Aktualni nabidka aktivit pro seniory na Praze
12

12.1.2026 - | Méstska cast Praha 12

Pro vsechny seniory, kteri nechtéji jen sedét doma, ale maji zajem schazet se s vrstevniky,
zasportovat si umérné véku a zdravotnimu stavu, jezdit na vylety a maji zajem o kulturni
zZivot, prinasime aktualni nabidku aktivit v Praze 12 na duben 2018. Pozvanky na jednotlivé
akce najdete v priloze.

KLUBY DRIVE NAROZENYCH (KDN)
https://www.socsluzbymc12.info/kluby-drive-narozenych/
Kontaktni adresa: Olbramovicka 703, Praha 4

Dulezité telefonni cislo: 241 713 575

Na tzemi MC Praha 12 pracuje 6 klubt diive narozenych - Modranka, Podskalék, ]. Jovkova,
Olbramovicka, Marianska a Otava, které se pravidelné schéazeji jednou az dvakrat tydné. Programy
¢innosti jednotlivych klubt se ridi zajmy jejich ¢lenti a lze v nich najit pobaveni, relaxaci, posileni
téla i duse. Vedle klubovych aktivit jsou pro seniory organizovany akce urcené pro Sirokou
seniorskou verejnost - spolecenska setkani, besedy, prednasky, divadelni predstaveni, zajezdy,
tuzemské i zahrani¢ni pobyty.

Program na meésic duben
Prejeme krasné VELIKONOCE
Husova knihovna v Modranech

Komoranska 35/12 www.hkmodrany.cz , tel. 241 774 117, 244 400 070

4. dubna - 25. ¢ervna 2018 RADANA JAHODOVA - VYSTAVA OBRAZU ,, OTISKY DUSE ,,
Cas od ¢asu nechavam vyjit svoji neklidnou dusi na malou prochazku po tomto vnéj$im svété. Jen tak
- aby ji nebylo tésno. Ona zde na oplatku zanechava svoje stopy v podobé obrazku...

Ct, 5. 4., 16.00 - 19.00 KREATIVNI ODPOLEDNE S HANKOU MISLEROVOU

Tvorba: zélozky do knihy. Technika: stfihdni, lepeni. Pomicky: stuzKy libovolné barvy $irka cca 2cm,
délka na jednu zalozku 20 - 30cm, plsti raznych barev, nuzky, tuzka, lepidlo na textil nebo lepidlo
Herkules expert, fixy na textil.

St, 11. 4. Od 18.00 POSEZENI S HERCEM A REZISEREM JANEM KACEREM

Ct, 12. 4., 16.00 - 19.00 KREATIVNI ODPOLEDNE S HANKOU MISLEROVOU



Tvorba: auta, ko¢arky a masinky. Technika: stfihdni, lepeni, malovani. Pomucky: krabicky od caje,
krému, 1éku apod., rulicky od toaletniho papiru, barevné tenké papiry, nuzky, tuzka, lepidlo
Herkules, korkovy Spunt, Spejle, brcko, kousek dratku (drzadlo kocarku), sesivacka, knofliky,
akrylové barvy, $tétce, vétsi vicka od dzusu nebo mléka (kola), $idlo na propichnuti vicek
(propichnutd vicka budou v knihovné k dispozici).

Ct, 12. 4., 17.30 - 19.30 PREDNASKA Prof. MILANA SOBOTKY.
"Obcanska spolecnost v anglické a némecké klasické filosofii."

Ct, 19. 4., 16.00 - 19.00 KREATIVNI ODPOLEDNE S HANKOU MISLEROVOU
Tvorba: koralkovy naramek z pamétového dratku. Technika: navlékani koralku. Pomucky: pamétovy
dratek, koralky dle vlastniho vybéru s vétSim otvorem na navlecCeni na drat, Stipaci klesté.

Ct, 26. 4., 13.00 - 18.30 Workshop - SKLENENE KYTICKY S MARCELOU RUZICKOVOU
aneb maly darecek pro radost.

Sklenéné kyticky se skladaji z jednotlivych tvart, kvétinu si sestavite z jednotlivych listkd podle
vlastni fantazie. Cena komponentu je 5,- K¢ (kyticka z osmi komponenti stoji tedy 40,- K&). Sperky si
muzete prohlédnout na fb: Sklenény $perk nebo www.skleneny-sperk.cz a pripadné predem
objednat.

Ct, 26. 4., 16.00 - 19.00 KREATIVNiI ODPOLEDNE S HANKOU MISLEROVOU

Tvorba: ¢arodéjnice. Technika: stiihani, lepeni, Siti. Pomucky: 2 plySové dratky, jedna vatova nebo
polystyrénové kulicka prumér 20mm, zbytky viny na kos$tatko a na vlasy, zbytky latek cca 15x15cm,
nuzky, Spejle, vySivaci bavinka, jehla, plst na klobouk, fixy, Cervena pastelka, lepidlo Herkules.

Veskeré akce probihaji v hlavni budové Husovy knihovny, Komoranskd 35/12 a muzete je navstivit v
oteviraci dobé knihovny. Na Zddnou akci se neplati vstupné. Vice v programu akci:
www.hkmodrany.cz

KULTURNI CENTRUM ,,12“

www.kcl2.cz, kc12@kcl2.cz

https://www.facebook.com/KulturniCentrum12

NABIDKA AKTIVIT PRO SENIORY v objektu Jordana Jovkova 3427/20

tel.: 241 773 832, 778 482 787



Pozvanka do divadla
5. 4. v 19.30 Manzelsky ctyruhelnik - divadelni predstaveni

Ztresténd komedie o rozdilném pohledu muzi a Zen na to, co zivot prinasi, o hovorech muzu o
Zenach a Zen o muzich, i o tom, Ze opacné pohlavi je pro nas stale neresitelnou zahadou. Prosté:
muZi jsou z Marsu a Zeny z Venuse.

Hraji:

Dana Homolova

Michaela Badinkova

Daniel Rous

Martin Kraus

Autor + rezie: Jakub Zindulka

Vstupné: 290 K¢, seniori 240 K¢

Pocitace
Pocitacova poradna pro seniory Prahy 12 zdarma

20. 4. 18.00 - 20.00 - v ramci uvedenych casu je pro kazdého zajemce vyclenéno maximalné
30 minut. Je nutné si mista rezervovat.

Poradna se zaméruje na zékladni otézky, které se vztahuji k pocitactum, tabletim, internetu a
facebooku, chytrym telefontim, tiskarnam.

Podrobné informace a rezervace mista v KC ,12“ - kontaktni osoba Lenka Jara: jara@kc12.cz.

10. 4., 17. 4., 24. 4. 18.00 - 19.30

Zaciname s tabletem pro seniory - zakladni ovladani tabletu s operacnim systémem
Android

Zajemci si vyzkousi vSechny zakladni funkcionality tabletu a nauci se vyuzivat tablet v kazdodennim
Zivoté.

Tablety jsou k dispozici.
Cena: 250 K¢

Lektor: Jan Jary

11. 4. 18. 4. 25. 4., 18.00 - 19.30
Zaciname s chytrym telefonem pro seniory

Zajemci nauci zdkladnimu ovladani chytrého telefonu s opera¢nim systémem Android. Kurz je
rozdélen na 3 lekce po 90ti minutéch.



Cena: 250 K¢

Lektor: Jan Jary

Anglictina

pondélky 9.00-10.00 Anglicky jazyk pro seniory konverzace

Kurz je urcen pro zajemce, kteri jiz zvladli zaklady a chtéji zlepSovat svoji komunikaci v anglictiné.
Duraz bude kladen na konverzaci - uzite¢né fraze, rozsirovani slovni zasoby, procvi¢ovani mluveni,
spravnou vyslovnost a porozuméni druhym. Podklady na lekce pripravuje lektor.

Po dohodé ukazkova hodina zdarma

Podrobné informace a rezervace mista v KC ,12“ - kontaktni osoba Lenka Jara: jara@kc12.cz

Cviceni pro seniory

Pondéli:

13.30 - 14.30 Relaxacni cviCeni s prvky jogy s Martou Vlasakovu
Ctvrtek:

9.30 - 10.30 Zdravotni cviceni na pater a klouby s Milenou Bouckovou
Cena: 50 K¢

Rezervace neni nutna

Dopoledni predstaveni pro déti, vzdy od 10.30 hod. - pro spolecné chvile s vhoucaty
5. 4. Trosecnik Robinson

Hravé, dobrodruzné, ¢inoherné - mimické predstaveni. Volné na téma romanu Daniela Defoa
Robinson Crusoe. Divadelni postava malif pokoju, prozije spolu s détmi pribéh inspirovany jeho
détskou touhou stét se statecnym namornikem. Spolecné musi prijit na to, jak prezit v divoké
prirodé, rozdélat ohen, postavit si diim i o tom, jak je pro ¢lovéka dilezité nebyt sam. VSechny jeho
pracovni nastroje se silou predstavivosti a strzenim do viru dobrodruzstvi méni na lodé, zvirata,
lidojedy, piraty, mluviciho papouska a dalsi rozmanité véci. Trosecnik Robinson je interaktivni
¢inoherné mimické predstaveni.

Utinkuje: Martin Sochor

24. 4. Kouzla a cary tajemné Prahy



Pohédka, odehravajici se na Karlové mosté, je plna poveésti, pisnicek a pribéht, které se hravou
formou snazi priblizit détem nase ¢eské povésti a zaroven bohatou historii naseho hlavniho mésta -
Povést o Libusi, o Karlové mosté, Certovsky pribéh doktora Fausta a Golema, pribéh o mistru
HanuSovi. To vSe se déti dozvi primo od prazské flasinetarky Ruzeny, jejiho bratra Josifka a od
vodnikovy dcery Ploutvicky.

Utinkuje: Divadlo Lary fary

26. 4. Sul nad zlato

Pohdadka o pozlatku, dobrém jidle, nedobrém jidle a ¢isté lasce vznikla na motivy klasické pohadky
Bozeny Némcové. “Ty mé mas rada jako zlato, ty jako stribro a ty jako sul? Tak na to bych se podival,
fuj fuj fuj.” Hrané s loutkami, vtipem a chuti.

Utinkuje: Buchty a loutky

NABIDKA AKTIVIT PRO SENIORY v objektu pobo¢ky Pertoldova 3346/10
tel.: 244 403 129, 778 482786

Kurzy pro seniory

pondélky 14.30 - 15.45 Divadelni studio pro seniory

Méte radi divadlo? Pojdte si vyzkousSet hereckou praci do naseho divadelniho studia pro seniory, kde
poznate zaklady jeviStni prupravy, a kde si zahrajete v autorské retro inscenaci postavu, ktera se k
vam bude hodit!

Lektorka: Mgr. Dana BeneSova- Trckova

Po dohodé ukazkova hodina zdarma

uterky 15.30 - 16.15 Cchi kung a tai - chi pro seniory

Lekce cviceni urcena pro seniory, kde si zacvicite 1é¢ebné cviky cinského davnovéku, které vychazeji
z pomalych pohybtl s védomym dychdnim. Kromé Tai -chi se sezndmite také se cviky Cchi kung.
Lekce bude zamérena na zlepseni koordinace, kloubni flexibility a svalového uvolnéni. Cvic¢eni

podporuje prokrveni koncetin a zklidnéni mysli.

Lektorka: Bc.Sarka Rajtorova

Po dohodé ukazkova hodina zdarma

Pro spolecné stravené chvile s vhoucaty



Lidovy rok seznamuje navstévniky s lidovymi tradicemi, jejich historii a souCasnym vyznamem,
kolobéhem v prirodé v jednotlivych mésicich roku.

4. 4.16.00 - 19.00
Duben je ¢tvrty mésic v roce. Ma 30 dni. Jeho nazev je odvozen od slova dub. Duby zacinaji pucet.
16.00 - 18.00 - Velikonoc¢ni dilna

K dispozici bude mnozstvi barevnych polymerovych hmot, vykrajovatek a lektorka ukéze spoustu tipl
na zdobeni. Material vCetné Spejli na zapichy a maslicek na zavéseni bude na misté k dispozici. S
sebou si muzete prinést oblibené vykrajovatko s velikono¢ni tematikou.

Lektorka: Jitka Stsova
18.00 - 19.00 - Jak Slo vejce do svéta

V tomto détském divadelnim predstaveni se déti dozvi néco malo o jarnich tradicich a také jak se
Velikonoce slavi ve svété. Pan Vajicko se vyda do svéta, ale nez odejde z rodného dvorku, poradi mu
zajicek a kuratko, Ze je tfeba se ve sveté dobre chovat a také Ze Saty délaji clovéka. Jedna se
autorské divadelni predstaveni pro celou rodinu.

Utinkuje: Nezavislé divadlo

Akce se konaji ve dvore, v pripadé nepriznivého pocasi uvnitr v budove

Vstupné: 50 K¢ / déti, dospéli

Lidovy tanec pro vSechny generace

11. 4. 18.30 - 19.30

Timto tancem se rozumi tanec venkovského lidu, jez byva neoddélitelné spjat

s tane¢nim folklorem a lidovymi zvyky. Radi bychom Vam nabidli moznost zatancit si lidové tance -
polku, val¢ik na péknou lidovou muziku. Prestoze tanec¢ni kroky jsou vSeobecné zndmé, na akci bude
pritomna tanecni lektorka, ktera vam poradi spravnou techniku provedeni a pripomene i méné
znamé tanecni variace. Na zaveér si spolecné zatancime kruhové lidové tance s jednoduchou
choreografii na motivy folklornich tancd.

Lektorka: Petra Senkova

Vstupné: 70 K¢

Cviceni pro seniory
Pondéli a Ctvrtek 10.00 - 11.00
Zdravotni cviceni pro seniory

Cena pro seniory: 50 K¢ (pro ostatni 90 K¢)



Rezervace neni nutna

Relaxacni tvoreni (nejen) pro seniory
Vzdy 17.30 - 19.30

Seminar vhodny i pro Uplné zaCateéniky, cilem nejsou slozité vytvarné kreace, ale relaxace a radost z
tvardi ¢innosti...

Lektorka: Beata Rosnerova

Vstupné 290 K¢ / lekci

Témata jednotlivych lekci:

3. 4. Pleteni z pedigu - upleteme si ko$ik na dulezité véci :-)

17. 4. Plsténi - uplstime si panenku jako péknou dekoraci do nasich domovu
24. 4. Savovani na tricka - podle Sablon si vysavujeme obrazek a nasledné konturou dodekorujeme

Vystava praci
4, 4. - 26. 4. Atelier kresby a malby pod vedenim Karly Hoffmannové: Vybér z tvorby

Vystava, na které budou predstaveny kresby, akvarely a malby mladsich z4kd, 4kt 2. stupné ZS a
studentl stredni Skoly z Atelieru kresby a malby pod vedenim Mgr. Karly Hofmannové. Ateliér
pusobi v Méstské casti Praha 12 jiz devatenactym rokem. Je zaméren na volnocasové aktivity a
pripravu studentl na talentové zkousky na stredni a vybrané vysoké umélecké $koly, na nichz jsou
jeho studenti 100 % uspésni.

Vystava je pristupna v pondéli, utery a ve ¢tvrtek 14.00 - 20.00 hod.

https://www.prahal2.cz/vismo/dokumenty2.asp?id=61178&id org=80112



https://www.praha12.cz/vismo/dokumenty2.asp?id=61178&id_org=80112

