BREZEN

Na jednotlivé programy se muzete hlasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz
nebo telefonicky na Cislech 222 333 536/574. Doporucujeme pfihlaseni na
vSechny programy, abychom Vas v pfipadé zruseni akce mohli informovat.

Kde najdete Komunitni centrum? V 1. patfe budovy ZIVOTa 90 na adrese

Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

Ctvrtek 2. biezna

POSTA V OBLACICH...
16:30 — 19:00
V pravidelném okénku pro

FILATELISTY se tentokrate
pfeneseme do svéta aerofilatelie. Ta se
zabyva leteckou postou, predevsim
pouzitim leteckych znamek a néalepek.
JUDr. Petr Zaruba vam prozradi
nékolik aerofilatelistickych zajimavosti
o leteckém spojeni Ceskoslovenska a
Kanady.

1. patro, sal Dfevak

Vstup volny!
Pondéli 6. bfezna

S NAMI SAMI SEBOU - PLANUJEME
SPOLECNE
12:30 — 13:30

Pojdte se snami podilet na déni
v ZIVOTé 90. Zapojte se do planovani
programu a akci v Komunitnim centru.

| V&$ nazor a napady nas zajimaji.

1. patro, mistnost Reminiscence

Kazdy je vitan

Ctvrtek 9. biezna

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

Jsou ve vaSem okoli lidé, ktefi se
vyhybaji tukiim a cukrim? Mysli si, Zze
Skodi zdravi? Setkani pfipravila Lida
Vladykovda v ramci ZDRAVOTNI
SAMOOBSLUHY. Dozvite se, ze
potfebujeme oboji, jen je tfeba umét si
spravné vybrat a — jako ve vSem
ostatnim — nepfehanét to. A navic
zjistite, jak dulezité jsou tuky pro vas
mozek.

1. patro, mistnost Reminiscence

Doporucujeme

prihlaseni v kancelari 1. patra!
Kapacita omezena

Vstupné 20 K¢é




Nedéle 12. brezna

TA NASE PiSNICKA CESKA
14:00 - 16:00

Vite, e polka Skoda lasky od Karla
vSech dob? A Ze Ta naSe pisnicka
Ceskd rozplakala divaky v hledisti?
Zaviete oCi a zaposlouchejte se do
znamych a stale krasnych dél
pisnickare 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, sal Dfevak

Doporucujeme

prihlaseni v kancelari 1. patra!
Vstupné 50 K¢

Pondéli 13. bifezna

CAROKRASNA MAPA VZPOMINEK
13:30 - 15:30

Pfi pohadkovém cestovani ¢asem se
naucite prevést své myslenky na papir a
proménite je ve vlastni krajinu
vzpominek. Stravite dvé pfijemné
hodiny plné fantazie a tvofivého
malovani, kterymi vas jemné provedou
Viky a Kacka, studentky krajinarské
architektury.

1. patro, Ateliér
Nutné prihlaseni v kancelari 1. patra!

Kapacita omezena,
Vstup zdarma.

Utery 14. biezna

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

PFi _ pravidelném setkavani
LITERARNIHO KLUBU si vyzkousite,
Ze ji mate stale v lepsSi formé, nez si
myslite, a Ze si velmi slusné
pamatujete, kdyz vam nékdo ukaze, jak
na to. Pojdte vic poznat svij mozek a
zjistit, jak si ho udrzet co nejdéle
v perfektni formé. Zabavné tréninkové
metody pfedvede Dana PeSkova.

1. patro, mistnost Reminiscence
Doporucujeme

prihlaseni v kancelari 1. patra!
Vstup zdarma

Streda 22. brezna

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

Vite, co je kyberbezpecnost a jak se vas
tyk&d? PFijdte si o tom popovidat i
prakticky si vSe osahat. Mozna budete
prekvapeni, kde vSude se s
kyberbezpecénosti setkavate pfi svych
kazdodennich ¢innostech. Pfednasi
Jan Prokop, specialista na lidsky faktor
kyberbezpecnosti.

Nutné pfihlaseni v kancelafi 1. patra!
Ucast zdarma



Streda 22. brezna

Z POHORELCE PRES
PRAZSKY HRAD NA KLAROV
10:00 - 12:00

Prochazka s poutavym vypravénim
vede na Pohotelec kolem Cerninského
palace a Lorety. Pfipomeneme si néco
z historie na Hrad¢anském nameésti a
na nadvofich Prazského hradu.
Vzhlédneme k jizni vézi Katedrdly,
kolem Palace SlechtiCen dojdeme k
Cerné vé&zi, vyhlidce na feku a ke
Svatovéaclavské vinici. Staré zamecké
schody nas pfivedou na Kilarov.
Doporu€ujeme  pohodiné boty a
obleceni do kazdého pocasi. Provazi
Vlasta Trojanova.

Sraz:

Pohotelec — zastavka tram ¢. 22
Nutné prihlaseni v kancelari
Kapacita omezena

Ucast zdarma

Ctvrtek 23. biezna

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

Mineralni latky jsou pro nas moc
dalezité, i kdyZ jich potfebujeme jen
malé mnozstvi. JenZe télo si je neumi
samo vyrobit. Nebezpec¢né je i jejich
predavkovani. Praktické povidani o
mineralech ve vyzivé si vramci
ZDRAVOTNI SAMOOBSLUHY
pfipravila Lida Vladykova.

1. patro, mistnost Reminiscence
Doporucujeme

prihlaseni v kancelari 1. patra!
Kapacita omezena, Vstupné 20 K&

Ctvrtek 30. biezna

VESELE DOMY STAROMESTSKE
ANEB PO STOPACH BYVALYCH
NEVESTINCU
10:00 - 11:30

Kam chodili naSi predkové hledat
povyrazeni ve staroméstskych uli¢kach
a do jakého typu podniku mohli zavitat?
Jak to vlastné chodilo ve vefejnych
domech a kde si mohly pfijit na své i
damy? Vychazka trva 1,5 - 2 h a volné
dopliuje inscenaci Z pefin do bahna v
divadle U Val&u.

Provazi Katka Vorlicka

Sraz na nam. Republiky u Prasné brany
Nutné pfihlaseni v kancelafi 1. patra!
Ucast zdarma

Ctvrtek 30. biezna

UKRAJINSKE PISNE A TANCE
16:00 - 17:00

Kulturni zazitek v podani Zzen z
mezinarodni organizace zen.
UkdZzeme vam ukrajinsky tanec a
zazpivame Ceské i ukrajinské pisné.
VSe je pro vas pfipraveno s vdécnosti.
Pojdte zazit spole¢né chvile radosti a
zabavy.

1. patro, sal Drevak

Doporucujeme

prihlaseni v kancelari 1. patra!

Vstup zdarma.



DALSI ZAJMOVE CINNOSTI

Kazdé pondéli

KLUB KONTAKT

13:30 — 15:00

Citite se osaméli? Vydejte se na
pravidelné setkani, pfi némz se
muzete tésit na pratelské povidani.

Probereme témata z oblasti
mezilidskych vztaha a
podiskutujeme o oblibenych

knihach, divadelnich pfedstavenich,
filmech, historii a Zivotnim stylu. Na
to vSechno se muzete téSit v Klubu
Kontakt. Vede Julie Méstkova.

1. patro, u¢ebna RGZovka,

Vstup zdarma.

Patek 10. a 24. bfezna
VZPOMINKY JAKO LEK

11:00 — 13:00

Vede Mita Kanérova — pfijimame
nové Cleny/ky.

1.patro, u€ebna Rizovka

Pro nové zajemce nutné pfihlaseni v
kancelafi 1. patra!

Vstup zdarma

Kazdy ¢tvrtek

IMPROVIZOVANE HERECTVi
14:00 - 15:30

Prijdte na nase setkani — popustime
uzdu fantazii, budeme spole¢né
odbouravat trému a ucit se respektu
k ostatnim. Skvéle se pfi improvizaci
uvolnime. Na vSem se pfi setkani

domluvime. ZkuSenosti s herectvim
nejsou  potieba. Vede Jana
Musilova.

1. patro, Obyvak

Doporucujeme prihlaseni v
kancelari 1. patra!

Vstup zdarma.

Kazda stieda

TECHNICKE OKENKO

14:30 — 16:00,

Potfebujete néco vysveétlit,
zopakovat latku nebo se tfeba naudit
zachazet s novym zafizenim? Radi
Vam poradime. V CAS pro Vas
mame otevifenou poradnu uréenou
k feSeni dotazt z oblasti pocitacd,
telefonu ¢iinternetu. Vede Tereza
Urbanova.

Poradna je zdarma

Nutné objednani v kancelafi 1. patra!

KURZ KERAMIKY
Chcete tvorit,
fantazii, kreativitu a relaxovat
v pfijemné pratelské atmosfére?
PFijdte mezi nas. Pracujeme zde jak
na zadana témata, tak ipodle
vlastnich napadd. Kurzy v utery
v ¢asech 9:00 — 10:30

a 10:35 — 12:05 nabizi volna mista.
Nutné objednani v kancelafi 1. patra!

rozvijet  svoji




NABIiZIME = VOLNA  MISTA
V KURZECH

Francouzstina pro mirné az stfedné
pokroCilé — lektorka Markéta
Langerova — pondéli 9:30 — 11:00
Vytvarny kurz 1. — lektor Libor

Beranek — stfeda 9:00 — 11:00
Némcina pro mirné pokrocilé -
lektorka RiZena Simonovska -—
stfeda 10:45 - 12:15

Angli¢tina pro stfedné pokrocilé —
lektorka Natalie Bakalarova — stfeda
12:30 — 14:00

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

a dalsi. Informace a pfihlaseni na
222 333 536/574.

VYLET S VOS Moszna — Krakow -
Wieliczka
7.- 8.3.2023

Navstivte spolu se studenty z VOS
cestovniho ruchu pohadkovy zamek
Moszna, projdéte se kralovskou
cestou v Krakowé a objevte polské
bile  zlato  vsolnych  dolech
Wieliczka.

Cena od 1.740 K¢; informace na
telefonech 739 637 700 a
739 803 113.

DALSI INFORMACE

FYZIOTERAPIE
Nabizime sluzby nejen u nas v
komunitnim centru, ale muzeme

prijet i za Vami (dojezdova
vzdalenost do 30 min z centra
Prahy).

Ordinacni hodiny

ve vSedni dny 8:00 - 16:30.

U nas k dispozici biolampa,
ultrazvuk, elektroterapie a masaze.
Kontakt: Stefanos Nutsos,

tel. 770 114 713.

TRIHLASY PEVECKY
SENIOREK ZIVOTA 90
HLEDA NOVE CLENKY

SBOR

Pfedpoklada se alespori zakladni
orientace v notach, vitané jsou
zkuSenosti se zpévem ve sboru, a
hlavné radost ze zpivani. Nejvic nam
chybi mezzosopran a alt. Zakladni
repertoar tvofi narodni  pisné
v upraveé pro tfi hlasy.

ZkouSime s klavirem

kazdé utery 15:30 — 17:30,

1. patro, sal Drevak.

Vice informaci na

721 342 476 (pi. Cepelakova)

nebo 721 738 654 (pi. Cernd)



SENIOR AKADEMIE MUZEA
POLICIE CR

Misto konani:

Muzeum Policie CR,

Ke Karlovu 453/1, Praha 2

Kdy: 7. bfezen az 9. kvéten 2023,
1x tydné v utery od 8.30 do 13 hod
Rozsah: 10 pfednasek

Témata: trestna €innost majetkova a
nasilna, svédek, poskozeny, obét,
od podezfeni Kk obzalobé,
mimoradné udalosti, kriminalistika
(popis mista, osob, véci, udalosti,
daktyloskopie, jak se na misté €inu
chovat, ¢innost policie na misté Cinu
— vytvofeni nacrtku), rozdily mezi
Policii CR a Méstskou policii, historie
policie a Cetnictva za prvni republiky,

dobrodruzstvi Ceskoslovenské
kriminalistiky (zajimavé pfipady a
osobnosti), ukazka zadrzeni

pachatele a sebeobrany, ukazka
¢innosti sluzebni kynologie.

Cena: zdarma

Podminky ucasti: neni pozadovano
Zzadné minimalni pfedchozi vzdélani,
ucast je omezena pouze vékem 60+

Kontakt:

224 923 619,
974 824 862,
224 922 183



