ZIVOT™

S NAMI SAMI SEBOU
Komunitni centrum
Kulturni programy a prednasky

Informace a rezervace na akce Komunitniho centra na 222333555,
222333999, KC@zivot90.cz, osobné na recepci nebo vkancelari KC.
POKUD NENi U AKCE UVEDENO VSTUPNE, VSTUP JE ZDARMA.

1 LETNi PROVOZ RECEPCE !

Provoz recepce bude vietnich mésicich pouze na telefonnich éislech 222333555,
222333999, nebo po predchozi telefonické domluvé. PfihlaSovani a platba za letni kurzy
bude probihat v Komunitnim centru v1. patfe, Po-Pa 8:00-16:00.

Komunitni centrum ZIVOT 90 a Divadlo u Val$a najdete na adrese Karoliny Svétié 18,
Praha 1.

O déni v ZIVOT& 90 se dozvite na https://www.zivot90.cz.

Pondéli 8. a 22. éervence Gtvrtek 25. &ervence
KLUB KONTAKT VYCHAZKA
13:30-15:00 RUZOVKA DO ZACHRANNE .
Citite se osaméli? Vydejte se na pravidelné STANICE DRAVCU

setkdni, pfi kterém si mlzete pratelsky popovidat.

11:00 PRAHA
Probereme témata zoblasti mezilidskych vztah(

Sovy a dravci jsou vyznamni preddtofi, které nase
a podiskutujeme o oblibenych knihdch, divadelnich wvy \i ~ . . vyz ol P - I S
. . i ) . ) pfiroda potfebuje. Jejich zplsob Zivota i naroky
predstavenich, filmech, historii a Zivotnim stylu. " .. - N , .
! . na prostfedi jsou znaéné rozdilné. Snadné ochoceni
Vede JULIE MESTKOVA. . . . o . . “
(imprintace) Idkalo ¢lovéka vzdy, a proto je zacal
chovat v zajeti a pouzivat pfi lovech zvére. Z toho
vzniklo dnes$ni sokolnictvi, které md své zaporné
i kladné stranky. Vidét zblizka sovu, jestidba, Ci orla
je vzdy zdzitek, a proto se za nimi spole¢né vyddame
do zdchranné stanice v Cholupicich (Praha 12).
Sraz je v Cholupicich na stanici autobusu ¢&. 113
na ndvsi v10:30 - 11:00 hodin.
Vede KAREL KEROUS.

Ctvrtek 11. a 25. &ervence

TECHNICKA
PODPORA

14:00 - 16:00

REMINISCENCE Pondéli 5. a 19. srpna

Pomizeme vdm s nastavenim telefonu, tabletu KLUB KONTAKT

i notebooku. Pokud potfebujete s néc¢im poradit,

nevdhejte se na nds obrdtit. Poradna bude 13:30-15:00 RUZOVKA

k dispozici 1x za 14 dni ve &tvrtek v prostordach Citite se osaméli? Vydejte se na pravidelné
Komunitniho centra. Na pfesny &as a datum setkani, pfi kterém si muZzete prdatelsky popovidat.
je nutné se objednat v Komunitnim centru, Probereme témata zoblasti mezilidskych vztah(
nebo na recepci. a podiskutujeme o oblibenych knihdch, divadelnich
Technickd podpora je k dispozici zdarma. predstavenich, filmech, historii a Zivotnim stylu.

Vede JULIE MESTKOVA.


mailto:KC@zivot90.cz
https://www.zivot90.cz/

Ctvrtek 22. srpna

BIOINDIKACE,
ANEB CO NAM
PRIRODA RIKA

Ctvrtek 8. a 22. srpna

TECHNICKA PODPORA

14:00 - 16:00 REMINISCENCE

PomdzZeme vdm s nastavenim telefonu, tabletu

i notebooku. Pokud potfebujete s né¢im poradit,
nevdhejte se na nds obrdtit. Poradna bude

k dispozici 1x za 14 dni ve ¢tvrtek v prostordach
Komunitniho centra. Na pfesny ¢as a datum

je nutné se objednat v Komunitnim centru, nebo
na recepci.

14:00 - 16:00 DREVAK

Budeme si povidat o tom, jak se znékdejsich viddcu
celé planety staly pouhé miniatury, jak jim pfiroda
vtiskla osobitou krdsu tvard a barev. Pro¢ jim lidé
neprdvem pfisuzuji vlastnosti, které nemaji a které
jim skodi? A také si povime, jak a pro¢ jsou

v soucasné dobé ohrozeni a jaky osud je ¢ekd, pokud
knim nezménime ptistup. Vede KAREL KEROUS.

Technickd podpora je k dispozici zdarma.
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- CVICENI SFYZIOTERAPEUTKOU >
e

Stfeda 10. ¢ervence a 7. srpna 10:00 - 11:00 DREVAK ‘ e

Jednd se ocviceni na podloZce, vsedé ive stoje, kdy klienti pomoci jednoduchych cvikd posiluji centrum
téla, zad aprocviduji pruznost pdtefe. Kurz je zaméren na posileni pdnevniho dna a hlubokého stabilizaéniho
systému, ktery md velky vliv na spravné drzeni téla atim ina odstranéni bolestivosti zad. Cvi¢eni rozviji
koordinaci, silu, rovnovdhu adychdni. Cena za 1 lekci je 60 K&. Vede HELENA DVORAKOVA.

. PRAZDNINOVE PILATES

Ctvrtek 11. a 18. éervence 13:00 - 14:00 DREVAK
8.a 29. srpna | B

Letni pilates pro zac¢dtecniky ipokrocilé. Cvic¢eni probihd ve stoje av leze na podlozkdch s vyuzitim rdznych
pomutcek jako napfiklad overball, vdlec, posilovaci guma. Lekce jsou slozeny zuvodniho zahtati a protazeni.
Po Uuvodnim zahtdti a protazeni je cviceni zaméreno na zlepsSeni stability, koordinace aposilovdni celého
téla, se zaméfenim na bfisni azddové svaly. Cena za 1 lekci je 60 K&. Vede PAVLINA RUZICKOVA.

- LETNi ROZVICKA e’ o
Patek 12., 19. a 26. ervence '\ ’ f | 9:00-10:00 DREVAK

Budeme cvicit ve stoje ina podlozkdch. Zaméfime se na procviceni bfisnich svald, ale iochablych svald
na rukou anohou. Procvi¢ime si klouby apfi jogovych pozicich se zaméfime na dech. Cvic¢eni zakon&ime
relaxaci. Cena za 1 lekci je 20 K&. Vede JITKA JANESOVA.

. SRPNOVE TRENOVANI PAMETI

Ctvrtek 8. srpna 14:30 - 15:30 REMINISCENCE

Zustdvate pres léto v Praze? Vrdtili jste se pravé zchalupy achcete néco udélat pro sebe apro svou pamét?
Pak nevdhejte apfijdte se pobavit atrochu pfi tom zaméstnat nejen krdtkodobou pamét, ale také smysly
avyzkouset svou predstavivost. Cena za 1 lekci je 60 K&. Vede RENATA DOHNALOVA.
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- POJD NA VYCHAZKU A NAUGC SE JAK FOTIT LEPE Vh Ak f
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9. cervence a 20. srpna 10:00 - 12:00 PRAHA \

Stravite dopoledni hodiny prochdzkou v zajimavém misté Prahy skolegy akolegynémi ze Zivota 90. Béhem
prochdzky vdm lektor vysvétli nékteré tipy atriky, jak vyuzit moznosti mobilniho telefonu pfi fotografovani
v situaci, kdy nestadi standardni (¢ili automatické) nastaveni fotoapardtu abudete mit moznost rovnou si je
vyzkouset.

Béhem prochdzky se zastavite v nékteré prijemné kavdrné na dobrou kdvu a popoviddte si o pofizenych
fotografiich avyménite si rady atipy pro dalsi fotografovdni.

Podminkou U¢&asti jsou chytry mobilni telefon, chut naucit se par novych véci apo cely den dobrd ndlada.
Prochdzka probéhne za kazdého pocasi, protoze (jak pravi davné porekadlo) "Neexistuje Spatné pocasi,
existuje jen $patné oblec¢eny fotograf." Maximdlni pocet Ucastniku je 12. Sraz bude vzdycky na schodech
u historické budovy Ndrodniho muzea v 10 hodin.

Cena jedné vychdzky je 120,- K&. Vede RUDOLF RAK.

- WORKSHOP TAJEMSTVIi PANEVNIHO DNA
o

Naucime se spolu spravné pouzivat svaly pdnevniho dna. Diky zdravému pdnevnimu dnu mdzeme ovlivnit:
. inkontinenci (zakasldni nebo dobihdni autobusu uz bude v suchu)
. bolesti zad, oblast S| skloubeni, kostré
. menopauzu, Unavu

Pondéli 1., 8., 15. a 22. éervence 9:00 - 11:30 DREVAK

. zvysSit vitalitu asebejistotu
Mimo jiné se vice propojime se svou zenskou energii ado nasi pdnve se vrdti Zivost. Doporuéujeme
absolvovat workshop cely, ale je mozné prijit ina jednotlivé lekce.
Cena za 1 lekci je 150 K&. Vede MICHAELA MARKOVA.

A
.« VYTVARNY KURZ . M
il
¥ % “al
Streda 7., 14., 21. a 28. srpna 10:00 - 12:00 DVOJKA

Kurz je zaméren na vyuku kresby amalby klasickych témat krajinomalby azdtisi. Zaddani jsou orientovanad
na zvladnuti raznych vytvarnych technik, jako napt. kresba tuzkou, malba akvarelem. U&astnici se sezndmi
s problematikou kresby amalby objemd ahmot, bareva svétla. Zaddvané ukoly rozvijeji kreativitu
avytvarné mysleni. Zaméreni kurzu je orientovdno tak, aby jejzvladli uplni zacdteénici i pokrodili
frekventanti. Cena za 1 lekci je 120 K&. Vede JAN VOHRADSKY.
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DIVADLO U VALSU

Konec sezony 2023/24
Vdazeni a mili divdci, dékujeme za Vasi vérnost nasemu divadlu.

Sezdéna kondi. Kolikdtd to byla? Kdo pamatuje nase zaddtky?
Prvenstvi na nasi scéné md Jifi Suchy s Jitkou Molavcovou a rezisér
Jaromir Pleskot s Ljubou BeneSovou v roce 2004.

Blahopteju Vam, ktefi jste napocitali do dvaceti. Ano, dokongili jsme
20. sezonu.

Letos jsme se museli poprat s finanénimi problémy, protoze poprvé v historii
naseho divadla ndm magistrdt hlavniho mésta nedal ani jednu korunu.
Takovy diskriminac¢ni policek se tézko rozdychavd. Jaky byl ddvod
odmitnuti? Cituji: Projekt V hlavni roli stdfi, ktery si za cil klade pfedstaveni
inscenaci zamérenych na seniorsky vék, pfispivd bohuzel spise k
vyclenovdni seniorl z kultury, podporuje stereotypy o seniorech. Tak si to
predstavte, vyclefiujeme seniory z kultury! Kam, to uz hodnotitel neuvedl.

Nechci rozdmychdvat spory. A tak jsme odpovédéli pozitivné. Stdle tu jsme
a budeme i v pFisti sezoné.

Budou pokradovat tolik oblibené Legendy eského jevisté, Sanson, véc
verejnd, FrantiSek Novotny bude hladit nase duse a uvedeme premiéru
multizdnrového pofadu o Milené Jesenské a Franzi Kafkovi.

Nasi mili divaci, uzijte si léto a na podzim na shledanou!

Vdas
Jan Lorman



