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pohyb, vycházky a výlety
Nordic walking 
⟶	� pravidelné lekce na území Prahy 3  

(jarní a podzimní cyklus)  zdarma     S

Senior fitnes — pohybové aktivity pro seniory
⟶	 zdravotní cvičení (ve Fittop fitness&spa, Seifertova ul., 80 Kč),
⟶	 zdravotní cvičení v bazénu (v Bazénu Olšanka, 110 Kč)
⟶	 cvičení s prvky sebeobrany (v TJ Sokol Žižkov II., 70 Kč)

Pohybově-hlasové dílny pro starší a seniory
⟶	 v divadle PONEC  zdarma

Dance Well — Ozdravná síla tance
⟶	� setkání s tancem pro všechny s Parkinsonovou chorobou nebo s jiným 

pohybovým omezením (nepravidelně v úterý od 10 h, KC VOZOVNA) 
zdarma

Klub Remedium
⟶	� rehabilitační cvičení, jóga, kruhové tance, cvičení na míčích, proti bolestem 

zad ad. (možnost ukázkové lekce), pétanque

Komentované prohlídky
⟶	 prohlídky zajímavých budov a míst Prahy 3  zdarma    

Vlastivědné vycházky a Žižkovské kočárkování (sjízdné s kočárkem) 
⟶	 vstupenky k vyzvednutí v Infocentru Praha 3  zdarma      

Architektonické vycházky „Žižkov známý i neznámý“
⟶	 zdarma     K

  S 	� akce pořádané Odborem sociálních věcí MČ Praha 3 
 222 116 481  duben.jan@praha3.cz

  K  	�akce pořádané Odborem vnějších vztahů a kultury MČ Praha 3 
 724 508 447  hajkova.eva@praha3.cz

   	�akce pořádané Infocentrem Praha 3 nebo v Galerii Toyen  
 Milešovská 846/1 (metro/tram/bus Jiřího z Poděbrad) 
 222 116 800  infocentrum@praha3.cz  www.praha3.cz/infocentrum

		   Zelená linka v Infocentru 800 163 163 (zdarma)  

Kontakty na jednotlivé organizace a aktivity jsou uvedeny v zadní části brožurky. 



Setkání s…
⟶	� představování tvůrců a hybatelů kulturního dění na Praze 3, návštěva 

zajímavých míst  zdarma     K

Tematické vycházky k výročí
⟶	� témata 80. výročí Pražského povstání a konce 2. světové války ad. 

zdarma     K

Klub výletníků v Klubu Remedium
⟶	� každou druhou středu v měsíci od 10.30 h, tipy a domluva společných 

procházek a výletů  zdarma

Pražský kalendář aneb Praha očima seniorů
⟶	 vycházky po staré Praze (pořádá SpoluTudy, z.ú.)

Jarní a podzimní výlety Klubu Remedium
⟶	 (více info v Klubu)

Výlet pro seniory
⟶	 (více info v Infocentru Praha 3)

kurzy a aktivně trávený volný čas 
Kurz Poznejte své vlastní mobilní zařízení
⟶	� kurzy zaměřené na práci s PC a s mobilem  

pro začátečníky a pokročilé (jarní a podzimní  
cyklus), ZŠ Lupáčova  zdarma     S

Jazykové kurzy pro mírně pokročilé
⟶	� Aj, Nj a další, podle poptávky (jarní a podzimní cyklus)  

v Klubu REMEDIUM  zdarma     S

Kurz trénování paměti
⟶	� jarní a podzimní cyklus, v Klubu REMEDIUM  zdarma     S

Kurzy Klubu Remedium
⟶ 	� jazyky (Aj, Nj, Fj, Ij, Šj v různých pokročilostech), ARTE dílna, práce s chytrým 

telefonem a na počítači, trénování paměti (95 Kč/60 min.)

Technická poradna v Klubu Remedium
⟶	� konzultace potíží s mobilem, tabletem, notebookem, možnost rezervace 

20 min. 1× měsíčně  zdarma  



Digitální poradna v knihovně Vozovna
⟶	� na pravidelných setkáních digitální poradny mohou knihovníci pomoci, 

jak si poradit s moderními technologiemi

Mezigenerační akce v KC Hasičárna (DDM Ulita)
⟶	� workshopy, besedy, přednášky, jóga, deskové hry, anglická konverzace, 

pohybové aktivity; nutná rezervace předem

Pořady spolku Fresh Senior
⟶	� kreativní tvůrčí dílny, pravidelné tréninky paměti v KC VOZOVNA 

(obvykle v pondělí od 16 h, doporučená rezervace akcí)  zdarma  

Akademie umění a kultury pro seniory — ZUŠ Štítného
⟶	 výtvarný a literárně-dramatický obor  zdarma

Divadelní spolek Proměna 
⟶	 senioři hrají divadlo, spolek vítá nové spolupracovníky 

Mezi námi
⟶	� možnost zapojit se například do předčítání dětem v rámci programu Přečti

Setkání u kávy na téma
⟶	� povídání na zvolené téma v klubové kavárně KC Hasičárna (DDM Ulita), 

například Žižkov očima pamětníků, 1× měsíčně

Oslavy Mezinárodního dne seniorů
⟶	� týdení program pro seniory s aktivitami z oblasti kultury  

(např. taneční odpoledne, filmové představení v kině Aero, pétanque) 
zdarma     S

Háčkovací posezení v Atriu Žižkov
⟶	 vždy v druhý čtvrtek v měsíci od 17.30 h ve foyer Atria Žižkov  zdarma

Luštíme s Prahou 3
⟶	� soutěž zaměřená na luštění křížovek  zdarma     S  +  

Kafe s farářkou
⟶	 v Atriu Žižkov (první středa v měsíci od 16 h)  zdarma  

Donáška knih z městské knihovny v Praze
⟶	� ve vzdálenosti bydliště do 15 minut od pobočky knihovny,  

pro seniory 70+, TP, ZTP a ZTP-P  zdarma  



kluby pro seniory
Kluby seniorů Pečovatelské služby Prahy 3
⟶   �Klub seniorů Roháčova 26 (po, út, čt 14—19 h, st 13—15.30 h,  

pá 14—16 h, so 15—18 h) pravidelný program pro aktivní využití  
volného času seniorů a uživatelů Pečovatelské služby,  
společenské akce

⟶   �Komunitní centrum Ostromečská (u kostela sv. Anny)  
(út 15—16h, pá 14—16 h) cvičení pro seniory, společenské akce

⟶   Klub seniorů Krásova 4 (st 16—18 h) setkávání seniorů

Senioři ČR (Hořanská 2)
⟶   �setkávání seniorů, volnočasové aktivity, hájení zájmů starší generace

Klub seniorů Celesta (Seifertova 17)
⟶   �setkávání seniorů (zdravotní cvičení, jóga, zdravotní vycházky, mezigenerační 

tvůrčí dílny, workshopy a besedy)

přednášky a diskuzní pořady
Významní čeští architekti se vztahem k MČ Praha 3 
⟶	� cyklus architektonických přednášek se Zdeňkem Lukešem  

v Infocentru   zdarma      

Dějiny Žižkova na filmovém plátně
⟶	� komponovaný pořad — archivní filmové záběry spojené s přednáškou  

zdarma      

Historické okénko
⟶   �pravidelné přednášky věnované historickým událostem a významným 

osobnostem v Galerii pod radnicí a na dalších atraktivních místech   
zdarma     K  

VŠE — Univerzita třetího věku

Klub přátel Žižkova
⟶   �přednášky, besedy s promítáním na témata týkající se historie Žižkova, 

procházky po zajímavých místech Prahy 3  zdarma  

Křeslo pro hosta v KC VOZOVNA
⟶	� setkání se známými osobnostmi rozmanitých profesí  

(nepravidelně ve středu od 17 h)  zdarma     K

Divadelní střípky v KC VOZOVNA
⟶	� divadelní, komponované a hudební programy (nepravidelně ve středu od 17 h)  

zdarma     K



Žižkovské rozhovory s Václavem Žmolíkem
⟶	�� rozhovory se zajímavými osobnostmi naší společnosti 

zdarma      

Cyklus historicko–politických přednášek Mgr. Jana Duška
⟶	 zdarma    

Cestovatelské přednášky s Tomášem Kubešem
⟶	 zdarma    

Cestopisné přednášky a přednášky z historie, hudebně-publicistické 
a dokumentární pořady o architektuře
⟶	 v KC VOZOVNA pořádá Fresh Senior, doporučená rezervace akcí  zdarma

kultura
KineMatiné
⟶	� odpolední filmové projekce (obvykle 1× měsíčně v úterý  

od 15 h) v KC VOZOVNA  zdarma   (vstupenky lze  
vyzvednout ve všední den v Kafe Vozovna)

Bio Senior
⟶	� filmová promítání v Kinu Aero v úterý od 15 h a ve čtvrtek od 13.30 h 

(vstupné 90 Kč)

Zpívání s harmonikou
⟶	� společné zpívání oblíbených písní za doprovodu akordeonu v KC Vozovna, ve spo-

lupráci s Klubem REMEDIUM (1× měsíčně ve středu od 10.30 h)  zdarma

Hudba o Třetí
⟶	� cyklus sobotních koncertů klasické hudby v Atriu Žižkov,  

vstupné pro seniory 100 Kč

Koncerty pořádané Fresh Senior v Atriu Žižkov  ⟶  zdarma  

Dny žižkovského kulturního dědictví
⟶	� koncerty, besedy, komentované prohlídky, divadelní představení apod. 

(září a začátek října)  zdarma     K

Hudební podzim na Trojce
⟶	 festival, zvýhodněné vstupné pro seniory    K

Pražský Montmartre
⟶	�� cyklus koncertů ve veřejném prostoru (jaro—podzim)  zdarma     K

Vánoční koncert, Zvonohra, Rybí polévka  ⟶  zdarma      



Sezónní koncerty
⟶	� Velikonoce, Advent (Betlémská kaple, Atrium Žižkov, obřadní síň radnice ad.)  

zdarma     K

Výstavy v Galerii Toyen
⟶	� měsíční cyklus + komentované prohlídky výstavy  zdarma      

Výstavy v Atriu Žižkov a v KC VOZOVNA
⟶	 zdarma   (v KC VOZOVNA v době konání programu nebo po domluvě)

První čtvrtky: Žižkov & Karlín
⟶	� komentovaná prohlídka vybraných galerií Prahy 3 a Karlína‚  

(první čtvrtek v měsíci od 17.30 h) zdarma

sociální poradenství
a ambulantní sociální služby
Koordinátor péče
odborné sociální poradenství pro neformální pečující,  
osoby se zdravotním znevýhodněním a seniory
⟶	� Odbor sociálních věcí MČ Praha 3 

 Seifertova 51 (tram/bus Viktoria Žižkov) 
 222 116 431  bartlova.tereza@praha3.cz

Ombudsman pro seniory
poradenství pro seniory s referentkou z Odboru sociálních věcí MČ, zdarma
⟶	   �úřad MČ Praha 3, Seifertova 51 (tram/bus Viktoria Žižkov) 

2. patro, č. 205 v úterý 11—14 h
⟶	   �Infocentrum Praha 3, Milešovská 846/1  

(metro/tram/bus Jiřího z Poděbrad) ve čtvrtek 11—14 h
⟶	  222 116 451  ombudsmanproseniory@praha3.cz

Klub Remedium — sociálně-aktivizační služba
⟶	� psychická podpora, informace a pomoc při zvládnutí životních událostí, 

součástí služby je nabídka skupin s podpůrným a společenským zaměřením 
(např. cvičení na židlích, mozkový jogging, společenské hry) zdarma

Občanská poradna Remedium Praha
⟶	 občanské, spotřebitelské i dluhové poradenství zdarma

Pro seniory jsou vhodné i mnohé další komponované programy pořádané městskou 
částí a příspěvkovou organizací Kultura Praha 3 (Atrium Žižkov a KC VOZOVNA). 
Leckteré v seznamu uvedené organizace poskytující program pro seniory mají 
finanční podporu MČ Praha 3 (Kino Aero, REMEDIUM Praha, Fresh Senior, Senior 
Fitnes, Tanec Praha, Klub přátel Žižkova).



užitečné adresy a kontakty
KC VOZOVNA 
⟶	�   Hartigova 2687/164 (tram Strážní / Vozovna Žižkov) 

 771 528 182  info@kcvozovna.cz  www.kcvozovna.cz

Atrium Žižkov
⟶	�   Čajkovského 12 (metro/tram/bus Jiřího z Poděbrad / Lipanská) 

 778 722 693  info@atriumzizkov.cz  www.atriumzizkov.cz

KC Hasičárna (DDM Ulita)
⟶	��   K Lučinám 23 (tram Chmelnice) 

 774 728 188  hasicarna@ulita.cz  www.ulita.cz

Klub Remedium 
⟶	 ��   Táboritská 22, zadní trakt domu (tram/bus Olšanské náměstí) 

 222 712 940  senior@remedium.cz  www.vstupujte.cz

Divadelní spolek Proměna
⟶	  www.divadlopromena.cz  senior@remedium.cz  603 846 481

Občanská poradna Remedium 
⟶	��   Křišťanova 15 (tram/bus Olšanské náměstí)  272 743 666, 735 613 901  

 obcanskaporadna@remedium.cz  www.remedium.cz

Senioři ČR, ZO Praha 3 
⟶	 �   Hořanská 2 (tram Strážní)  777 140 503  b.nigrin@seznam.cz

Senior fitnes 
⟶	� zdravotní cvičení a plavání —  720 689 939  hborcevska@seznam.cz
⟶	� sebeobrana —  604 725 657  judo.sebeobrana@seznam.cz 

 www.seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista

Celesta Praha / SpoluTudy 
⟶	��   Seifertova 17 (bus Náměstí W. Churchilla / tram/bus Viktoria Žižkov)  

 775 976 383  celesta@celestapraha.cz, info@spolutudy.cz 
 www.celestapraha.cz/aktuality  www.spolutudy.cz/kalendar-akci

Kluby seniorů Pečovatelské služby Prahy 3
⟶	 ��   Roháčova 26, Ostromečská 6, Krásova 4  778 427 137  syrovy@psp3.cz  

 www.psp3.cz/program-klubu-senioru

Fresh senior
⟶	  724 559 965  karolina@freshsenior.cz  www.freshsenior.cz

⟶  praha3.cz         

tel:+420777140503
tel:+420720689939
tel:+420604725657
https://mapy.cz/s/merefefosu
tel:+420775976383
https://mapy.cz/s/nozukubaro
tel:+420778427137
mailto: karolina@freshsenior.cz
http://www.freshsenior.cz

