, kdy
pomoci jednoduchych cvikd posilujeme cent-
rum téla, zad a procviéujeme pruznost pdtere.
Kurz je zaméfen na posileni pdnevniho dna,
hlubokého stabilizaéniho systému, ktery ma
velky vliv na sprdavné drzeni téla a tim i na od-
stranéni bolestivosti zad.

1. patro, sdl Dfevdk, minimdlni pocet ucastnikd
pro realizaci je 4 osoby, pfihlaSovaci formuldr na-
leznete

LETNI PILATES

Ctvrtky 14. a 28. éervence a 4. srpna
11:45-12:45 | Cena kurzu 120 Ké / 3 lekce.

, pripadné kontaktujte kanceldf CAS.

Jednd se o cviceni zamérfené na posileni

a protazeni svald, zlepSeni drzeni téla, zpevnéni
pdnevniho dna a zlepseni mobility svalstva

a kloubtd celého téla za pomoci cvikl Pilateso-
vy metody. Cvic¢eni rovnéz pfispivd ke snizeni
stresového napéti, ué¢i spravnému dychdani

a koordinaci jednotlivych pohybd. Je vhodné
pro vSechny vékové kategorie, zac¢dtecniky

i pokrocilé. Pfi cvi¢eni vyuzivdme rdzné pomuc-
ky, napt. podlozka, overball, posilovaci guma.

1. patro, sdl Dfevdk, minimdlni pocet ucastniku
pro realizaci je 4 osoby, pfihlasovaci formuldr
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceldar
CAS.

LETNi TVURCIi KURZY

KURZ KRESLENIi PRAVOU
MOZKOVOU HEMISFEROU

Utery od 12. &ervence do 16. srpna
13:00-15:00 | Cena kurzu 400 K¢ / 6 lekei.

Myslite si, ze kreslit vibec neumite? Nevadi,
tento kurz je vhodny prdavé pro Vds. Béhem kur-
zu se naudite, jak funguji mozkové hemisféry

a pochopite, jak s nimi sprdvné pracovat. Prijd-
te si vyzkouset, ze i Vy mUzete kreslit krdsné
obrdazky véetné portrétu.

1. patro, u¢ebna Dvojka, pfihlasovaci formulaf
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceldar

CAS.

LETNi VYTVARNY KURZ

Kazdou stfedu 3. az 31. srpna
12:00 - 14:00 | Cena 400 K¢ / 5 lekei.

Letni kurz je pro v8echny, kdo nechtéji zahdlet
ani v letnich mésicich. Napln kurzu uzptisobime
pranim uc¢astnikd. Moznymi tématy jsou na-
pfiklad malovdani na hudbu, tematickd kresba,
protisk a dalsi. Minimdlni pocet ucastnikl pro
realizaci je 5 osob. Kurz vede pan Libor Berd-
nek.

1. patro, u¢ebna Dvojka, PfihlaSovaci formuldf
naleznete , pfipadné kontaktujte kancelar
CAS.
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https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-cviceni/996-letni-jogova-relaxace/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-cviceni/1001-letni-cviceni-s-fyzioterapeutkou/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-cviceni/1508-letni-pilates/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-kurzy/1435-kurz-kresleni-pravou-mozkovou-hemisferou/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/letni-kurzy/997-letni-vytvarny-kurz/registrace

DALSIi ZAJMOVE

CINNOSTI

CO DOKAZIi BYLINKY

Patek a sobota 8.-9. Eervence a 5.-6. srpna
10:00-17:00

Zveme Vds do zahrady pani Marusky Novdkové.
Pfijdte se podivat, jak bylinky rostou, jak voni

a co se z nich vyrdbi a ¢emu pomdhaji. Ochut-

ndte rdzné bylinné Caje, likéry, sirupy, ozkousite
mastic¢ky, emulze, tinktury a ostatni produkty

z bylin. Mlzete si zde posedét pod altdnem

a mit tak moznost si bylinky a vyrobky z téchto
bylinek zakoupit.

Zahrddku najdete na adrese Za Radosti 71,
Zli¢in, Praha 5. Vice informaci pfimo u pani
Novdkové na tel.: 721 273 028.

KLUB KONTAKT

Pondéli 11. a 25. ¢ervence a 8. a 22. srpna
13:30-15:00 | Vstup zdarma.

Spoleéné setkdvdni osamélych seniorq, pratel-
ské popoviddni, probirani témat z oblasti mezi-
lidskych vztahd, diskuse o oblibenych knihdch,
divadelnich prfedstavenich, filmech, historii

a zivotnim stylu, na to v§echno se mlzete tésit
v Klubu Kontakt. Vede Julie Méstkova.

1. patro, u¢ebna Rizovka.

ON-LINE KAFICKO

Kazdé atery kromé 5. ¢ervence
14:00-15:00

Pojdte se potkat jen tak. Neformdlné se po-
bavit s hrneckem dobré kavy, ¢aje nebo se
skleniédkou toho, co mdte rdadi. Setkdni mdze
mit jedno nebo nékolik témat - zajimavy film/
kniha, aktudlni situace a jak ji zvladdm, moje
oblibené misto, recept.. Nebo to muize byt
zcela volné.

Hldsit se miZete na e-mail
aktivizace@zivot90.cz.

MINISTERSTVO
KULTURY

&/ We X
(12
-
MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

PRA[HA N
PRA|GUE

PRA|GA

PRA|G PRAHA1

SETKANIi NA ZAHRADE

Stredy 20. ¢ervence a 3. srpna
14:00-15:00 | Vstup zdarma.

Misto pro setkdvdni, sdileni, odpocinek a vzda-
jemnou podporu — to v§e nabizi nase komunitni
zahrada. Pfijméte nase pozvdni strdvit letni
odpoledne v pfijemné spoleénosti. V pfipadé
Spatného pocasi se sejdeme v CAS v 1. patfe

v mistnosti Reminiscence. Vede Radana Simo-
va.

DALSi INFORMACE

Centrum aktivniho stafi bude v tydnu od 4. do

10. éervence z provoznich divodl uzavieno.
V pripadé potfeby volejte recepci 222 333 555.

Zimni semestr zaéing 5. 9. 2022 a vyuka
probiha do 16. 12. 2022.

PRAZDNINOVY PROVOZ
PORADEN 2022

Objedndni do poraden na telefonu 222 333 5565.

Socidlni poradna: Pani Havrlikovd bude k dis-
pozici ambulantné nebo telefonicky v utery
vzdy jednou za 14 dni.

Pravni poradna: Pisemné poradenstvi bude
fungovat i naddle, kromé 25. 7.-7. 8., pfipadné
dotazy budou vyfizeny po tomto terminu. Te-
lefonické pravni poradenstvi bude poskytovat
pan Krecek kazdou prvni stfedu v mésici.

Finanéni poradna - provoz bude zahdjen opét
od zdafi 2022.

ANGLICTINA PRO ZACATECNIKY

V zimnim semestru otevirdme kurz anglického
jazyka pro za¢dtecéniky vzdy ve stfedu v ¢ase
14:15 — 15:45. Zdjemci prosim prihlaSujte se

v kanceldafi CAS.

KRAV MAGA

Na podzim pfipravujeme dalsi sérii setkani
sebeobrany. Sezndmite se se zdklady a principy
sebeobrany a projdete pohybovou priapravou.
Informace dostanete také o prevenci a pouziti
béznych pfedmétl k sebeobrané, sebeobran-
nych prostfedcich a mékkych technikdach. Za-
jemci prosim pfihlaSujte se v kanceldafi CAS.
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