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Centrum aktivniho stari
Kulturni programy a prednasky

Jak se prihlasit?

Na jednotlivé programy se mizete hldsit na e-mail aktivizace@zivot90.cz
nebo telefonicky na ¢islech 222 333 536 /574. Doporucujeme prihldseni
na v8echny i na on-line programy, abychom Vds v pfipadé zruseni akce mohli
informovat. On-line programy probihaji prostfednictvim aplikace ZOOM.

Kde najdete Centrum aktivniho stari?
V 1. patte budovy ZIVOTa 90 na adrese Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

Kazdé utery

1. listopadu - 6. prosince

Seniofri pisi
Wikipedii
13:00-15:00, Program

Seniofi pisi Wikipedii si klade
za cil vice zapojit do pouzivani
a tvorby Wikipedie seniory.
Tato internetovd encyklopedie
tak mize byt novou platfor-
mou, kde by starsi generace
pfedavaly své védomosti
generacim mlads$im. Béhem

6 lekci vas s Wikipedii seznd-
mime, a i uplné za¢dateéniky
naucéime jeji zdklady. Vede Jan
Svenka.

1. patro, u¢ebna RGzovka,
Vstup zdarma. Nutné pfihlaseni
na seniori@wikimedia.cz <
nebo na tel. 602 761 506.

Ctvrtek 3. listopadu

Filateliste

16:30-19:00, Téma: Soutézni
filatelie FIP a Evropska
vystava postovnich znamek
Liberec 2022. Pfedndsi Ing. Vit
Vaniéek.

1. patro, sdal Drevdk, Vstup
volny!

Utery 8. listopadu a stfeda 16. listopadu.

Psani a vyrabéni vanocnich
prani pro klienty a klientky
ZIVOTa 90

16:00-19:00, Prijdte vyrobit jedno nebo dvé pfani a dopis
a udélejte radost seniorovi nebo seniorce, ktefi vyuzivaji
sluzeb ZIVOTa 90. Ctvrtky, nGzky, papir a véechno ostatni
bude pfipraveno. Stadi jen pFijit. 1.patro ué¢ebna &islo 2,
kazdy je vitan.

Utery 8. listopadu

Prazsky hrad
s interiéry

10:00-11:30, Pojd'te spolu

s nadmi prozkoumat Prazsky
hrad. Navstivime svatovitskou
katedrdlu, baziliku sv. Jifi,
Zlatou uli¢cku i Stary krdalovsky
paldc, a to vSe s poutavym
vykladem Katky Vorlické.

Sraz naproti kavdarné Lvi dvar
pfed vstupnimi kontrolami

do hradu a pobliz tram za-
stdvky Prazsky hrad. Nutné
pfihldseni v kanceldfi CAS!
Vstupné pro seniory od 65 let
je 125 K&/ osoba.

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


mailto:seniori@wikimedia.cz

Stfeda 9. listopadu

Ostrovy na Vitavé v blizkosti Narodniho divadla

10:00-12:00, Na této vychdzce se projdeme po Slovanském ostrové. Piejdeme feku tam, kde
byval most cisafe Frantiska Josefa, shlédneme na Stfelecky ostrov. Projdeme ostrovem Kampa pod
Karlovym mostem. Kolem Luzického semindfe dojdeme k Hergetové cihelné a do Vojanovych sadd,
kde nase vychdzka bude konéit. Provazi Vlasta Trojanova.

Sraz na Zofiné (Slovansky ostrov) pfed hlavni budovou Paldce Zofin.

Nutné pFihldgeni v kanceldfi CAS! Kapacita omezena, Uéast zdarma.
Doporucujeme pohodlné boty a oble¢eni do kazdého pocasi, délka vychdzky je pfiblizné 2 hodiny.

Ctvrtek 10. a 24. listopadu

Improvizované
herectvi

14:00-15:30, Prijd'te na nase
setkani - popustime uzdu
fantazii, budeme spoleéné
odbourdvat trému a uéit

se respektu k ostatnim. Skvéle
se pfi improvizaci uvolnime.
Na vSem se pfi setkdni domlu-
vime. ZkuSenosti s herectvim
nejsou potfeba. Vede Jana
Musilova.

1. patro, sdl Dfevdk, Nutné
prihlaseni v kancelari CAS!
Vstup zdarma.

Stfeda 9. listopadu

Povidani o Praze

14:00-15:30, Téma: Praha rané gotiky - doba pfremyslovskych
kralG. Oddéleni zemé&délstvi od femesel a obchodu bylo pFiénou
vzniku mést. Ta vznikala bud'vybavenim stdvajiciho sidlisté
méstskymi prdavy, jako Staré Mésto nebo zaloZzenim, jako Mald
Strana. Viditelnym znakem mésta je opevnéni. Pfedndsi Alena

Stépdanova.

Pfedndska on-line. Vstup do virtudlni mistnosti ZDE =.

Ctvrtek 10. listopadu

Jak bezpecné ukladat penize
a chranit se pred inflaci

14:00-15:00, Kde mit penize a jak to délaji ti, kterym to fungu-
je? Na co si dat pozor a jak hodnotit riziko? Jak pfe¢kat obdobi,
kdy je ekonomika jako na houpacéce? Pfipravil Libor Kovdr.

1. patro, u¢ebna Razovka, Nutné pfihldseni v kanceldafi CAS!
Vstup zdarma. Zdjemci se také mohou pfipojit online pomoci
aplikace ZOOM - vstup do virtudlni mistnosti ZDE <.

Ctvrtek 10. listopadu

Workshop
macrameé
podtacky

10:00-11:30, Nauéime Vds
hacékovat vinéné podtdcky.
S sebou si vezméte hacek

na ha¢kovdni. Pokud bude
zdjem, mGzeme pFi§té pokra-
¢ovat vyrobou kosi¢kld. Vedou
Aneta a Kristyna Rajtovi.

1. patro, u¢ebna Ateliér,
Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! Vstupné 100 K& v cené
je materidl na 2 podtacky.

Ctvrtek 10. listopadu

Zdravotni
samoobsluha

14:30-16:00, Téma: Otazky
potravinovych dopliikt
Pripravila Lida Vladykova.

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

o Muzete se hldasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.
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S nami sami
sebou -
planujeme
spolecné

12:30-13:30, Pojd'te se s nami
podilet na déni v ZIVOTéE 90.
Zapojte se do planovani
programu a akci v Centru
aktivniho stdf¥i. | Vas ndzor

a ndpady nds zajimaji.

1. patro, u¢ebna Reminiscence,
kazdy je vitan.

Ctvrtek 24. listopadu

Na co si dat
pozor pFi
vanocnich
nakupech?

14:00-15:00, VSe o ndastra-
hach pfi nakupovani nejen
pfed Vanocemi. 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 RGzZovka,
Nutné pfihldseni v kanceldfi
CAS! Vstup zdarma.

Stfeda 30. listopadu

Utery 15. listopadu

Ndavstéva expozice
Ceské narodni banky

10:30-12:00, Vydejte se s ndmi na navstévu Ceské narodni ban-
ky, kde se spole¢né sezndmime s historii nasi mény a centrdlniho
bankovnictvi. V plvodnim trezoru Zivnostenské banky uvidite

i unikdtni zlatou minci o hodnoté 100 milionl K&é.

Sraz v ulici Na Pfikopé 28 pted budovou CNB. Nutné pfihldseni

v kanceldfi CAS! Kapacita omezena, Vstup zdarma.

Jizni Korea

14:30-15:30, Objevte krasy
Jizni Korey pohledem student-
ky, ktera zemi procestovala.
Pfedndsi Karin Li z VOS ces-
tovniho ruchu.

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

Utery 29. listopadu

Literarni klub

Ctvrtek 24. listopadu

Zdravotni
samoobsluha

14:30-16:00, Téma: Bilkoviny
a tuky ve vyzivé.

Pfipravila Lida Vladykova.

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

14:00-15:30, Povidani o knihdch a nad knihami. Pfijd'te dopo-
rucit knihu, kterd Vds bavila a naéerpat inspiraci pro dalsi ¢etbu.

Vede Michala Jendruchova.

1. patro, mistnost Reminiscence, Nutné pfihldseni v kanceldfi

CAS! Vstup zdarma.

Jizni Korea - prednaska

v angli¢tiné

14:30-15:30, Objevte krasy Jizni Korey pohledem
studentky, ktera zemi procestovala. Anglicky pfed-
ndasi Karin Li z VOS cestovniho ruchu.

1. patro, u¢ebna Razovka, Nutné pfihlageni v kanceldfi

CAS! Vstup zdarma.

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



oveé éinnost

si zajm

Dal

Vzpominky
jako lék

11:00-13:00, Vede Mita Kanérova -
pfijimame nové éleny/ky.

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

Klub kontakt

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

a zivotnim stylu, na to v§echno

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

On-line kaficko

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

s hrneékem dobré kdvy, ¢aje 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.

Hldasit se mizete na e-mail
aktivizace@zivot90.cz <.

Stfeda 2., 9., 16. 23. a 30. listopadu

Technické okénko

Prezencni
trénink paméti

P¥i dostateéném poétu zdjemcu
planujeme otevfit dalsSi skupinu tré-
ninku paméti s Renatou Dohnalovou
v Gtery v éase 9:00-10:30. Jednd
se o kombinaci cvi¢eni a her zamé-
fenych na koncentraci, kratkodobou
i dlouhodobou pamét.

Cena 60 K¢ za 1 lekei (90 minut).
Zdjemci prosim hlaste se na tel.

222 333 574.

Kurz keramiky

Chcete tvofit, rozvijet svoji fantazii,
kreativitu a relaxovat v pfijemné
pratelské atmosfére? Prijdte mezi
nas. Pracujeme zde jak na zadand

témata, tak i podle vlastnich napadd.

Kurzy v Utery v ¢asech 9:00-
10:30 a 10:35-12:05 nabizi volnd
mista. Pfihldgeni je mozné ZDE =,
pfipadné volejte na 222 333 574.

Fyzioterapie

Nabizime sluzby nejen u nas

v komunitnim centru, ale miZzeme
pfijet i za Vami (dojezdova
vzddlenost do 30 min z centra
Prahy). Ordinaéni hodiny ve vSedni
dny 8:00-16:30. U nas k dispozici
biolampa, ultrazvuk, elektroterapie

a masdze. Kontakt: Stefanos Nutsos,
tel. 770 114 713.

14:30-16:00, Potiebujete néco vysvétlit, zopakovat
latku nebo se tfeba nauéit zachazet s novym zafizenim?
Radi Vam poradime. V CAS pro Vds mdme otevienou
poradnu uréenou k feseni dotazl z oblasti poéitaéd,
telefond &i internetu. Vede Tereza Urbanova.

Poradna je zdarma, Nutné objedndni v kanceldfi CAS!

Trihlasy pévecky sbor
seniorek ZIVOTa 90 hleda
klaviristku a nové ¢lenky

Pfedpokldda se alespon zdkladni orientace

v notdch, vitané jsou zkusenosti se zpévem ve sboru,
a hlavné radost ze zpivani. Nejvic nam chybi mez-
zosoprdn a alt. Zdkladni repertodr tvofi ndrodni
pisné v upravé pro tfi hlasy. Zkousime s klavirem
kazdé atery 15:30-17:30, 1. patro, sdl Dfevdk. Vice
informaci na 721 342 476 (pi. Cepeldkové) nebo

721738 654 (pi. Cerna).

Nabizime volna
mista v kurzech

PC prakticky -
lektor Rudolf Rak
- patek 9:00-11:00

Tablety a chytré telefony
pro pokroéilé -

lektor Rudolf Rak

- patek 11:30-13:30

Cchi-kung pro zeny -
lektorka Natdlia Poldaufova
- stfeda 13:45-14:45

Cchi-kung a meditace -
lektorka Eva Marie Samalova
- stfeda 15:00-16:00

Francouzstina pro mirné
az stfedné pokrogilé -
lektorka Markéta Langerova
- pondéli 9:30-11:00

Néméina pro mirné pokrogéilé -
lektorka RGzena Simonovska —
stfeda 10:45-12:15

a dalsi.

Informace a pfihlaseni
na 222 333 536/574.

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