PROGRAM
KOMUNITNIHO
DOMU
ZIVOTa 90

ZARI 2025

S NAMI SAMI SEBOU JIZ 35 LET

Letni mésice skoncily a kromé toho, ze za¢ind zimni semestr, mdme pro vds pfipraveny bohaty

program a dal$i akce uz pro vdas chystdame.

Na akce se prosim pfihlasujte osobné na informacich Komunitniho domu, e-mailem na adresu
komunitnidum@zivot90.cz nebo telefonicky na éisle 222 333 555.

Kapacita nasich akci je omezend, nezapomernite si véas rezervovat své misto.

Zména programu je vyhrazena, aktudlni informace jsou dostupné na strankdch www.zivot?0.cz.

Pokud neni uvedeno jinak, akce jsou zdarma.

Provozni doba informaci Komunitniho domu a pokladny divadla: Po - Pa 9:00-12:30, 13:00-16:00
V Ease veéerniho pfedstaveni divadla je pokladna oteviena hodinu pfed zaéatkem.
Adresa: ZIVOT 90, Karoliny Svétlé 18, Praha 1,110 00

AKADEMIE

étvrtek 4.,11., 18. a 25. zari

KLUB PRATEL PETANQUE

11:00-12:00 SRAZ V ZIVOTE 90

Pétanque (Eesky koulend) je francouzskad
spole¢enskd hra, kterou provozujeme v prostordch
ZIVOTa 90. V piipadé nepfiznivého podasi hrajeme
spolecné kule¢nik. Chcete se pridat?

Obracejte se pfimo na Stdnu na telefonnim &isle 736
247 956, nebo se prihlasujte vkanceldfi Komunitniho
domu.

ctvrtek 4. zari

KLUB FILATELISTU

16:30-19:00 DREVAK
Ohlasy Ndrodni vystavy postovnich zndmek
s mezindrodni U¢asti LIBEREC 2025.

Ve dnech 19. az 22. gervna tr. se v Liberci
uskuteénila Ndrodni vystava postovnich zndmek
s mezindrodni Ucasti. Panové Jifi Kraus, predseda
organizaéniho vyboru a juryman Lubor Kunc,
generdlni komisaf vystavy, navstivi nds klub
filatelistd.

DIVADLO U VALSU

Sezndmi pfitomné, jednak s vysledky této soutézni
vystavy, a zejména s jejimi ohlasy v odborné i laické
verejnosti. Prezentace bude doplnéna bohatou
fotodokumentaci.

v

étvrtek 4. zarFi

VYCHAZKA: HANSPAULKA -
CTVRT V ZAHRADACH 2. CAST

SRAZ NA ZASTAVCE AUTOBUSU

10:00 131/X131 - DYRINKA

V zahradnich &tvrtich na okraji Prahy se skryvaiji
nejen vini¢ni usedlosti, ale pfedevsim krdasné vily.
Znovu se vypravime na Hanspaulku, tentokrdt

se podivame, jak vznikalo "zahradni mésto" podle
regulaéniho pldnu Matéje Schneiberga. Prohlédneme
si funkcionalistické vily od pfednich architektl:
EvZena Linharta, Josefa Fuchse, Oldficha Starého

a daléich. Rekneme si, kde v Praze byl "Sipkapas"

a co znamend "Houtys". Zastavime se u usedlosti
Pernikarka a Berdnka.

Provede Vdas pani Mgr. Stanislava Mickova.
Vstupné se plati na misté. Cena je 50,- K&.
Pfihlasovani v Komunitnim domé.
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patek 5., 12, 19. a 26. zari

PEVECKY SBOR KVETY ZAKOVE
10:30-12:00 DREVAK

V soucasnosti tvofi sbor 26 dam ve véku od 73

do 99 let a sbormistryné& Anna Brdi¢kovd. Spoleéné
zpivaji uz vice jak 35 let. Zdkladni repertodr tvofi
ndrodni pisné v Upravé pro tfi hlasy. Stdle pfijimaji
nové ¢&lenky. Zkousi kazdy pdtek pfi klaviru. Zaujala
Vds nabidka? Pfijdte, nebo se zastavte v kanceldfi

utery 9. zdri

ZDRAVOTNIi SAMOOBSLUHA

14:30-16:00 RUZOVKA

Téma: Mineradlni latky ve vyzivé

Budeme hovofit o tom, jaky vyznam maji pro seniory
minerdini latky v jejich vyzivé a v tomto pfipadé tzv.
makroelementy jako je napf. vapnik, hoféik, fosfor,
sodik, zinek aj, tedy prvky, jejichz pfijem mad
obdobny vyznam jako vitaminy.

Vede Lida Vladykova.

Vstupné 20 K¢ se plati na misté.

utery 9. zafi
PREDNASKA: LIDE A REKA
V DOBREM | ZLEM

15:30 DREVAK
Reka byla dobrym sluzebnikem, pro fadu lidi byla
nezbytnosti. Vyuzivali jeji tok a silu. Rybdfi, mlynafi,
vorafi, piskafi, ledafi, barvifi a dalsi by se bez ni
neobesli, byla podminkou jejich obzivy. Podivdme

se alespon na nékterd femesla spjatd se fekou

a jejimi bfehy. Dovedla byt ale také tvrdym

a bezohlednym nepfitelem. Povodné nic¢ily domy,

prordzely mosty a braly i Zivoty. Zkusime si nékteré
povodné pfipomenout. Pfedndsi pani Mgr. Stanislava
Mickovd. Pfihlasovdni v Komunitnim domé e-mailem
nebo telefonicky.

Vstupné 50 K¢ se plati na misté.

stfeda 10. zari

SANSON - VEC VEREJNA
HOST: FRANTISEK NOVOTNY

19:00-21:00 DIVADLO U VALSU

Léto je v plném proudu, ale sdruzeni Sanson - véc
vefejnd uz pldnuje tradi¢ni koncert prvni stfedu

v mésici, tedy 10. zdf¥i. Alena Hladkd, Jana
Rychterovad a Filip Sychra vds potési nejkrasnéjsimi
pisnickami ¢eské i francouzské Sansonové scény,

na klavir je doprovodi Radim Linhart. Laskavym
slovem zpfijemni vecer rozhlasovy moderdtor, bdsnik
a textar FrantiSek Novotny. Prijdte se rozlougit

s létem a pfivitat podzim do Divadla U Valsd.
Vstupné 200,-/160,-/120,- K¢.

nedéle 14. zaFi

LIDOVE PiSNICKY

14:00-16:00 DREVAK
Zavrete o¢i a zaposlouchejte se do zndmych a stdle
krdsnych dél pisnickdre Karla Haslera, hudebniho
skladatele Karla Vejvody a akordeonisty a skladatele
Bohumila Bldhy. V pofadu Heligonky zazni dechovky,
polky i tanga. Hraje pan Vladimir Jicha. Prosim,
pfihlaste se v kanceldfi Komunitniho domu.

Vstupné 50 K¢ se plati na misté.

streda 17. zari

JAK SE HLADI DUSE

16:00-18:00 DIVADLO U VALSU

Prvni poeticko-usmévné setkdni po prdzdnindach
bude zdrukou dobré ndlady. Hostem bdsnika a ¢lena
siné sldvy Ceského rozhlasu Franti$ka Novotného
bude legenddrni populdrni sportovni televizni
komentdtor Jaroslav Suchdnek. Nebude to zdaleka
jen o sportu, protoze neexistuje snad sportovni

a kulturni osobnost, od olympionikd Jifiho Rasky,
nebo Emila Zdtopka, po herce Jifiho Sovdka, kterou
by neznal. Spoleénikem jim bude i skvély muzikant
Karel Kekési, ktery ndm nejen vyladi dusi alikvotnim
zpévem, ale okouzli i rozsahem zdnrq, které ovlada.
Od klasiky, pfes "Haslerky" az po lidové pisnicky,
které si po roce mlzZzeme zazpivat s nim.

Vstupné 200,-/160,-/120,- K&.
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étvrtek 18. zari

VYCHAZKA: ARBORETUM VE
SKORAPCE ORECHU

SRAZ NA HLAVNIM NADRAZi PRAHA
U POKLADEN

Pro velky zdjem opakujeme vychdazku do soukromého
Arboreta rodiny Brdickovych — Ve skofdpce ofech(.
Provede nds RNDr. Ilvan Brdi¢ka, odbornik

na dendrologii. Uvidite unikdtni sbirku jehli¢nand,
zenovou zahradu, kvétnatou louku i jezirka. Pokud
zbyde &as, navstivime také jednu z nejvétsich
japonskych zahrad v Evropé s okrasnymi dfevinami a
koi kapry.

8:30

Prihlasovdani v Komunitnim domé e-mailem nebo
telefonicky. Vstup je zdarma, listky na viak si fesi
kazdy sam.

pondéli 22. zafFi

DEN OTEVRENYCH DVERI
V ZIVOTE 90

8:30-16:30 1. PATRO A DIVADLO U VALSU

Srde&né vds zveme na Den otevienych dvefi v Zivoté
Q0! Prijdte s ndmi zahdjit novy semestr a zazit den
plny inspirace, setkdavani a objevovani.

Béhem dne budete mit moznost:

- nahlédnout do zdkulisi naseho divadla a navstivit
mista, kterd bézné nejsou verfejnosti pfistupnd

- sezndmit se s nasimi kurzy od pohybovych (joga,
taneéni i zdravotni cviceni) pres jazykové az po
tvorivé

- vyzkouset si kratké ukdzky, popovidat si s lektory a
zjistit, jaké aktivity by vas mohly bavit

Kromé bohatého programu se mizete tésit také
na pfijemné posezeni s drobnym obcerstvenim,
kdavou a ¢ajem.

Akce je oteviend Siroké verejnosti a vstup je zdarma.
Prijdte se inspirovat, potkat staré zndmé a objevit
nové prilezitosti, jak travit ¢as v ZIVOTé& 90.

Program v Komunitnim domé se kond za finanéni podpory
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Gtery 23. zdfi

ZDRAVOTNIi SAMOOBSLUHA

14:30-16:00 RUZOVKA
Téma: Mikroelementy

Budeme se podrobné vénovat pfijmu takzvanych
mikroelementd, kterych potfebuji seniofi ve vyzivé
sice mensi mnozstvi, ale jsou pro zdravotni stav
seniord stejné vyznamné jako makroelementy, tedy
napfiklad chrom, kobalt, selen, fluor a dalsi.

Vede Lida Vladykova.

Vstupné 20 K¢ se plati na misté.

utery 23. zari
HRAJEME DESKOVKY

14:00 - 15:30 DVOJKA

Pfijdte na setkdni u deskovych a karetnich her.

A jestli mdte radi jiné hry, prijdte také! Vezméte

s sebou i tu, kterou mdte doma a je vase oblibend.
Radi se ji nau¢ime a zahrajeme si s vami.

Vede Zlata Pabstova.

/C MINISTERSTVO
S, KULTURY
%



STARTUJE NOVY ZIMNI SEMESTR A S NiM | NOVE KURZY!

Od 1. zaFi startuje novy zimni semestr a s nim se oteviraji nové kurzy. Nevdhejte
a prihlaste se jesté dnes prostfednictvim telefonu ¢i e-mailu.

pondéli 9:00 - 10:00

JOGALATES

cena: 1280 Ké

Jogaldtes propojuje prvky pilates a jogy. Lekce zacind
protazenim, uéi se sprdavné dychat a jemné se posiluji
svaly celého téla. Hodina je zakon&ena kratkou
relaxaci. Celé cviceni je vedeno s jemnosti k télu

a je vhodné pro vSechny vékové kategorie.

Cviceni nabizi procvic¢eni celého téla, formovdni
postavy a posileni hlubokého stabilizacniho systému.

pondéli 12:00 - 13:30

MOZEK V KONDICI

cena: 1920 K¢

Podle nejnovéjsich védeckych studii je mozek jediny
orgdn, ktery maze s postupujicim vékem silit. Studie
ddle uvadéji, Zze kondici svého mozku muaze kdokoli

a v jakémkoli véku dokonce zlepsit. Kurz Mozek

v kondici u¢astnikdm pfedstavi, jak na to. Je vedeny
zdbavnou, nendsilnou formou pomoci U¢innych
technik tréninku paméti a dalsich metod a aktivit
na aktivizaci mozku a mozkovy jogging.

igpranageme P 40
7.10. ORIENTACNI BEH

9:30-11:30 ZAHRADA KINSKYCH

Orientaéni béh ZIVOTa 90 aneb ,ZIVOT v BEHU*
Prijdte si se sndami projit, ,zabéhat”, zazdvodit

a vyhrajte zdarma roéni kurz v Akademii.
Ocenime i 2. a 3. misto.

¢tvrtek 12:30 - 14:00

POCITACE PRO UPLNE
ZACATECNIKY

cena: 1 320 Ké

Kurz je uréen studentim, ktefi nemaji jesté s praci

na pocitaci a na internetu Zadnou zkusenost, ale chtéli
by se naudit alespon zdkladdm. Kurz bude veden

v malé skupince studentd. Vede ho zkusend lektorka,

kterd klade dlraz na individudini pfistup. Vlastni
notebook neni potfeba, bude zapujcen.

pondéli 11:30 - 13:00

KERAMIKA
cena: 2 080 Ké

Kurz keramiky je uréen pro vSechny, ktefi chtéji
objevit kouzlo tvorby z hliny, a to bez ohledu

na predchozi zkusenosti. BE€hem kurzu se sezndmite
s rdznymi keramickymi technikami. Naucite

se pracovat s keramickou hlinou, vyzkousite si rdzné
zpUsoby glazovdni a dozvite se, jak cely proces,

od tvarovdni az po vypalovdni, spravné zvlddnout.
Kurz probihd v pratelské atmosfére, kterd podporuje
kreativitu a relaxaci. Kazdd lekce je pfizplsobena
individudlnim potfebdm ucastnikd, takze si kazdy
muze jit viastnim tempem. Na zdvér si odnesete
vlastni keramické vyrobky, které si mlzete vzit domd
nebo je pouzit jako origindlni dekorace.

S
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