PROGRAM SRPEN 2025
KOMUNITNIHO S NAMI SAMI SEBOU JIZ 35 LET

DOMU
ZIVOTa 90

Léto je v pIném proudu a s nim i nds prdzdninovy provoz Komunitniho domu. Bé€hem letnich mésicud
neni v provozu prdvni poradna ZIVOTa 90. Zdjemce o prdvni poradenstvi opét radi pfivitdme od 11.
zdri 2025, a to po predchozim objedndni na &isle 222333 555.

Presto jsme si pro vds v Komunitnim domé pfipravili bohaty letni program piny nejriznéjsich akci.
Na akce se prosim hlaste osobné na informacich Komunitniho domu, e-mailem na adrese
komunitnidum@zivot90.cz nebo telefonicky na &isle 775 863 249.

Kapacita akci je omezend, nezapomerite si véas rezervovat své misto. Zména programu vyhrazena.

Zimni semestr startuje 1. 9. 2025!

Novinkami v nabidce jsou Ital§tina pro zaédteéniky, Poéitaée pro uplné zaéateéniky, nebo
Mozek v kondici. Ddle doporuéujeme kurzy Anglicka konverzace, Jégalates, Hatha jéga pro
zacéateéniky a Vytvarné ateliéry s Denisou Proskovou.

Aktualni informace naleznete na strankach www.zivot90.cz.

Provozni doba informaci Komunitniho domu: Po — P4 9:00-12:30, 13:00-16:00
Ve dnech 11. 8. — 15. 8. budou informace Komunitniho domu uzavieny.

V uvedeném obdobi budou informace poskytovdny pouze telefonicky.
Adresa: ZIVOT 90, Karoliny Svétlé 18, Praha 1, 110 00

UMENIi A ZABAVA Gtery 19. srpna

Prijdte tvofit, hrdt si a travit ¢as ve spole¢nosti HRAJEME DESKOVKY

— at uz s barvami nebo deskovkami!

14:00-16:00 RUZOVKA

Mdte rddi hry? Prijdte mezi nds! At uz si chcete

utery 5.,12. a 19. srpna zahrdt nékterou z nasich her, nebo prinesete

. . svou oblibenou z domova — jste vitdni. Radi se
VYTVARNY KURZ ji s vdmi nauc¢ime a spoleéné si ji zahrajeme.

11:30-13:30 a 13:30-15:30 ATELIER  Sctkanivede Zlata Pabstova.

,Uméni smyvd z duse prach kazdodennosti.”

- Pablo Picasso
Vytvarné uméni neni jen pro pdr vyvolenych.
Prijdte se sezndmit s rdznymi vytvarnymi
technikami, objevit v sobé& ne¢ekané schopnosti
i radost z tvorby, sezndmit se s déjinami uméni.
PfedevsSim pak travit ¢as se stejné naladénymi
lidmi, protoze nejvyssi fdze uméni je uméni zit
a radovat se z kazdé pfijemné chvile bez ohledu
na to jestli nadm je 30, 60 nebo 90.
TéSit se na vds bude Denisa Proskova.

Program v Komunitnim domé se kond za finanéni podpory:
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POHYBOVE A SPORTOVNI AKTIVITY

| v srpnu mUzete rozhybat télo a protdhnout
mysl — s ndmi, v pohybu a v dobré ndladé!

pondéli 4. srpna

LETNIi RELAXACNI JOGA
A JOGA NIDRA

10:00-11:30 DREVAK
Lekce od Sldvky Sehnalové je zaméfend na
pomalé a ochlazovaci techniky. Posledni
pUlhodina bude vénovdna hluboké relaxaéni

technice joga nidra.

c¢tvrtek 7. a 14. srpna

PILATES

10:00-11:00

DREVAK

Pilates s lektorkou Pavlinou Raziékovou.

stfeda 13. srpna

CVICENI S FYZIOTERAPEUTKOU

10:00-11:00

DREVAK

Prijdte si zacvidit s fyzioterapeutkou
Helenou Dvordkovou.

étvrtek 7., 14., 21. a 28. srpna

KLUB PRATEL PETANQUE

11:00-12:00 SRAZ V ZIVOTé 90

V pfipadé zdjmu prosim kontaktujte pfimo
Stanu na telefonnim &isle 736 247 956.

PREDNASKY A VYCHAZKY

Pokud budete mit v srpnu chut dozvédét se
néco nového nebo si jen uzit hezky den ve
spole¢nosti ostatnich, muizete se tésit na
zajimavé predndsky nebo spoleé¢nd vychdzky za
objevovdnim Prahy.

stfeda 6. srpna

VYCHAZKA: ZOO PRAHA
9:30 SRAZ U TROJSKEHO ZAMKU
120/3,171 00 PRAHA 7

Vydejte se s ndmi na spoleénou ndvstévu
Zoologické zahrady v prazské Troji!

ZOO Praha patfi k nejnavstévovanéjsim
zoologickym zahraddm na svété. Cekd vds
setkdni s mnoha vzdcnymi a fascinujicimi
zvifaty v krasném prostredi.

Potkdme se v 9:15 pred vstupem do ZOO.

Prihlasovani v Komunitnim domé e-mailem
nebo telefonicky. Vstupné ve véku do 70 let
vychdzi na 150 K&, nad 70 let je to 1 K& a plati
se na misté.




utery S. srpna

PREDNASKA: SPOUTANA REKA

10:00 DREVAK
V zahradnich &tvrtich se skryvaji nejen viniéni
usedlosti, ale zanechali zde svd dila i vynikajici
architekti 20. stoleti. Na vychdzce uvidime
usedlosti FiSerka, Spitalka a Hanspaulka,
zastavime se u staveb od Karla étiplo, Frantiska
Maria Cerného a dalich. Podivdme se, kde si
nechal od Ladislava Zdka postavit vilu Karel
Babka s dcerou Lidou Baarovou i kam vedla
prvni trolejbusovd linka v Praze. Uvidime, kde
bydlel generdl Alois Elids$, popraveny premiér
protektordtni vlddy, i Jifi Rathousky, typograf,
grafik a wvynikajici autor filmovych plakdta.
Provede Vds pani Mgr. Stanislava Mickova.
Prihlasovani v Komunitnim domé e-mailem nebo
telefonicky. Vstupné 50 K¢ se plati na misté.

stfeda 13. srpna

VYCHAZKA:
JAPONSKA ZAHRADA AIZEN

8:30 SRAZ NA HLAVNIM NADRAZi PRAHA
U POKLADEN

Projdéte se s ndmi jednou z nejrozsdhlejSich
japonskych zahrad v Evropé!

Vyddme se do malebného prostfedi Rican,
jihovychodné od Prahy, kde se nachdzi unikatni
Japonskd zahrada, kterou v roce 1998 zalozil
Ing. Petr Typlt podle ndvrhu Takumi Mizokami.
Cekd nds pocit zenového klidu, obdivovdni
krdsnych okrasnych drevin, koi kaprl a zajimavé
poviddni o historii zahrady.

Spolec¢né prozitky na zdvér mizeme sdilet

v nékteré z pfijemnych ficanskych kavaren
a zkrdtit si ¢ekani na zpdteéni vlak do Prahy.
Vstup je volny. Listek na vlak si zajistuje
kazdy samostatné.

PfihlaSujte se prosim na telefonnim ¢&isle 775
863 249, nebo emailem.

stfeda 20. srpna

VYCHAZKA: TROJSKY ZAMEK

10:00 SRAZ NA ZASTAVCE AUTOBUSU 112

NADRAZi HOLESOVICE

Pfidejte se k ndm na komentovanou prohlidku
Trojského zdmku. Trojsky zdmek je vyznamnou
prazskou barokni stavbou. Po prohlidce zdmku si
projdeme i pfilehlé zahrady. Tésime se na
spole¢né setkdni a kulturni zdzitek.

Pfihlasovdni v Komunitnim domé e-mailem nebo
telefonicky. Cena prohlidky je 90 K& za osobu

a plati se na misté.




¢tvrtek 21. srpna

VYCHAZKA: HANSPAULKA -
CTVRT V ZAHRADACH 1. CAST

SRAZ NA ZASTAVCE AUTOBUSU
131/X131 - DYRINKA

10:00

V zahradnich ¢&tvrtich se skryvaji nejen vini¢ni
usedlosti, ale zanechali zde sva dila i vynikajici
architekti 20. stoleti. Na vychdzce uvidime
Spitdalka a Hanspaulka,
staveb od Karla Stipla,
Franti$ka Maria Cerného a dalsich. Podivame
se, kde si nechal od Ladislava Zdka postavit
vilu Karel Babka s dcerou Lidou Baarovou i kam
vedla prvni trolejbusovd linka v Praze. Uvidime,
kde bydlel Alois Elids, popraveny
premiér protektoratni vldady, i Jifi Rathousky,
typograf, grafik a vynikajici autor filmovych
plakdtd. Provede Vds pani Mgr. Stanislava

usedlosti Fiserka,

zastavime se u

generdl

Mickovd. Pfihlasovdni v Komunitnim domé
e-mailem nebo telefonicky. Vstupné 50 K¢ se
plati na misté.

utery 26. srpna

VYCHAZKA:
MUZEUM LITERATURY

9:50 SRAZ PELLEOVA 44/22,
PRAHA 6 - BUBENEC

Pfidejte se k ndm na komentovanou prohlidku

Muzea literatury. Sraz je v 9:50 pred objektem.
TéSime se na spolecné setkdni a kulturni zdzitek.

PfihlaSovani v Komunitnim domé

e-mailem nebo telefonicky. Cena prohlidky
je 60 K& za osobu

a plati se na misté.

POZVANKA NA NOVY KURZ

UMELA INTELIGENCE
PRO SENIORY
OD ZARI

Od zdfi vdas zveme do Komunitniho domu

UCEBNA DVOJKA

ZIVOTa 90 na novy kurz, ktery vds
srozumitelné a krok za krokem sezndmi se
svétem umélé inteligence. Dozvite se, co je Al
kde se s ni mazeme setkat a jak ji vyuzit pro
zdbavu, rady i kazdodenni pomoc — a to i bez
pfedchozich zkuSenosti s technologiemi. Kurz
klade dlraz na srozumitelnost a bezpecnost

v online prostfedi. PfihlaSovdani bude spusténo 1.
Cervence v kanceldfi v 1. patfe Komunitniho
domu.

PORADNY
Ambulantni socidlni poradna bude v lété
probihat jednou za 14 dni v utery. Jednd se

o terminy: 58. a 19.82025. Do poradny je
mozné se predem objednat na lince 222 333
555.

Poradenskd linka 778 888 022 bude fungovat
beze zmény kazdy vsedni den od 9:00 do 15:00
hod. Na lince bude k dispozici soc. prac.

Lucie Zdhrobskd nebo soc. prac. M. Havrlikova.
Ambulantni a  telefonické psychologické
poradenstvi bude probihat beze zmény.

K evidenci zdjemcd o sluzbu slouzi linka

222 333 555.






