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ZIVOT™

S NAM| SAMI SEBOU

Centrum aktivniho stari

Kulturni programy a prednasky

Na jednotlivé programy se mUzete hldsit na

e-mail aktivizace@zivot?0.cz nebo telefonicky na &islech 222 333 536 / 574.
Doporucujeme pfihldseni na v§echny i na on-line programy, abychom Vds v pfipadé

zrudeni akce mohli informovat.
Kde najdete Centrum aktivniho stafi?

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

PREDNASKY

SPOLECENSKE AKCE

Ctvrtek 2. bfezna

POSTA V OBLACICH
16:30-19:00

V pravidelném okénku pro
FILATELISTY se tentokrdte preneseme do svéta
aerofilatelie. Ta se zabyvd leteckou postou,

predevsim pouzitim leteckych zndmek a ndlepek.

JUDr. Petr Zdruba vdm prozradi nékolik aero
filatelistickych zajimavosti o leteckém spojeni
Ceskoslovenska a Kanady.

1 patro, sdl Dfevdk CAS! Vstup volny!

Pondéli 6. brezna

S NAMI SAMI SEBOU
PLANUJEME SPOLECNE

16:30-19:00

Pojdte se s nami podilet na déni v ZIVOTé& 90.
Zapojte se do pldnovdni programt a akci v
Komunitnim centru. Vd&s$ ndzor a ndpady nds
zajimaji. 1. patro, mistnost Reminiscence.
Kazdy je vitan.

TVURGI KURZY

Ctvrtek 9. bfezna

TUKY A SACHARIDY...
je opravdu nutné se jich bat?
14:30 - 16:00

Jsou ve vasem okoli lidé, ktefi se vyhybaji
tukdm a cukrdm? Mysli si, Ze skodi zdravi?
Setkani pfipravila Lida Vladykovd v rdmci
ZDRAVOTNI SAMOOBSLUHY. Dozvite se, ze
potfebujeme oboji, jen je tfeba umét si
sprdvné vybrat a — jako ve v§em ostatnim —
neprehdnét to. A navic zjistite, jak dulezité
jsou tuky pro vds mozek.

1. patro, mistnost Reminiscence


mailto:aktivizace@zivot90.cz

Nedéle 12. brezna

TA NASE PISNICKA CESKA
14:00 - 16:00
Vite, e polka Skoda lasky od Karla Vejvody je

pisnicka ¢eskd rozplakala divdky v hledisti? Zavrete
oci a zaposlouchejte se do zndmych a stdle krdasnych
dél pisnickdre Karla Haslera, hudebniho skladatele
Karla Vejvody a akordeonisty a skladatele Bohumila
Blahy. V pofadu HELIGONKY zazni dechovky, polky i
tanga. Hraje pan Jicha. 1. patro, sdl Dfevak
Doporuéujeme pfihlaseni v kanceldfi 1. patra!
Vstupné 50 K¢

Pondéli 13. brezna

CAROKRASNA MAPA VZPOMINEK
13:30 - 15:30

Pfi pohddkovém cestovdni ¢asem se naucdite prevést
své myslenky na papir a proménite je ve vlastni
krajinu vzpominek. Strdvite dvé pfijemné hodiny plné
fantazie a tvofivého malovdni, kterymi vds jemné
provedou Viky a Kac¢ka, studentky krajindrské

architektury. 1. patro, Ateliér. Nutné pfihldseni v
kanceldfti 1. patra! Kapacita omezena, Vstup zdarma.

Streda 22. brezna

BYT V BEZPECi A UMET SE BRANIT
10:00 - 12:00

Utery 14. bfezna

JAK JSTE NA TOM S PAMETI?
14:00 - 15:30

P¥i pravidelném setkdvdani LITERARNIHO
KLUBU si vyzkousite, Ze ji mate stdle v lepsi
formé, nez si myslite, a Ze si velmi slusné
pamatujete, kdyz vdm nékdo ukdze, jak na to.
Pojdte vic poznat svlj mozek a zjistit, jak si ho
udrzet co nejdéle v perfektni formé. Zdbavné
tréninkové metody prfedvede Dana Peskova.
1. patro, mistnost Reminiscence.
Doporucujeme pfihldSeni v kanceldfi 1. patral
Vstup zdarma

Utery 21. bfezna

KDO SI HRAJE, TEN MA
DOBROU NALADU!
14:00 - 15:30

Presvéddte se o tom u SPOLECENSKYCH
HER. Zndte tu s ndzvem Jak to tenkrdt bylo?
Uz jste vyzkouseli Scrabble? Jestli ne, tak ted'
nastal ten pravy ¢as. Zahrdt si mGzete i karty.
Mdte doma hru, kterd je vase oblibend?
Pfineste ji s sebou. Rddi se ji nau¢ime a
zahrajeme si s vami. Vede Lucia Rimarcikova.
1 patro, mistnost Reminiscence.
Doporucéujeme pfihlaseni v kanceldfi 1. patra!
Vstup zdarma.

Vite, co je kyberbezpeénost a jak se vds tykd? Prijdte si o tom popovidat i prakticky si v§e osahat.
Moznd budete prekvapeni, kde vSude se s kyberbezpeénosti setkdvate pfi svych kazdodennich
¢innostech. Pfedndsi Jan Prokop, specialista na lidsky faktor kyberbezpecnosti. Nutné pfihlaseni v

kanceldfi 1. patra! U&ast zdarma.

Stfeda 22. bfezna

Z POHORELCE PRES PRAZSKY HRAD NA KLAROV

10:00 - 12:00

Prochdzka s poutavym vyprdvénim vede na Pohotelec kolem Cerninského paldce a Lorety.
Pfipomeneme si néco z historie na Hrad€éanském ndmésti a na nddvofich Prazského hradu. Vzhlédneme
k jizni vézi Katedrdly, kolem Paldce Slechti¢en dojdeme k Cerné vézi, vyhlidce na feku a ke
Svatovdclavské vinici. Staré zadmecké schody nds pfivedou na Kldarov. Doporucujeme pohodIné boty a

obleéeni do kazdého pocasi. Provdzi Vlasta Trojanova.

Sraz: Pohorelec - zastavka tram &. 22. Nutné pfihlaseni v kanceldfi. Kapacita omezena. Uéast zdarma.



Ctvrtek 23. bifezna

VAPNIK, HORCIK, ZINEK A TY
DALSI
14:30 - 16:00

MinerdlIni Iatky jsou pro nds moc dulezité, i kdyz
jich potfebujeme jen malé mnozstvi. Jenze télo si
je neumi samo vyrobit. Nebezpeéné je i jejich
preddavkovani. Praktické poviddni o minerdlech ve
vyZivé si v ramci ZDRAVOTNI SAMOOBSLUHY
pripravila Lida Vladykova.

1. patro, mistnost Reminiscence

Doporucujeme

prihldaseni v kanceldfi 1. patral

Kapacita omezena, Vstupné 20 Ké

Ctvrtek 30. bfezna

VESELE DOMY STAROMESTSKE
ANEB PO STOPACH BYVALYCH
NEVESTINCU

10:00 - 11:30

Kam chodili nasi predkové hledat
povyrazeni ve staroméstskych ulickach a do
jakého typu podniku mohli zavitat? Jak to
vlastné chodilo ve vefejnych domech a kde si
mohly pfijit na své i ddmy?

Vychdzka trvda 1,5 - 2 h a volné

doplfuje inscenaci Z pefin do bahna v
divadle U Valsl. Provdzi Katka Vorlickd.
Sraz:

Ndm. Republiky u Prasné brdny

Nutné prihlaseni v kanceldfri 1. patra!

Uéast zdarma

FYZIOTERAPIE
Nabizime sluzby nejen u nds v
komunitnim centru, ale mdzZzeme
pfijet i za Vami (dojezdovd
vzddlenost do 30 min z centra
Prahy).

Ordinaéni hodiny
ve vsedni dny 8:00 - 16:30.

U nds k dispozici biolampa,

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

Ctvrtek 30. bfezna

UKRAJINSKE PiSNE A TANCE

16:00 - 17:00

Kulturni zazitek v poddni Zen z mezindrodni
organizace zen. UkdZzeme vdam ukrajinsky tanec a
zazpivdme Ceské i ukrajinské pisné. Vse je pro
vds pfipraveno s vdéénosti. Pojdte zazit spole¢né
chvile radosti a zdbavy.

1 patro, sdl Diekdék8. 3. 2023

Doporuéujeme

prihldseni v kanceldfi 1. patral

Vstup zdarma.

VYLET S VO$
Moszna - Krakow - Wieliczka

Navétivte spolu se studenty z VOS cestovniho
ruchu pohddkovy zdmek Moszna, projdéte se
krdlovskou cestou v Krakowé a objevte polské
bilé zlato v solnych dolech Wieliczka.

Cena od 1740 K¢; informace na tel.: 739 637 700 a
739 803 113.

NABIZIME VOLNA MIiSTA
V KURZECH
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DALSI ZAJMOVE CINNOSTI
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KAZDE PONDELI

KLUB KONTAKT

13:30 - 15:00

Citite se osaméli? Vydejte se na pravidelné setkdni, pfi némz se mazete tésit na pratelské
poviddni. Probereme témata z oblasti mezilidskych vztaht a podiskutujeme o oblibenych
knihdch, divadelnich pfedstavenich, filmech, historii a Zivotnim stylu. Na to vSechno se mlzete
tésit v Klubu Kontakt. Vede Julie Méstkovd. 1. patro, u¢ebna Rlzovka. Vstup zdarma.

PATEK 10. a 24. biezna

11:00 - 13:00

Vede Mita Kanérovd — pfijimdme nové ¢lenky a ¢leny. 1.patro, u¢ebna RAZzovka Pro nové
zdjemce nutné prihldseni v kanceldfi 1. patra! Vstup zdarma.

KAZDY CTVRTEK

IMPROVIZOVANE HERECTVi
14:00 - 15:30

Pfijdte na nase setkdni — popustime uzdu fantazii, budeme spoleé¢né odbourdvat trému a ucit
se respektu k ostatnim. Skvéle se pfi improvizaci uvolnime. Na v§em se pfi setkdni domluvime.
Zku$enosti s herectvim nejsou potfeba. Vede Jana Musilova. 1. patro, Obyvdk

Doporucujeme prihlaseni v kanceldfi 1. patra! Vstup zdarma.

KAZDA STREDA

TECHNICKE OKENKO

14:30 - 16:00

Potfebujete néco vysvétlit, zopakovat Idtku nebo se tfeba naucit zachdzet s novym
zarizenim? Radi Vdm poradime. V CAS pro Vds mdme otevienou poradnu uréenou k feseni
dotazd z oblasti pocitacy, telefonl ¢i internetu. Vede Tereza Urbanovd. Poradna je
zdarma.Nutné objedndni v kanceldfi 1. patral

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 vliastnich ndpadd. Kurzy v
utery v €asech 9:00 — 10:30 a 10:35 — 12:05 nabizi volnd mista. Nutné objedndni v kanceldfi 1.
patral

Predpokldadd se alespon zdkladni orientace v notdch, vitané
jsou zkusenosti se zpévem ve sboru, a hlavné radost ze zpivani.
Nejvic ndm chybi mezzosoprdn a alt. Zdkladni repertodr tvori
ndrodni pisné 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 721 738 654 (pi. Cernd).



