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/l| € akce pofadané Odborem socialnich véci ME Praha 3
(. 222 116 4814 duben.jan@praha3.cz

weow s

/ | | (@ akce pofadané Odborem vnéjsich vztahii a kultury ME Praha 3
. 724 508 447 4 hajkova.eva@praha3.cz

/H ﬂ akce poradané Infocentrem Praha 3 nebo v Galerii Toyen
{ Milesovska 846/1 (metro/tram/bus Jitiho z Podébrad)
(. 222 116 800 == infocentrum@praha3.cz @ www.praha3.cz/infocentrum

\ ZELENA LINKA V INFOCENTRU 800 163 163 (ZDARMA

Kontakty na jednotlivé organizace a aktivity jsou uvedeny v zadni ¢asti brozurky.

pohyb, vychazky a vylety

Nordic walking
—>  pravidelné lekce na Gzemi Prahy 3
(jarni a podzimni cyklus) FDYXTYIY /| © O

Senior fitnes — pohybové aktivity pro seniory O
—  zdravotni cvi¢eni (ve Fittop fitness&spa, Seifertova ul., 80 Kg),

—  zdravotni cvideni v bazénu (v Bazénu Ol3anka, 110 K&)

—  cvideni s prvky sebeobrany (v TJ Sokol Zizkov Il., 70 K&)

Pohybové-hlasové dilny pro starsi a seniory
— v divadle PONEC F4»J:\:{J [

Dance Well — Ozdravna sila tance
—  setkani s tancem pro vSechny s Parkinsonovou chorobou nebo s jinym

pohybovym omezenim (nepravidelné v dtery od 10 h, KC VOZOVNA)
ZDARMA

Klub Remedium
—> rehabilitacni cvi€eni, jéga, kruhové tance, cvi¢eni na micich, proti bolestem
zad ad. (moznost ukazkové lekce), pétanque

Komentované prohlidky
—  prohlidky zajimavych budov a mist Prahy 3 F4»).\:{J.\ /“ ﬂ

Vlastivédné vychazky a Zizkovské koéarkovani (sjizdné s kocarkem)
—  vstupenky k vyzvednuti v Infocentru Praha 3 F4»J:\: VN /”

Architektonické vychazky ,Zizkov znamy i neznamy”
S ZDARMA NI b



Setkani s...
—>  predstavovani tvirc( a hibatelﬂ kulturniho déni na Praze 3, navstéva

zajimavych mist EYGUTN /| (@

Tematické vychazky k vyrocCi
—>  témata 80. vyroCi Prazského povstani a konce 2. svétové valky ad.

ZDARMA NI K

Klub vyletnikii v Klubu Remedium
—  kazdou druhou stfedu v mésici od 10.30 h, tipy a domluva spolecnych

prochéazek a vyletti p4»):\:dY /.

Prazsky kalendar aneb Praha o¢ima senioril
—  vychézky po staré Praze (pofada SpoluTudy, z.0.)

Jarni a podzimni vylety Klubu Remedium
—  (vice info v Klubu)

Vylet pro seniory
—  (vice info v Infocentru Praha 3)

kurzy a aktivné traveny volny cas

Kurz Poznejte své vlastni mobilni zaFizeni

—>  kurzy zamérené na praci s PC a s mobilem
pro zatatecniky a pokro&ilé (jarni a podzimni
cyklus), Z8 Lupacova FDYITTY /“ e

Jazykové kurzy pro mirné pokrocilé
—  Aj, Nj a dalsi, podle poptavky (jarni a podzimni cyklus)
v Klubu REMEDIUM EDYIYTY /| é
Kurz trénovani paméti
—  jarni a podzimni cyklus, v Klubu REMEDIUM EDY.XTYTY /| ©

Kurzy Klubu Remedium
—  jazyky (Aj, Nj, Fj, Ij, Sj v rznych pokrogilostech), ARTE dilna, prace s chytrym
telefonem a na poditaci, trénovani paméti (95 K&/60 min.)

Technicka poradna v Klubu Remedium
—>  konzultace potizi s mobilem, tabletem, notebookem, moznost rezervace

20 min. 1x mési¢né 40400\



Digitalni poradna v knihovné Vozovna
— na pravidelnych setkanich digitalni poradny mohou knihovnici pomoci,
jak si poradit s modernimi technologiemi

ow »

Mezigeneracni akce v KC Hasi¢arna (DDM Ulita)
—  workshopy, besedy, pfednasky, joga, deskové hry, anglicka konverzace,
pohybové aktivity; nutna rezervace predem

Pofady spolku Fresh Senior
—>  kreativni tvlréi dilny, pravidelné tréninky paméti v KC VOZOVNA
(obvykle v pondéli od 16 h, doporuéena rezervace akci) p4»J:\:{0V.S

Akademie uméni a kultury pro seniory — ZUS Stitného
—>  vytvarny a literarn&-dramaticky obor F4»J:\:{J V.

Divadelni spolek Proména
—>  seniofi hraji divadlo, spolek vitd nové spolupracovniky

Mezi nami
—> moznost zapojit se naptiklad do predcitani détem v rdmci programu Precti

Setkani u kavy na téma
—>  povidani na zvolené téma v klubové kavarné KC Hasi¢arna (DDM Ulita),
naptiklad Zizkov o¢ima pamétnikd, 1x mésicné

Oslavy Mezinarodniho dne seniorti
—>  tydeni program pro seniory s aktivitami z oblasti kultury
(napt. tane&ni odpoledne, filmové pfedstaveni v kiné Aero, pétanque)

ZDARMAN]

Haékovaci posezeni v Atriu Zizkov
—  vidy v druhy &tvrtek v mésici od 17.30 h ve foyer Atria Zizkov p40).\:{U0.S

LuStime s Prahou 3
—  souté? zamé&fena na lusténi kitzovek FDYIVIN /|| © +

Kafe s fararkou
—> v Atriu Zizkov (prvni stfeda v mésici od 16 h) p4»J:\:{7 V.S

Donaska knih z méstské knihovny v Praze
—  ve vzdalenosti bydlisté do 15 minut od pobocky knihovny,
pro seniory 70+, TP, ZTP a ZTP-P p4»J:\:{UJS



kluby pro seniory

Kluby seniorii Pe¢ovatelské sluzby Prahy 3
— Klub seniord Rohacova 26 (po, ut, ¢t 14—19 h, st 13—15.30 h, (Q)
pa 14—16 h, so 15—18 h) pravidelny program pro aktivni vyuziti H

volného ¢asu senior(l a uzivatel(l PeCovatelské sluzby,
spolecenské akce
— Komunitni centrum Ostromeéskéa (u kostela sv. Anny)
(ut 15—16h, pa 14—16 h) cviéeni pro seniory, spoletenské akce
— Klub seniord Krasova 4 (st 16—18 h) setkavani seniort

Seniofi CR (Horanska 2)
—> setkavani senior(l, volnocasové aktivity, hajeni zajm( starsi generace

Klub seniorti Celesta (Seifertova 17)
— setkavani seniord (zdravotni cvi¢eni, joga, zdravotni vychazky, mezigeneraéni
tvaréi dilny, workshopy a besedy)

prednasky a diskuzni porady &5

Vyznamni éesti architekti se vztahem k MC Praha 3
—  cyklus architektonickych pfednaSek se Zdefikem LukeSem
v Infocentru  EDYCIYTN /| A

Dé&jiny Zizkova na filmovém platné
—  komponovany porad — archivni filmové zabéry spojené s prednaskou
ZDARMANIN 1

Historické okénko
—> pravidelné pfednasky vénované historickym udalostem a vyznamnym
osobnostem v Galerii pod radnici a na dalSich atraktivnich mistech

zDARMARIRK]

VSE — Univerzita tietiho véku

Klub pfatel Zizkova
—> prednasky, besedy s promitanim na témata tykajici se historie Zizkova,
prochéazky po zajimavych mistech Prahy 3 F4»J.\:{ /.

Kreslo pro hosta v KC VOZOVNA
—  setkani se znAmymi osobnostmi rozmanitych profesi
(nepravidelng ve stfedu od 17 h) EDYIUIY /|| @

Divadelni stfipky v KC VOZOVNA
— divadelni, komponované a hudebni programy (nepravidelné ve stfedu od 17 h)

zDARMAILK)




Zizkovské rozhovory s Vaclavem Zmolikem
—> rozhovory se zajimavymi osobnostmi nasi spole¢nosti

ZDARMA NI §

Cyklus historicko-politickych pfednasek Mgr. Jana Duska
=g ZDARMA NI ﬁ

Cestovatelské prednasky s Tomasem KubeSem
S ZDARMANIN 3 |

Cestopisné prednasky a prednasky z historie, hudebné-publicistické
a dokumentarni porady o architekture
—> v KC VOZOVNA poréada Fresh Senior, doporucena rezervace akci p40):\:1\%/:\

kultura
KineMatiné o A\ S
—  odpoledni filmové projekce (obvykle 1x mési¢né v Gtery

od 15 h) v KC VOZOVNA F4»):\:1Y1:\ (vstupenky lIze ﬂ

vyzvednout ve vdedni den v Kafe Vozovna)

Bio Senior
—  filmova promitani v Kinu Aero v Utery od 15 h a ve &tvrtek od 13.30 h
(vstupné 90 K¢)

Zpivani s harmonikou
—>  spolecné zpivani oblibenych pisni za doprovodu akordeonu v KC Vozovna, ve spo-
lupréaci s Klubem REMEDIUM (1x mési¢né ve stfedu od 10.30 h) 4»):\:{7 ).\

Hudba o Treti 5
—>  cyklus sobotnich koncertl klasické hudby v Atriu Zizkov,
vstupné pro seniory 100 K¢

Koncerty poFadané Fresh Senior v Atriu Zizkov — FDOYIYY

Dny Zizkovského kulturniho dédictvi
—>  koncerty, besedy, komentované prohlidky, divadelni pfedstaveni apod.

(2471 a zacatek fijna) FDYINTY /| @

Hudebni podzim na Trojce
—  festival, zvyhodnéné vstupné pro seniory /” @

Prazsky Montmartre
—  cyklus koncert( ve vefejném prostoru (jaro—podzim) F4»).\:17 1 /H @

Vanoéni koncert, Zvonohra, Rybi polévka — LYY /|| Fi



Sezonni koncerty
—  Velikonoce, Advent (Betlémska kaple, Atrium Zizkov, obfadni sifi radnice ad.)

ZDARMA NI )

Vystavy v Galerii Toyen
—>  meésicni cyklus + komentované prohlidky vystavy p4»)i\:{" /¥ /|| ﬂ

Vystavy v Atriu Zizkov a v KC VOZOVNA
—  F4 )G (v KC VOZOVNA v dobé konani programu nebo po domluvé)

Prvni &tvrtky: Zizkov & Karlin
—  komentovana prohlidka vybranych galerii Prahy 3 a Karlina,

(prvni étvrtek v mésici od 17.30 h) 4]\ %)

socialni poradenstvi
a ambulantni socialni sluzby %

Koordinator péce
odborné socialni poradenstvi pro neformalni pecujici,
osoby se zdravotnim znevyhodnénim a seniory
—  Odbor socialnich véci MC Praha 3
{ Seifertova 51 (tram/bus Viktoria Zizkov)
(. 222 116 431 &4 bartlova.tereza@praha3.cz

Ombudsman pro seniory
poradenstvi pro seniory s referentkou z Odboru sociélnich véci MC, zdarma
— ( afad MC Praha 3, Seifertova 51 (tram/bus Viktoria Zizkov)
2. patro, €. 205 v Gtery 11—14 h
— § Infocentrum Praha 3, MileSovska 846/1
(metro/tram/bus Jifiho z Podébrad) ve &tvrtek 11—14 h
— 222 116 451 &4 ombudsmanproseniory@praha3.cz

Klub REMEDIUM — socialné-aktivizacni sluzba

—>  psychicka podpora, informace a pomoc pfi zvladnuti Zivotnich udalosti,
soucasti sluzby je nabidka skupin s podplrnym a spole¢enskym zamérenim
(napt. cviéeni na zidlich, mozkovy jogging, spoleéenské hry)

Obcanska poradna REMEDIUM Praha
—> obcanské, spottebitelské i dluhové poradenstvi p4»):\:{%/:\

Pro seniory jsou vhodné i mnohé dal$i komponované programy pofadané méstskou
&asti a pFispévkovou organizaci Kultura Praha 3 (Atrium Zizkov a KC VOZOVNA).
Leckteré v seznamu uvedené organizace poskytujici program pro seniory maiji
finanéni podporu MC Praha 3 (Kino Aero, REMEDIUM Praha, Fresh Senior, Senior
Fitnes, Tanec Praha, Klub ptatel Zizkova).



uzitecné adresy a kontakty

KC VOZOVNA 3
— () Hartigova 2687/164 (tram Strazni / Vozovna Zizkov)
. 771 528 182 = info@kcvozovna.cz @& www.kcvozovna.cz

Atrium Zizkov
— () Cajkovského 12 (metro/tram/bus Jitiho z Podébrad / Lipanska)
. 778 722 693 = info@atriumzizkov.cz @ www.atriumzizkov.cz

KC Hasi¢arna (DDM Ulita)

—  § K Luginam 23 (tram Chmelnice)
. 774 728 188 %= hasicarna@ulita.cz @ www.ulita.cz

Klub REMEDIUM
—  { Taboritska 22, zadnfi trakt domu (tram/bus Ol$anské namésti)
(. 222 712 940 == senior@remedium.cz @ www.vstupujte.cz

Divadelni spolek Proména
— & www.divadlopromena.cz 2 senior@remedium.cz {, 603 846 481

Obcanska poradna REMEDIUM
—  { KFistanova 15 (tram/bus Ol$anské namésti) {, 272 743 666, 735 613 901
%4 obcanskaporadna@remedium.cz @ www.remedium.cz

Seniofi CR, ZO Praha 3
— () Horanska 2 (tram Strazni) {_ 777 140 503 24 b.nigrin@seznam.cz

Senior fitnes
—  zdravotni cvi¢eni a plavani — {_ 720 689 939 & hborcevska@seznam.cz
—  sebeobrana — {_ 604 725 657 2 judo.sebeobrana@seznam.cz

@ www.seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista

Celesta Praha / SpoluTudy

—  { Seifertova 17 (bus Namésti W. Churchilla / tram/bus Viktoria Zizkov)
. 775 976 383 2 celesta@celestapraha.cz, info@spolutudy.cz
@ www.celestapraha.cz/aktuality @ www.spolutudy.cz/kalendar-akci

Kluby seniorii PeCovatelské sluzby Prahy 3
— { Rohac&ova 26, Ostromeéska 6, Krasova & . 778 427 137 & syrovy@psp3.cz
@& www.psp3.cz/program-klubu-senioru

Fresh senior
— {724 559 965 = karolina@freshsenior.cz @ www.freshsenior.cz

Praha/” — praha3.cz 0 @ @ @


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

