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Komunitni centrum

Kulturni programy a prednasky
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Na jednotlivé programy se mazete hldsit osobné nebo
na e-mail ke@zivot?20.cz nebo telefonicky na ¢islech 222 333 574. Doporucujeme prihldseni na kazdy
vdmi zvoleny program, abychom vds v pfipadé zruSeni akce mohli informovat.

111 PRAZDNINOVY PROVOZ - POZOR ZMENA PROVOZNI DOBY !!!I!

Provozni doba od 1. 7. - 27. 8. 2023 Po - €t 9:00 - 15:00
Komunitni centrum BUDE OD 7.8.-11.8. UZAVRENO z provoznich diivodi,

od 28.8. bude provoz v bézZném rezimu.

V pfipadé potfeby nds kontaktujte Po-Pd 8:00 - 16:00 na tel. 733 071 024.
Kde najdete Komunitni centrum?
V 1. patie budovy ZIVOTa 90, Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

o w 7

PREDNASKY

SPOLECENSKE AKCE

Pondéli 3. éervence

POSEZENI NA ZAHRADE -

S NAMI SAMI SEBOU

13:30-14:30

PLANUJEME SPOLECNE,

pojdte se s ndmi podilet na déni v ZIVOT& 90.
Zapojte se do pldnovdni programl a akci

v Komunitnim centru. | vas ndzor a ndpady nds
zajimaji. Poradime vam jaky kurz by byl vhodny
i pro vds.

Drobné obcerstveni a dobrd ndlada se sebou,
1. patro Reminiscence/zahrada, kazdy je vitdn.

TVURCI KURZY

PAMET

Pondéli 10.éervence

KLUB KONTAKT
13:30-15:00

Spole¢né setkdavdni osamélych seniord,
prdtelské popoviddni, probirdni témat z oblasti
mezilidskych vztahd, diskuse o oblibenych
knihdch, divadelnich pfedstavenich, filmech,
historii a Zivotnim stylu, na to vSechno se
mUzete tésit v Klubu Kontakt.

Vede Julie Méstkova.

1. patro, u¢ebna Razovka. Vstup zdarma.


mailto:KC@zivot90.cz?subject=Rezervace%20na%20akci%20Karel%20Kryl

Ctvrtek 13. ervence

KOUZLO VLTAVY ANEB PRAZSKE OSTROVY SE SPETKOU KULTURY

17:00 - 19:00

Prazské ostrovy sice maji k mofi daleko, rozhodné v§ak maji co nabidnout a pravem stdle patfi

k vyhleddvanym vyletnim mistdm. Budeme si vyprdvét o tom, jak probihal Zivot na vitavskych bfezich
a &i obydli byste nasli v ,zemi nikoho". Tusite, jakd byla nejoblibenéjsi lidovd zdbava na Streleckém
ostrové nebo &im muize byt, zvldsté ddmdm, nebezpeéné Zofinské ovzdusi? Povime si, jak probihal
spole¢ensky zivot na Slovanském i Stfeleckém ostrové a jaké vyznamné osobnosti byste tu mohli
potkat. Cekd vds oblibeny a osvédéeny mix historie, architektury i pfib&hl ze Zivota, tentokrat

zasazeny v malebném rdmu feky a zelené.

Po prihldseni na 222 33 574 nebo v kanceldfi 1. patra, vam sdélime misto srazu.

Kapacita omezena doporucujeme prihldseni.

Pondéli 24.¢ervence

KLUB KONTAKT

13:30-15:00

Spole¢né setkdvani osamélych seniord,
pratelské popoviddni, probirdni témat

z oblasti mezilidskych vztahd, diskuse

o oblibenych knihdch, divadelnich
pfedstavenich, filmech, historii a zivotnim
stylu, na to vSechno se muizete tésit v Klubu
Kontakt. Vede Julie Méstkovd,

1. patro, uéebna Rlzovka. Vstup zdarma.

Stfeda 19. éervence

TECHNICKE OKENKO
13:00-15:15

Potfebujete néco vysvétlit, zopakovat latku
nebo se tfeba naudit zachdzet s novym
zarizenim? Rdadi vdm poradime.

V Komunitnim centru pro vdas mdme
otevienou poradnu uréenou k feseni dotazu
z oblasti pocitacd, telefond ¢&i internetu.
Vede Tereza Urbanovd. Poradna je zdarma.
Nutné objedndni na 222 333 574.



Ctvrtek 20. dervence a patek 21. dervence

JAK FOTIT - POJDTE NA

VYCHAZKU A NAUCITE SETO
10:00 - 12:00

Mdme pro vds nékolik trikd pro lepsi digitdlni
snimek. Budete sezndmeni s detailnim nastavenim
fotoapardtu mobilniho telefonu/digitdlniho
fotoapardtu a nauéite se je prakticky pouzivat.
Najdete tu napf. tipy pro fotografovdni okoli, ¢i
tipy jak na fotografie pfibuznych a zndmych. Kurz
zahrnuje praktické nastaveni na mobilu/digitdalnim
fotoapardtu u€astnika, fotografovani zkusebnich
snimkuy a jejich prezentaci ve skupiné.

Vede Rudolf Rak, 120 minut/ 120 K&.

Sraz: Pfed budovou ZIVOTa 90, minimdlni podet
ucastnikd je S osob, pokud se kurz nenapilni,
nebude uskuteénén.
Pro pfihldseni kontak
tel. 222 333 574.

fte kangeldr KC,

Ctvrtek 17. srpna

NOVY SVET -vychazka

18:00 - 19:30

Krivolaké ulicky a malebnd zdkouti Nového Svéta
se soumrakem ziskdvaji jes$té podmanivéjsi
kouzlo. Byvalé hrad¢anské predmésti plvodné
obyvala hlavné chudina, ale ani to nezabrdnilo
mistnim zkrdslit svd obydli pomoci zajimavych
domovnich znameni. Diky své atmosfére se Ctvrt
stala i vyhleddvanou lokalitou pro umélce. Pojdme
se tedy inspirovat i my!

Po pfihlaseni na tel. 222 33 574 nebo v kanceldri

1 patra, vdm sdélime misto srazu.

Kapacita omezena, doporucujeme prihldseni.

Utery 25.8ervence

SPOLECENSKE HRY -

HLEDAME PARTU NA KANASTU

14:00-15:30

Hrajete rdadi karty? PrFijdte na setkani

u DESKOVYCH A KARETNICH HER.

A jestli mdte rddi jiné hry, prijdte také.
Vezméte s sebou i tu, kterou mate doma a je
vase oblibend. Radi se ji nau¢ime a zahrajeme
si s vami.

Vede Lucie Rimaréikovd, 1. patro, mistnost
Reminiscence/ venkovni zahrada
Doporuc¢ujeme pfihlaseni v kanceldfi 1. patra.
Vstup zdarma.

Pondéli 21. srpna

KLUB KONTAKT

13:30-15:00

Spolec¢né setkavdni osamélych seniord,
prdatelské popovidani, probirdni témat z oblasti
mezilidskych vztahd, diskuse o oblibenych
knihdch, divadelnich pfedstavenich, filmech,
historii a Zivotnim stylu, na to vSechno se
mUzete tésit v Klubu Kontakt.

Vede Julie Méstkovd, 1. patro, u¢ebna Razovka.
Vstup zdarma.

Stfeda 23. srpna

TECHNICKE OKENKO

13:00-15:15

Potfebujete néco vysvétlit, zopakovat latku
nebo se tfeba naudit zachdzet s novym
zarizenim? Radi Vam poradime. V KC pro Vds
mdme otevienou poradnu uréenou k feseni
dotazl z oblasti pocitacd, telefont &i internetu.
Vede Tereza Urbanovd. Poradna je zdarma.
Nutné objedndni na 222 333 574.
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LETNI TVURCI KURZY

”y

V4

LETNI POHYBOVE AKTIVITY

VYTVARNY KURZ

Streda 2.8./ 9.8./ 16.8./ 23.8./ 30.8. 10:00 - 12:00

Letni kurz je pro vSechny, kdo nechtéji zahdlet ani v letnich mésicich. Ndpln kurzu uzpisobime pfdnim
ucastnikl. Moznymi tématy jsou napfiklad malovdni na hudbu, tematickd kresba, protisk a dalsi.
Minimdlni pocet Ucastnikd pro realizaci je 5 osob.

Kurz vede Libor Berdnek, 120 minut/ 120 K&.

LETNI ARTE -WORKSHOP ORIGINALNI TASKA

Streda 23.8. 13:00 - 15:00

Vytvorte si vlastni a origindlni tasku. PouZijte barvu, kterou mdte nejradéji, dejte prostor kreativité
za pomoci textilnich barev. Vybér je na Vds.

Vstup 80 K¢, pldténou tasku obdrzi kazdy pfihldseny ucastnik, poté si ji mazete odnést s sebou.
Vede Zdena Brock, 1. patro, u¢ebna Dvojka/ venkovni zahrada. Min. poc¢et u¢astnikl je 5 osob,
pokud se kurz nenaplni, nebude uskuteénén. Pro pfihldseni kontaktujte kanceldr KC 222 333 574.

JOGALATES
Pondéli 10.7./ 17.7.] 24.7.] 31.7. 9:00 - 10:30

Jogaldtes propojuje zdklady pilates a jogy. Jde o pomalé, klidné cvi¢eni. Kazdd lekce zadina
dechovymi technikami, poté jemné rozpohybujeme klouby celého téla, protdhneme zkrdcené svaly,
a naopak jemné posilime ty ochablé. Vede Michaela Markovd / cena lekce 90 K¢,

1. patro, sdl Dfevdk. Minimdlni pocet U¢astnikd je 7 osob, pokud se kurz nenaplni, nebude uskutecnén.
Pro pfihlaseni kontaktujte kanceldf KC 222 333 574.

PILATES 13:00 - 14:00
Ctvrtek 13.7./ 27.7.] 24.8.

Cviceni zaméfené na posileni a protazeni svald, zlepseni drzeni téla, zpevnéni pdnevniho dna a zlepseni
mobility svalstva a kloubt celého téla za pomoci cvikd Pilatesovy metody. Cviceni rovnéz prispivd ke
snizeni stresového napéti, u¢i spradvnému dychdni a koordinaci jednotlivych pohybd. Je vhodné pro
vSechny vékové kategorie, zacdtecéniky i pokrocilé. Pfi cvi¢eni vyuzivdme rlzné pomucky, napt.
podlozka, overball, posilovaci guma.

Vede Pavlina RAzi¢kovd/ cena lekce 60 K¢, 1. patro, sdal Dfevdk. Minimdini pocet ucastnikl 7 osob,
pokud se kurz nenaplni nebude uskuteénén.

Pro prihlaseni kontaktujte kancelar KC 222 333 574.

TAI CHI
Utery 4.7./ 11.7. 9:30 - 10:30

Pro lepsi fyzickou kondici a zdravi, lepsi stabilitu, rovnovdhu, pohyblivost kloubtd a celého téla. Naudite
se zklidnit mysl, uvolnit napéti v téle a aktivovat vnitini energii. Cvi¢eni vdm mdze pomoci vyrovnat
krevni tlak a zlepsit imunitu, pfinese dobrou ndladu a G&innou obranu proti stresu.

Vede Natdlia Poldaufovd/ cena lekce 80 K&. 1. patro, sdl Dfevdk, minimdlni pocet Ucastnikd je 7 osob.
Pro pfihlaseni kontaktujte kanceldf KC 222 333 574.

JOGA SE SLAVKOU
Utery 11.7./ 18.7./ 25.7. 9:30 - 10:30

Cviceni je ur¢eno kazdému, kdo se chce protdhnout a zlehka posilit, zklidnit a navodit pohodu pro cely
den. Nezdlezi na tom, zda jste za¢dtecénici nebo pokrodili, fyzicky zdatni nebo mate tieba néjaka
zdravotni omezeni. Praktikujeme takové dsany, které Ize pfizpUsobit uplné véem. Nikam nespéchdme,
ani na sebe netla¢ime. Dechovd cviéeni jsou soucdsti kazdého setkdni. VSechny lekce jsou zakonéeny
relaxaci.

Vede Slavka Sehnalovd/ cena lekce 60 K¢, 1. patro, sdl Dfevdak, minimdini pocet ucastnikl je 7 osob,
pokud se kurz nenaplni nebude uskuteénén.

Pro prihlaseni kontaktujte kanceldr KC 222 333 574.



