Leden

Jak se pfihlasit?

S,

Na jednotlivé programy se mizZete hldsit na e-mail aktivizace@zivot90.cz
nebo telefonicky na ¢islech 222 333 536 /574. Doporucujeme pfihlaseni

na vSechny i na on-line programy, abychom Vas v pfipadé zruseni akce mohli
informovat. On-line programy probihaji prostfednictvim aplikace ZOOM.

Kde najdete Centrum aktivniho stafi?
V 1. patfe budovy ZIVOTa 90 na adrese Karoliny Svétlé 18, Praha 1.

 Cturtek 5. ledna |
Filatelisté
14:00-15:30

Téma: Polarni posta!
Pfednasi Mgr. Jaroslav
Malecek.

1. patro, sal Drevak. Vstup
volny.

Ctvrtek 12. ledna

Zdravotni
samoobsluha

14:30-16:00

Téma: Bilkoviny ve
vyZivé seniorq.
Pfipravila Lida
Vladykova.

1. patro, ucebna
Reminiscence, Nutné
prihlaseni v kancelari
CAS! Kapacita omezena,
vstupné 20 K¢.

Heligonky

14:00-16:00

Poslech heligonek pro
verejnost s p. Jichou.

1. patro, sal Drevak, nutné
prihlaseni v kancelafi CAS!
Vstupné 50 K¢.

| Cturtek 19. lednal
Cesi voli nového
prezidenta

13:00-14:30

Zajima vas, jak probiha pfima volba nového prezidenta Ceské
republiky?

Budeme si povidat o tom, jak se kontroluji hlasy na peticich od
obcan(, co nam fikaji predvolebni prizkumy a jaké pravomoci
vlibec prezident mda. Prednasi Mgr. Jan llek z LOVI, z.s. ve
spoluprdci se Street Law PF UK.

1. patro, ucebna RUZovka, Nutné pfihlaseni v kanceldfi CAS!
Vstup zdarma.

MiuZete se hlasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.
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Utery 24. ledna

Literarni
klub

14:00-15:30

Povidani o knihach nad
knihami.

PFijdte doporucit knihu, ktera
Vas bavila a nacerpat inspiraci
pro dalsi ¢etbu. Vede
Michaela Jendruchova.

1. patro, mistnost
Reminescence. Nutné
pfihlaseni v kanceldfi CAS.
Vstupné zdarma.

Zdravotni

samoobsluha
14:00-16:00

Téma: Skroby a sacharidy
Pfipravila Lida Vladykova.
1. patro, ucebna
Reminiscence, Nutné
prihlaseni v kancelafi CAS!
Kapacita omezena, vstupné
20 K¢.

Vychazka Staroméstské namesti a okoli

10:00-11:30

Vychazka na Staroméstské namésti a okoli.

Na Staroméstském nameésti uvidime vSechny architektonické
styly od 12. do 20. stoleti. Kostel svatého Mikulase, Palac
Kinskych, Dim U Kamenného zvonu, Kostel Panny Marie pred
Tynem a dalsi stavby. Projdeme kupeckym dvorem Ungelt k
Bazilice svatého Jakuba Vétsiho. U Staroméstské radnice si
vSimneme ktiz( na pamatku popravenych 27 ¢eskych pan(.
Rekneme si néco z historie Staroméstské radnice a Orloje.
Podivame se ke Kostelu svatého Michala a na Malé namésti.
Provazi Vlasta Trojanova.

Sraz: U sochy Mistra Jana Husa na Staroméstském namésti.
Nutné pfihlaeni v kanceldfi CAS! Kapacita omezena, U¢ast
zdarma.

Muzete se hlasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.
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Klub kontakt

13:30-15:00, Spolecné
setkavani osamélych seniord,
pratelské popovidani,
probirani témat z oblasti
mezilidskych vztahd, diskuse
o oblibenych knihach,
divadelnich predstavenich,
filmech, historii

a zivotnim stylu, na to vSechno

se mlzete tésit v Klubu Kontakt.

Vede Julie Méstkova. 1. patro,
ucebna RazZovka, vstup zdarma

Arteterapie

14:30-15:30, Na nasich
spolecnych setkanich se
budeme vénovat arteterapii
s cilem pracovat sami se
sebou, s bolestmi a radostmi
naseho Zivota, hledat klid a
uvolnéni. Arteterapie je
terapeuticka metoda, ktera
pomaha vytvarnou formou
zpracovdvat vnitfni témata.
Nejednad se o kurz malovani,
jestli nékdo malovat umi, Ci
nikoliv, zde neni vibec
dllezité.

Vede Mgr. David Cechovsky.
1. patro, Ateliér. Nutné
prihlaseni v kancelafi CAS.
Vstup zdarma.

Fyzioterapie

Nabizime sluZzby nejen u nas v
komunitnim centru, ale
muzZeme prijet i za Vami
(dojezdova vzdalenost do 30
min z centra Prahy). Ordinacni
hodiny ve vSedni dny 8:00 -
16:30. U nds k dispozici
biolampa, ultrazvuk,
elektroterapie a masdze.
Kontakt: Stefanos Nutsos,

tel. 770114 713.

Improvizované

herectvi

14:00-15:30, Pfijd'te na nase
setkani — popustime uzdu
fantazii, budeme spole¢né
odbouravat trému a ucit se
respektu k ostatnim. Skvéle se
pfi improvizaci uvolnime. Na
viem se pri setkani domluvime.
ZkuSenosti s herectvim nejsou
potieba.

Vede Jana Musilova. 1. patro,
sal Drevak. Doporucujeme
prihlaseni v kancelafi CAS.
Vstup zdarma.

Kurz Tai-chi

12:30-13:30, V pripadé
dostatec¢ného poctu
pfihlasenych planujeme
otevfrit nové cviceni.
Harmonické, pomalé pohyby,
propojené s dechem,
vychazejici z tradi¢niho
¢inského bojového uméni.
Timto cvienim ziskate lepsi
fyzickou kondici a zdravi, lepsi
stabilitu, rovnovahu,
pohyblivost kloubl a celého
téla. Naucité se zklidnit mysl,
uvolnit napéti v téle a
aktivovat vnitfni energii.
Cviceni Vam pom{ze vyrovnat
krevni tlak a zlepsit imunitu.
1. patro, sal Drevak. Nutné
prihlaseni v kancelafi CAS
nebo ZDE. Cena 60K¢/60 min
— celkem 420K¢&/7 lekei.

Technické
okénko

14:30-16:00, Potfebujete néco
vysvétlit, zopakovat latku nebo

se tieba naucit zachazet

s novym zafizenim? Radi Vam
poradime.

V CAS pro Vas mame otevienou
poradnu urcenou k reSeni
dotazli z oblasti poditacd,
telefonl

Ci internetu. Vede  Tereza
Urbanova. Poradna je zdarma,
nutné objednani v kancelari CAS!

Kurz keramiky

Chcete tvofit, rozvijet svoji
fantazii, kreativitu a relaxovat v
prijemné pratelské atmosfére?
Ptijdte mezi nas. Pracujeme zde
jak na zadana témata, tak i podle
vlastnich ndpadd. Kurzy v atery v
¢asech 9:00-

10:30 a 10:30-12:00 nabizi
volnd mista. Prihlaseni je
nutné v kancelafi CAS.

Trihlasy pévecky
sbor seniorek zZivota
90 hleda nové
Clenky

Predpoklada se alespon zakladni
orientace v notdach, vitané jsou
zkusenosti se zpévem ve sboru, a
hlavné radost ze zpivani. Nejvic
nam chybi mezzosopran a alt.
Zakladni repertoar tvofi narodni
pisné v Upravé pro tti hlasy.
Zkousime s klavirem kazdé

utery 15:30-17:30,

1. patro, sal Drevak. Vice
informaci na 721 342 476 (pi.
Cepeldkova) nebo 721 738 654
(pi. Cerna).

Nabizime volna

mista v kurzech

Vytvarny kurz — lektor Libor
Berdnek - stfeda 9:00 -
11:00

Cchi-kung pro Zeny - lektorka
Natalia Poldaufovd — stfeda
13:45 -14:45

FrancouzsStina pro mirné az
stfedné pokrocilé — lektorka
Markéta Langerova — pondéli
9:30-11:00

Némcina pro mirné pokrocilé
lektorka RGZena Simonovska
— stfeda 10:45 — 12:15 a dalsi.
Informace a pfihlaseni na
222 333 536/574.

VYUKA VLETNIM SEMESTRU:
4.1.2023 - 16.6.2023

Muzete se hlasit na e-mail aktivizace@zivot90.cz nebo telefonicky 222 333 536/574.
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