Z/IVOT"

S NAMI SAMI SEBOU
Komunitni centrum

Kulturni programy a prednasky

Na jednotlivé programy se PROSIM PRIHLASUJTE DOPREDU
na e-mailu KC@zivot90.cz nebo telefonicky

na cislech 222 333 536/574.

DETAILNi INFORMACE O VSECH AKCICH NAJDETE NA NASEM WEBU

https://www.zivot90.cz/cs/komunita.

POKUD NENi U AKCE UVEDENO VSTUPNE, VSTUP JE ZDARMA.

11l NEZAPOMENTE SE REGISTROVAT!!

Provozni doba informaéni recepce a pokladny KC: Po-Pd 9:00-16:00.

Kde najdete Komunitni centrum?

V budové ZIVOTa 90 na adrese Karoliny Svétlé 18, Praha 1

Ctvrtek 2. listopadu

JAK SE HLADIi DUSE

16:00-17:30 DIVADLO U VALSU

Perlicky ¢asu v Sansonech Evy Kriz-Lifkové a
komponisty Milana Dvordka, v doprovodu skvélého
moderdtora Frantiska Novotného.

Vstupné 200/160/120 K¢.

Patek 3. a 24. listopadu

VZPOMINKY JAKO LEK
11:00-13:00

Ve vzpominkdch (vétSinou psanych) nalézdme
[éCivou silu, protoze ohlédnutim zpét zjistime,
kolik jsme toho zvlddli. K takovému sdileni je ale
potfeba odvaha, otevienost a ddvéra, ve které
se vzdjemné podporujeme. Vede Mita Kanérova.

Patek 3. listopadu

INDONESIA 100x JINAK
13:30-15:00

Indonésii ndm pfijdou zdbavni formou predstavit
Laurie & Ron. Laurie v zdvéru zatandi tradiéni

tanec a té&sit se také mlzZete na drobné
indonéské obcerstveni.

Ctvrtek 2. listopadu

80 LET OD VYDANI BALIKOVE
PRIPOUSTECIi ZNAMKY

DO GHETTA TEREZIN

16:30
Legislativa a souvisejici procesy se zasildnim
balikd do ghetta

Pfedndska se bude vénovat dtrapnému osudu vézna
koncentraé¢niho tdbora v Terezing, a to konkrétné
podminkdm a pfekdzkdm postovniho spojeni se svymi
nejbliz§imi.

Na pravidelném setkdni KLUBU FILATELISTU
predndsi Michal Hauzr.

Pondéli 6.,13,, 20., 27. listopadu

KLUB KONTAKT

13:30-15:00

Citite se osaméli? Vydejte se na pravidelné setkdni,
pfi némz se mUzete tésit na pratelské poviddni.
Probereme témata z oblasti mezilidskych vztahl a
podiskutujeme o oblibenych knihdch, divadelnich
predstavenich, filmech, historii a Zivotnim stylu.
Vede Julie Méstkova.

[THERES L™ =501 |



Pondéli 6. listopadu

PLANUJEME SPOLECNE

12:30-13:30

Pojdte se s ndmi podilet na déni v ZIVOT& 90.
Zapojte se aktivné do pldnovdni programt a akci
v Komunitnim centru. Vds ndzor a ndpady nds
zajimaji. Kazdy je vitan.

Streda 8. listopadu

SANSON, VEC VEREJNA
19:00-21:30 DIVADLO U VALSU
Krasné ceské a francouzské Sansony zazpivaji v
doprovodu klaviristy Petra Ozany

Marta Balejovd a Filip Sychra. Od odchodu
autora nddhernych pisni Jan Petrdnka uplyne
pét let, tak si trochu zavzpomindme.

A historii slavného paldce Lucerna pfiblizi

spisovatelka Marie Formdckova.
Vstupné 180/140/100 K¢.

Utery 14. listopadu

KDO VODU PIJE, ZIJE...
14:30-16:00

Ve ZDRAVOTNI SAMOOBSLUZE pravidelné
hovofime o tématech zdravi a zdravé vyzivy.
Tentokrdt se zaméfime na otdzky spojené s
hydrataci lidského téla.

Povidat si budeme o pitné vodé a pitném rezimu
seniord. Vstupné 20 K&.

Stfeda 15. listopadu

KROK-SUN-KROK

17:00-18:30

PODZIMNIi TANECNI vds zvou na parket.

Prijdte si s lektorkou Renatou BroZzovou osvézit
tanecni kroky. Listopadovd tanéirna je zamérena
na pomalé tance waltz, blues a rumba. Budou i
taneéni mini lekce, na pfipomenuti zdkladnich
kroku. Prostor zbude i na volny tanec ¢i na
skleni¢ku vina v nasi kavdrné. Vstupné 50 K¢.

Nedéle 19. listopadu

TA NASE PISNICKA CESKA
14:00-16:00

Zavrete o¢i a zaposlouchejte se do zndmych a
stdle krasnych dél pisni¢kare Karla Haslerq,
hudebniho skladatele Karla Vejvody a
akordeonisty a skladatele Bohumila Bldahy.

V potadu HELIGONKY zazni dechovky, polky i
tanga. Hraje pan Jicha. Vstupné 50 K¢.

Utery 7. listopadu

Z PERIN DO BAHNA - derniéra
19:00-20:30 DIVADLO U VALSU
Hrdzné, smésné i dojemné pribéhy z prazskych
hospod, $antdnd, nevéstincd, krimindld a

popravist kolem roku 1900, jak je zazil, zapsal a
okorenil Karel Ladislav Kukla. scendr a rezie Premysl|
Rut. Hraji a zpivaji: Markéta Potuzdkovd, Lumira
Prichystalovd, Jan Vecerfa a neviditelny Pfemysl| Rut.
Vstupné 300/230/170 Ké.

Pondéli 13. listopadu

DAJA SIMICKOVA & SHADDE

YADDA-POTICHOUGKU

19:00-21:00 DIVADLO U VALSU
Swingovy koncert a kfest CD.

Nové album nabizi ¢trndct starych a osvédcenych
swingovych kouskl. Host vecera a spfiznénd duse
ansdmblu, Pfemysl Rut, CD béhem vecéera pokfti.
Zazni i dal$i nestdrnouci hity zlaté éry ceského
swingu. Vstupné 200/160/120 K¢.

Ctvtek 16. listopadu

UMELA INTELIGENCE -

PRILEZITOST NEBO HROZBA?
14:00-15:30

Al -co to je uméld inteligence, kde ji vSude
pouzivame a kde bychom ji mohli v budoucnu
vyuzivat? Jaké jsou jeji klady i zdpory? Tyhle a dalsi
otdzky kolem umélé inteligence se vam pokusi
zodpovédét Libor Kovdr.

Ctvrtek 16. listopadu

POLIB TETICKU ANEB

NIKDO NENI BEZ CHYBY
19:00-21:30 DIVADLO U VALSU

SIMON WILLIAMS

Nesmély statistik Leonard Zije po rozvodu

s pubertdlni dcerou a se svym svérdznym otcem.
Aby si pfivydélal, pise pod Zzenskym pseudonymem
milostny romadn. Atraktivni vydavatelka Harriet chce
“Uspésnou autorku” poznat. Leonardovi nezbyvd nez
pseudonym ztélesnit. Prevlékne se za zkusenou ddmu
Myrtle Banberyovou a vznikne situaéni past. Harriet
miluje Leonarda, Leonard miluje Harriet, ale mezi nimi
prekdzi neexistujici Myrtle, kterou potfebuji oba dva.
Jak tohle mize dopadnout?!

Hraji: Jan éensky, Miroslava Plestilovd, Karel Vicek,
Hana Marie Marouskovd. Vstupné 300/230/170 K.



Pondéli 20. listopadu

IRENA KACIRKOVA -

LEGENDY CESKEHO JEVISTE
16:00-17:30 DIVADLO U VALSU
Svédectvi o Zivoté a mistrovskych rolich slavné
herecky pfinesou Carmen Mayerovd, Alena
Kozikovd, Josef Zima a dcera Kristyna Novotnd.
Provdzet pofadem bude Jan Lorman.

Vstupné 200/160/120 K.

Utery 21. listopadu

DETEKTIVKY, KRIMI, ale také

HORORY na téma HALLOWEEN
14:00-15:30

V ¢em jiném v destivém listopadu zalistovat, nez
v detektivkdch a krimi povidkdch. Nebo radéji
sdhnete po hororech?

V rédmci LITERARNIHO KLUBU se tentokrdte
budeme bdt.

Pfineste si s sebou i svou oblibenou knihu.

Stfeda 22. listopadu

PUTOVANI ZA SALKEM KAVY
14:30-16:00

K podzimu neodmyslitelné patfi hrnek teplého
ndpoje. Vydejme se po stopdch slavnych

prazskych kavdren, kde se schdazela smetdnka,
intelektudlové i umélci. Provdzi Katka Vorlicka.

Ctvrtek 23. listopadu

STROM - SYMBOL ZIVOTA
14:30-16:00

Jak a pro¢ se stromy dorozumivaji, co jim skodi
a prospivd, jaky maji vyznam pro lidstvo a pro¢
jsou prdavé ony symboly Zivota, se dozvite na
dalsi z fady predndsek Karla Kerouse z cyklu
PRIRODOVEDNE HOVORY.

Utery 28. listopadu

O w
JAK SE VYSPAT DO RUZOVA
14:30-16:00
Ve ZDRAVOTNI SAMOOBSLUZE si tentokrdte
budeme povidat o optimalni délce spdnku a jeho
[éCivé sile pro lidsky organismus. Vstupné 20 K¢&.

Utery 21. listopadu

STARIi SPOJUJE -

konference a workshopy

9:00-14:30 PROSTORY KC a DUV
Tématem 11. ro¢niku konference je aktivni stdfi,
udrzeni nezdvislosti a svébytnosti,

stdfi usilujici o plné uplatnéni schopnosti, participujici
na tvorbé spole¢enskych hodnot. Chceme ukdzat
pfiklady uzite¢ného Zivota. Pfedstavit seniory, ktefi
,neodklddaji odpovédnost za svij zivot na raminko v
cizi skiini"MUzete se zUcastnit kreativnich dilen a
workshop( v prostordch ZIVOTa 90.

Registrace: www.giops.cz/ konference-stari-spojuje-
2023. U&astnicky poplatek je 200 K& a zahrnuje jak
dopoledni, tak odpoledni workshop, 2x kdvovou
prestdvku a obéd.

Utery 21. listopadu

OKOLi NAMESTi JANA PALACHA

A JOSEFOV
14:00-16:00

Pojdte se s ndmi projit. Zdoldme okoli Palachova
ndmésti, kousek Dvordkova ndbrezi a zavitdme do
ulicek Josefova ke Staronové synagoze.

Provazi Vlasta Trojanova.

Ctvrtek 23. listopadu

TVORENIi JAKO CESTA

K SEBEPOZNANI
10:00-12:00

Chcete nahlédnout do svého nitra skrze vlastni
vytvarnou tvorbu? Pravé tomu se budeme vénovat
natomto semindfi. Privodcem celého programu bude
Barbora Vladykovd, kterd je ve vycviku artefiletiky.
Artefiletika je obor zabyvajici se sebepozndnim,
seberozvojem a péci o dusevni zdravi.

Kazdy semindf se bude sklddat z vytvarné &dsti, kde
si vyzkousime mnoho rlznych technik a zaddni, a

z ndsledné reflexe nasich vytvord. Vstup 40 KE.

Utery 28. listopadu

HRAJEME DESKOVKY

14:00-15:30

Pfijdte na setkdni u DESKOVYCH A KARETNICH
HER. A jestli mdte rddi jiné hry, pfijdte také. Vezméte
s sebou i tu, kterou mdte doma a je vase oblibend.
Rdadi se ji nau¢ime a zahrajeme si s vami.

Vede Zlata Pabstova.

NAS KOMPLETNIi PROGRAM A MNOHEM ViC NAJDETE NA NASEM WEBU www.zivot90.cz

POKUD NENi U AKCE UVEDENO VSTUPNE, VSTUP JE ZDARMA.
11! NEZAPOMENTE SE REGISTROVAT!!! V pFipadé zmén vas budeme informovat.



Francouzstina pro mirné az stfedné pokrogilé
lektorka Markéta Langerovd, pondéli 9.30-11.00

Kurz keramiky

lektor pan Soukup-chcete tvofit, rozvijet svoji fantazii,
kreativitu a relaxovat v pfijemné prdtelské atmosfére?
Prijdte mezi nds. Pracujeme jak na zadand témata,

tak i podle vlastnich ndpadd.

utery 9.00-10.30 nebo 10.35-12.05

Vytvarny kurz I. o

lektor Libor Berdnek, stfeda 9.00-11.00 ‘ g
.O

Angliétina pro stfedné pokrogilé
lektorka Natdlie Bakaldrovd, streda 12.30-14.00

PC pro zaé¢dateéniky
lektor Rudolf Rak, pdatek 14.00-16.00

a dalsi...

LINKA DUVERY SENIOR TELEFON 800 157 157

Naslouchdme a pomdhdme starsim lidem a jejich blizkym prekondvat tézkosti, které stari prindsi.
Senior telefon je bezplatnd, anonymni a odbornd linka ddvéry. Nasi zkuseni konzultanti a
konzultantky jsou pfipraveni pomoci nepretrzité v rdznych situacich, at uz se jednd o osamélost,
psychickou nepohodu, uzkosti, deprese, Umrti v rodiné, problémy v mezilidskych vztazich, domdaci
ndsili nebo orientaci v systému ddvek, pfispévkd a socidlnich sluzeb.

BEZPLATNE-ANONYMNE-NON-STOP

,V kazdém hovoru se konzultanti a konzultantky snazi klientovi dopomoci, aby si v ndro¢né
situaci, kterou prozivd, zachoval svij nadhled a autenticitu. Je dilezité védét, co si klient/ka pfeje
a jak si to preje a respektovat jeho/ jeji rozhodnuti. Za klienty/ tky neprebirdme zodpovédnost
(pokud se nejednd o zdravi ¢i Zivot ohrozujici situaci) a vedeme je k tomu, aby aktivizovali své
vlastni zdroje. Ackoli se nékdy mUize zddt, Ze uz neni, kam se posouvat a situace bude stejna ddl,
je tfeba vnimat prdveé ty mali¢kosti, na kterych zdlezi. Linka davéry Senior telefon diky
intervencim ,tady a ted"” klientdim a klientkdm pomdhd zistat v jejich pfirozeném prostredi, doma,
kde se citi nejlépe.”

Mgr. Aneta Mundok Nitschovd, vedouci Senior telefonu.



vOO

Prijdte si popovidat
o mezilidskych vztazich

PFijdte dne 5. 12. 2023 na setkdni oteviené skupiny. Uz tim pomuzete
druhym. A pomuzZete i nam, jak se co nejlépe zasadit o prevenci
nevhodného jednani viéi starsim lidem.

Co oc¢ekdavat? Datum setkani:

» setkdni oteviené skupiny v bezpeé¢ném kruhu na téma mezilidskych 5.12.2023 10:00-12:00 hod.
vztahl « debatu u kulatého stolu Misto setkani: Divadlo U Val$a

- tvlréi, divadelni aktivity vénované komunikaci, ndsili a bezpedi ZIVOT 90, Karoliny Svétlé 286/18

110 00 Praha 1
Umime rozpoznat ndsili? Co si pod nim predstavit?
Je rozdil mezi ublizenim na zdravi a tichou psychickou tryzni? Setkdani povedou
Lidé ublizuji druhym &asto jen proto, Ze sami maji starosti, které neuméji vyresit. Jan Lorman. dlouholety reditel
Zastavit ndsilné chovdni &i jedndni vagi nékomu znamend vzdy zasahovat do mezi- ZIVOTa 90, feditel Gerontologického
lidskych vztah(. | proto je dobré se stdle udit jim porozumét. Kdyz pochopime pfdni  institutu

obéti a stejné tak i tézkosti tryznitele, mnohem sndaz se vyzndme v situaci, které Hana Strejékovd. divadelni rezisérka
ke $patnému jedndni vedou a teprve pak je mozné ublizovdni Celit. a dramaturgyné, choreografka,

performerka, publicistka a pedagozka

GERONTOLOGICKY

INSTITUT




