Centrum
aktivniho
stari

Online predndasky a akce
v ¢ervenci a srpnu 2021

KULTURNI PROGRAMY

A PREDNASKY

S NAMI SAMI SEBOU
— PLANUJME SPOLECNE

Po 12. cervence a 9. srpna
12:30 - 13:30

Pojdte se s ndmi podilet na déni

v ZIVOTé 90. Zapojte se do pldnovdni program(i
a akci v Centru aktivniho stdfi. | Vas nazor

a ndpady nds zajimaji.

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

WORKSHOP CINSKE
KALIGRAFIE

Po 12. éervence a Utery 13. éervence
10:00 - 12:00

Objevte s nami taje ¢inské kaligrafie. Ponofite

se do zdkladl tohoto ¢inského umeéni, a hlavné
si sami prakticky vyzkousite, jak spravné vést
tahy §tétcem po papife. Workshopem provdzi
Stépdnka Hrubd.

1. patro, u¢ebna €. 2, nutné prihldseni v kanceldfi
CAS! Vstupné 40 K¢ / 1 setkdni. Neni nutnd
ucast na obou setkdnich.

LETNIi PC KURZ
- RODOKMEN

Pa 16. a 23. ¢ervence
9:00 - 11:00

Vénovat se budeme témto oblastem: pravidla
pro tvorbu rodokmenu, zdroje informaci

o predcich a moznosti jejich vyuzivdni.
Zpracovani ziskanych dokumentd, fotografii

a dalsich podkladd pro rodokmen. Poéitacovad
podpora tvorby rodokmenu — sezndmeni

se s webovymi sluzbami i programem pro tvorbu
rodokmenu. Kurz pfipravil pan Rudolf Rak.

1. patro, u¢ebna &. 2, minimdlni pocet Ucastnikd
jsou 4 osoby, pfipadné kontaktujte kanceldf
CAS. Prihlasovaci formuldr naleznete

Cena kurzu 160 Ké [/ 2 lekce.

ZAKLADY POUZIiVANI
MOBILNIHO TELEFONU
A TABLETU

Pa 16. a 23. cervence
11:30 - 13:30

Nasim tématem bude: moznosti, které
poskytuje menu <Nastaveni telefonu>, pracovni
plocha a usporaddni ikon aplikaci na ni,
zabezpeceni mobilniho telefonu, zdlohovdni dat
z mobilniho telefonu, pfenos dat ze starého

do nového mobilniho telefonu. Kurz pfipravil
pan Rudolf Rak.

1. patro, u¢ebna ¢&. 2, minimdlni pocet ucastnik’
pro realizaci jsou 4 osoby. PfihlaSovaci formuldf
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceldar
CAS. Cena kurzu 160 Ké / 2 lekce.

LETNi KURZ ANGLICTINY

Ct 29. Eervence a 12. srpna
@:30 - 11:.00

Obdavdte se, ze béhem prdzdnin zapomenete


https://www.zivot90.cz/cs/komunita/pocitacovy-kurz/1033-letni-pc-kurz-rodokmen/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/tablety/1034-zaklady-pouzivani-mobilniho-telefonu-a-t/registrace

téZce nabyté znalosti angli¢tiny? S timto
kurzem nemusite! Béhem prvniho setkani
proberete vse potfebné a dostanete zaddni,
které do dalsiho setkdni mUzete zpracovat.
Kurz je vhodny pro stfedné pokrogilé

az pokrocilé. Vede Jan Pellar.

1. patro, u¢ebna €. 2, nutné prihldseni v kanceldfi

CAS! Cena 160 Ké / 2 lekce.

LETNI CVICENI
S FYZIOTERAPEUTKOU

Kazdé atery - 13. éervence az 31. srpna
9:30 - 10:30

Cvic¢ime i béhem letnich mésicd (vyjma

1. tydne v srpnu), a to s fyzioterapeutkou Helenou

Dvordkovou. Jednd se o cvi¢eni na podlozce,

v sedé i ve stoje, kdy pomoci jednoduchych cvikd

klienti posiluji centrum téla, zad a procvicuji
pruznost pdtere. Kurz je zaméren na posileni
pdnevniho dna, hlubokého stabilizaéniho
systému, ktery mad velky vliv na spravné drzeni
téla a tim i na odstranéni bolestivosti zad.

1. patro, sal Dfevdk, minimdlni pocet Uéastnikd
pro realizaci jsou 4 osoby, pfihlasovaci formuldr
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceld¥
CAS. Cena kurzu 280 K¢ [/ 7 lekci.

PRAZDNINOVE
SETKAVANI U KAVY

Ct 15., 22, a 29. Eervence, 12,, 19. a 26. srpna
14:00 - 15:.00

Po dlouhém obdobi, kdy jsme se nemohli
setkdvat osobné, Vds opét radi privitdme

a budeme s Vdmi sdilet Vase radosti i starosti,
zdzitky z uplynulych mésict i plany

do budoucnosti. O tématu rozhodujete jen Vy.

1. patro, u¢ebna ¢&. 2, kazdy je vitdn, nutné
pfihldseni v kancelafi CAS!

LETNI JOGOVA RELAXACE
Kazdé srpnové utery - zaé¢iname 10. srpna
11:00 - 12:.00

Citite se unaveni a nemdate silu na fyzicky
namdhavéjsi formu cviceni? Presto si chcete
aktivné odpocinout, protdhnout télo, na chvili
se uvolnit a vénovat ¢as pouze sami sobé&?
Cvi¢ime predevsim cviky pro rozvolnéni kloubd,

aniz bychom je zatézovali a na protazeni
a posileni svalstva. Cvic¢eni vede nase
dlouholetd lektorka Jana Civrna.

1. patro, sal Dfevdk, minimdlni pocet Uéastnikd
pro realizaci jsou 4 osoby.

PrihlaSovaci formuldf naleznete
kontaktujte kanceldf CAS.
Cena kurzu 160 Ké / 4 lekce.

, pfipadné

LETNi OPAKOVANi NEMCINY

St 23. a 30. ¢ervna a 7., 14. a 21. ¢ervence
9:00 - 10:30

Prijdte si spolu s ndmi oprdsit své znalosti
némciny. Kurz je vhodny pro mirné az stfedné
pokrocilé zdjemce, ktefi chtéji potrénovat
konverzaci i trochu osvézit gramatiku. Kurzem
Vds provede pani Alena Novotnad.

1. patro, u¢ebna RazZovka,
cena kurzu 400 K¢ / 5 lekei.

Nutné prihldseni v kanceldri CAS: 222 333 536
nebo na marieklemsova@zivot?0.cz.

KLUB KONTAKT

Po 12. a 26. cervence, 9. a 23. srpna
13:30 - 15:00

Spole¢né setkdvdni osamélych senior(,
pratelské popoviddni, probirani témat z oblasti
mezilidskych vztahd, diskuze o oblibenych
knihdch, divadelnich predstavenich, filmech,
historii a zivotnim stylu, na to vSechno se
mUzete tésit v Klubu Kontakt. Vede pani Julie
Méstkovd.

1. patro, u¢ebna &. 2, vstup zdarma.

LETNIi VYTVARNY KURZ

Kazdou stredu 4. az 25. srpna
10:00 - 12:00

Témata jednotlivych setkdni: malovani

na hudbu, malovdni na sklo nebo porceldn,
tematickd kresba ,,ohen”, protisk. Minimdalni
pocet Ucastnikd pro realizaci je 5 osob.
Kurz vede pan Libor Berdnek.

1. patro, u¢ebna &. 2, pfihlasovaci formuldr
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceldf
CAS, cena 320 Ké [/ 4 lekce.


https://www.zivot90.cz/cs/komunita/zdravotni-cviceni/1001-letni-cviceni-s-fyzioterapeutkou/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/vytvarny-kurz/997-letni-vytvarny-kurz/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/relaxacni-joga/996-letni-jogova-relaxace/registrace

SIJEME PRO RADOST
A PRO ZIVOT

Po 19. Eervence a 16. srpna
12:30 - 13:30

Umite Sit na stroji a nevite co s volnym ¢asem?
My hleddme Sikovné zeny, které by s ndmi a pro
ZIVOT 90 8ily jednoduché véci do charitativniho
prodeje. Pfijdte na informativni setkdni.

1. patro, u¢ebna RaZovka, nutné prihldseni
v kanceldafi CAS! Vstup zdarma.

CHARITATIVNI TVORENI

Pa 23. cervence a 20. srpna
10:00 - 12:00

Chcete jen tak tvofit pro radost, odpoc¢inout si
u kavy ¢&i ¢aje ve spole¢nosti dalSich a u toho
i néco hezkého vyrobit nebo se i néco nového
naucit? Pfijdte za ndmi na charitativni tvoreni.
VSe zde vyrobené poputuje do charitativniho
prodeje. Setkdni vede lveta Vavrusova.

1. patro, u¢ebna Ateliér, zdjemci, prosim, hlaste
se v kancelafi CAS! Vstup zdarma.

LETNi PC KURZ
- PROGRAMY MS OFFICE

Pa 13. a 27. srpna
9:00 - 11.00

Vénovat se budeme programim MS Word, MS
Powerpoint, MS Excel, opakovdni a prohloubeni
znalosti. Vrdtili bychom se k tomu, ¢im jsme zili
v minulém roce, a sezndmili bychom se

s nékolika dalSimi moznostmi vyuzivdni téchto
programu. V prubéhu kurzu ucéastnici zpracuji
samostatnou prdci podle zvoleného zaddni
(text i obrazky). Kurz pfipravil pan R. Rak.

1. patro, u¢ebna &. 2, minimdlni pocet Ucastnikd
jsou 4 osoby. Pfihlasovaci formuldr naleznete

, pfipadné kontaktujte kanceldar CAS. Cena
kurzu 160 Ké / 2 lekce.

VYBRANE APLIKACE
PRO MOBILNi TELEFONY

Pa 13. a 27. srpna
11:30 - 13:30

Zaméfime se na aplikace v mobilnim telefonu,

jejich instalace, pouzivdni a odstrafovdni
nepouzivanych aplikaci. Vybér aplikaci se bude
fidit zdjmy ucastnikd kurzu — o jaké aplikace
bude zdjem, s takovymi budou u€astnici kurzu
sezndmeni. Kurz pfipravil pan Rudolf Rak.

1. patro, u¢ebna &. 2, minimdlni pocet Ucastnikd
pro realizaci jsou 4 osoby. Pfihlasovaci formuldar
naleznete , pfipadné kontaktujte kanceld¥
CAS. Cena kurzu 160 K& / 2 lekce.

PROGRAM ON-LINE

ON-LINE KAFICKO

Kazdé cervencové a srpnové Gtery (vyjma 6.7.)
1515 - 16115

Pojdte se potkat jen tak. Neformdlné se pobavit
s hrnec¢kem dobré kavy, ¢aje nebo se skleni¢kou
toho, co mdte rdadi. Setkdni mdze mit jedno
nebo nékolik témat — zajimavy film/kniha,
aktudlni situace a jak ji zvldddm, moje oblibené
misto, recept.. Nebo to mdze byt zcela volné.

Hldasit se mUzete na e-mail
aktivizace@zivot?0.cz. K Ucasti je potfeba
pouze PC s funkéni kamerou a mikrofonem
a stabilnim internetovym pfipojenim.

CERVENEC S ANGLICTINOU
ON-LINE

Po 12., 19. a 26. ¢ervence
11:00 - 12:30

Pojdte spolu s ndmi procvic¢ovat angli¢tinu
zdbavnou formou. Nebudeme se trdpit slozitou
gramatikou, ale zvolime odleh€end letni témata
jako cestovdni, prdzdniny a zdzitky z dovolené.
Kurz je uréen pro mirné pokrocilé studenty. Vede
Vanessa Hdjkova.

Kurz probihd pres aplikaci ZOOM. Zdjemcim
radi pomdzeme s instalaci. Nutné pfihldseni
v kanceldfi CAS! Cena 150 K&/ 3 lekce.

NEMECKA KONVERZACE
SNADNO A RYCHLE

St 23. a 30. ¢ervna a 7., 14. a 21. éervence
10:45 - 12:15

Konverzace v némeckém jazyce on-line pro


https://www.zivot90.cz/cs/komunita/pocitacovy-kurz/1036-letni-pc-kurz-programy-ms-office/registrace
https://www.zivot90.cz/cs/komunita/tablety/1035-vybrane-aplikace-pro-mobilni-telefony/registrace

zdjemce, ktefi upfednostruji distanéni formu
vyuky prostfednictvim aplikace ZOOM.
S instalaci radi pomuzeme.

Cena on-line kurzu 250 K¢& / 5 lekei.
Nutné prihlaseni v kancelari CAS.

LETNi HODINY BRISNICH
TANCU ON-LINE

Kazdy éervencovy a srpnovy ctvrtek
9:00 - 10:00

Hodiny letnich bfisnich tancd pro mirné

a stfedné pokrocilé seniorky. Skladba hodiny:
rozcvic¢eni, opakovdni jednotlivych prvkd,
skladba prvkl do vazeb na 4x8 dob (kratké
choreografie). Hodiny na sebe nebudou
navazovat. Kurz vede Renata Brozova.

Prihlasovaci formuldf naleznete
Cena l lekce [ 40 Ké.

DALSI ZAJMOVE CINNOSTI

TESTOVANI PAMETI

| v 1été si k ndm muizete prijit ZDARMA
otestovat svou pamét s nasi ergoterapeutkou
Bc. Zuzanou Tipkovou, absolventkou 1. Iékafské
fakulty. Cas vy$etfeni je po domluveé.

Prihldseni nutné na zuzana.tipkova@zivot?0.cz
nebo 222 333 555.

DUHOVA SETKAVANI

Gt 8. &ervence
od 16:00

Duhovd setkavani maji v 1été prdzdniny a znovu
se sejdou v pravidelném rezimu od 2. zdfi. V été
nds ¢ekd jedno setkdni 8. Cervence od 16:00.
Tésit se mizete na mezigeneraéni svacinu

na zahradé.

Chcete se k ndm pfidat? Staci napsat
na e-mail: duha@zivot?0.cz.

PRIDE LIFE - ZIVOT 90

Letos se znovu zU&astnime duhového festivalu
Prague Pride, ktery se kond 2. az 8. srpna.

V prabéhu pridového tydne bude v ZIVOTE 90
probihat program PRIDE LIFE, kterym se prolind
mysSlenka setkdvdni star$i a mladsi generace
LGBT+ osob.

Workshop: CO SE SKRYVA
POD ZKRATKOU LGBTQAI?

Ut 3. srpna
13:00 - 14:30

Lektorka Agdta Hrdlickovd vds provede nejen
vyznamem jednotlivych pismen zkratky
LGBTQIA, ale i mezi rozdily LGBT+ indentit.

Zahrada ZIVOTa 90, nutné pfihldseni na mailu
michaelajirsova@zivot?0.cz.

Predndaska: OSAMELOST -
PROBLEM VSECH GENERACI

Ut 3. srpna
17:00 - 18:30

Predndska Terezy Hacové,

psycholozky ZIVOTa 90, o osamélosti a jejim
proplétdni skrze cely Zivot. Je osamélost
normdalni? Co s ni, kdyz je pfilis tézka?

Divadlo U Valsyd, nutné pfihlaseni na mailu
michaelajirsova@zivot?0.cz

Workshop: ZIJES SRDCEM

Cts. srpna
13:00 - 14:30

Mdme ho vsichni, pracuje 24/7 a za minutu
precerpd v prameéru S litrd krve... Nase

srdce. Prijdte se naudit, jak se o n&j spravné
starat a pfedchdzet tak kardiovaskularnim
onemocnénim. Workshop je ve spoluprdci

s organizaci Loono a provedou vds jim mladi
medici a medicky.

1. patro, sal Dfevdk, nutné pfihlaSeni na mailu
michaela.jirsova@zivot?0.cz

Vystava na Streleckém
ostrové: OD CISARE K
SOUDRUHOVI

2. - 15. srpna

Vystava, kterd pfiblizi zivoty 10 nejen queer


https://www.zivot90.cz/cs/komunita/brisni-tance/998-letni-hodiny-brisnich-tancu-on-line/registrace

osobnosti nasi historie, téch, ktefi se nebdli byt
jini nebo jiné. Vystava je doplnénd o historické

milniky emancipace a LGBTI+ minulosti v nasi

zemi.

DULEZITE INFORMACE

Zimni semestr zac¢ind 6. 9. 2021 a vyuka probihd
do 17.12. 2021.

Po pfedchozi domluvé a na zdkladé objednani
v kanceldri CAS je mozny osobni zapis

do pohybovych, vytvarnych, poéitaé¢ovych
kurzl a tréninku paméti jiz v pribéhu

mésice srpna.

PRAZDNINOVY PROVOZ
PORADEN 2021

| béhem prdzdnin jsou pro Vds k dispozici
poradny ZIVOTa 90. U véech typl konzultaci je
nutné objedndni na tel. éisle +420 222 333 555.
Poradenstvi je poskytovdno zdarma.

Socialni poradna bude v provozu v ndsledujicich
terminech: 20.7, 3. 8,17 8. a 31. 8. — pani
Havrlikovd bude pfipravena na osobni setkdni.

Pravni poradna bude k dispozici v terminech
14.7.a 11. 8. (pan Kastner - pouze telefonicky)
a ddle vterminech7.7,21.7,4.8.a 18. 8.

(pan Krecek - pouze telefonicky).

Psychologicka poradna bude oteviena 16. 7.
a 30.7. pro telefonické konzultace.
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