Klub seniorti Komunitni centrum Maj

A. Barcala 1791/40, C. Budéjovice

Zijleme spole¢né
\
BREZEN 2026
NEDELE
Rozmaryn
9:00 — 11:00 v ) )
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO 2.3. Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniofi CR, z. s 11:00 - 14:00 p 1e o
e osobnich zajmu
Joga na zidlich
14:00 — 15:00 _
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
uT3.3. Setkani diabetiki
_ Spolek 9:00-12:00 |- volnocasové aktivity a rehabilitacni
jihoCeskych v,
diabetik cvicent.
Charitativni tvoreni Ledax ART
9:00-11:30 lek " |
ST 4. 3. - s lektorkou Marcelou Modrovou
Ledax, o. p. s. Naam jéga
13:00 — 15:30 ., .
- s lektorkou Sarkou Laurou Tumovou
Glorieta
Klub Aktiv, z.s. | 16:00—18:00 | - country tance — zacatecnici
- s lektorkou pi Kremlovou
CTS5. 3. Tanec pro seniory
Magistrat mésta | 9:00 —10:00

C. Budé&jovice

- s lektorkou pi Hejtmanovou




10:15-11:00

Tanec na zidli
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou

Seniofi CR, z. s.

14:00 - 16:00

Muzikoterapie

Rehabilitacni cviceni

i 8:00 - 9:00 )
PA 6. 3. - lektorka Jana Knopova
Magistrat mésta e
C. Budéjovice | 9.00— 10:00 Rehabilitacni cviceni
- lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00 - 11:00 v ) )
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO3. 3. 11:00 — 14:00 Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniori CR, z. s. * * OSOan'Ch Zéjmﬁ
Joga na zidlich
14:00 — 15:00 _
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
uT 10. 3. Setkani diabetiki
_ Spolek 9:00-12:00 |- volno&asové aktivity a rehabilitacni
jihoCeskych v,
diabetik cvicent.
istrat mé Dechové cviceni pro zdravi
Viagistrat mesta | 4 3.60 - 14:00 P v
C. Budéjovice - s lektorkou Bc. Alenou Bartikovou
Cviceni pro mysl a téelo
- cvi€eni se zapojovanim pravé a levé hemisféry
9:30 — 10:30 | mozku, jemné motoriky, trénovani postrehu, ...
ST 11. 3. Vhodné pro jakoukoliv vékovou i pohybovou
Magistrat mésta kategorii
C. Budéjovice :
Trénink pameéti
13:00 — 15:30

- s lektorkou Mgr. Markétou Drdovou




Tanec pro seniory

. 9:00 — 10:00 o
CT 12.3. - s lektorkou pi Hejtmanovou
Magistrat mésta
C. Budéjovice Tanec na zidli
10:15 — 11:00 ,
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
Seniofi CR, z.s. | 14:00 - 16:00 | Muzikoterapie
Kadernice
- prijdte se nechat ostfihat od studentek a
11:00-13:00 | studentl oboru kadernik — kadernice ze
) Soukromé stredni Skoly a jazykové Skoly
PA 13. 3. v Ceskych Budé&jovicich.
Magistrat mésta .
, . Rehabilitacni cviceni
C. Budéjovice 8:00-9:00 ,
- lektorka Jana Knopova
Rehabilitacni cviceni
9:00 — 10:00 )
- lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00 — 11:00 V ) )
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO 16. 3. Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniofi CR, z. s 11:00 - 14:00 p e o
Ph osobnich zajmu
Joga na zidlich
14:00 — 15:00 _
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
Ut 17.3. Setkani diabetik
_Spolek 9:00-12:00 |- volnodasové aktivity a rehabilitaéni
jihoCeskych v,
diabetikd cviceni.
Cviceni a povidani pro radost
ST 18. 3. 9:00 — 11:30 P P

Ledax, o. p. s.

- s lektorkou Ing. Adrianou Kasparovou




Trénink pameéti

13:00 - 15:30 )
- s lektorkou Mgr. Markétou Drdovou
Glorieta
Klub Aktiv, z.s. | 16:00—18:00 | - country tance — zacatecnici
- s lektorkou pi Kremlovou
Tanec pro seniory
. 9:00 — 10:00 o
CT 19. 3. - s lektorkou pi Hejtmanovou

Magistrat mésta
C. Budéjovice

10:15-11:00

Tanec na zidli
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou

Seniofti CR, z. s.

14:00 - 16:00

Muzikoterapie

Rehabilitacni cviceni

. 8:00 — 9:00 )
PA 20. 3. - lektorka Jana Knopova
Magistrat mésta
C. Budéjovi Rehabilitacni cviceni
C. Budéjovice 9:00 — 10:00 ,
- lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00-11:00 . ) )
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO 23.3. Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniofi CR, z. s 11:00 - 14:00 , se o
e osobnich zajmu
Joga na zidlich
14:00 — 15:00 _
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
UT 24. 3. Setkani diabetik
_ Spolek 9:00-12:00 |- volnocasové aktivity a rehabilitaéni
jihoCeskych v,
diabetik cviceni.
Glorieta
ST 25. 3. NN
16:00 - 18:00 | - country tance — zacCatecnici
Klub Aktiv, z.s.

- s lektorkou pi Kremlovou




CT 26. 3.

Magistrat mésta
C. Budéjovice

9:00 - 10:00

Tanec pro seniory
- s lektorkou pi Hejtmanovou

10:15-11:00

Tanec na zidli
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou

Seniofi CR, z. s.

14:00 - 16:00

Muzikoterapie

Rehabilitacni cviceni

. 8:00 — 9:00 )
CT 27. 3. - lektorka Jana Knopova
Magistrat mésta
C. Budéjovi Rehabilitacni cviceni
C. Budéjovice 9:00 — 10:00 ,
- lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00 — 11:00 v ) )
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO 30.3. 11:00 — 14:00 Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniofi CR, z. s. * : OSOan’Ch zéjmﬁ
Joga na zidlich
14:00 - 15:00 _
- s lektorkou Marcelou Hejtmanovou
UT 31. 3. Setkani diabetik
 Spolek 9:00-12:00 |- volnocasové aktivity a rehabilitaéni
jihoCeskych v s
diabetikd cvicent.

Zmeéna programu vyhrazena.

Pro zménu programu a aktualni informace sledujte

www.rodina.c-budejovice.cz

www.facebook.com/KlubysenioruCeskeBudejovice



http://www.rodina.c-budejovice.cz/
http://www.facebook.com/KlubysenioruCeskeBudejovice

- mamlnky,
=% babicky,
" dcery,

pritelkyné
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k MDZ
Vam prejeme
_vse nej
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Fit

Biograf Kotva

Senior klub

4. brezen 2026 14:30
CtyfFi matky
irska tragikomedie

1. bfezen 2026 14:30
Potopa
slovenské retro drama

18. bfezen 2026 14:30
Milost
italskd komedie

25. bfezen 2026 14:30
Kdyz se zhasne
Cesko-slovenska komedie

Kazdou stfedu od 14:30, vstupné 100 K&
Prijit muZe kdokoli, nepotfebujete zadné karticky ¢i doklady

i



BLIZSI INFORMACE NA WWW.BUDECIRKUS.CZ NEBO FB




10. rocnik Pochodu pro mozek

(1. ro¢nik poradany OSV MMCB)

LEKCE NORDIC WALKINGU PRO SENIORY/KY

Kdy: 27. brezna 2026

Kde: Café Hajecek (fotopoint)

Co Vas ceka:

10:00

Spoleéné s certifikovanou lektorkou Michaelou Simovou se sezndmite se spravnou
technikou NORDIC WALKINGU, diky které zapojite az 90 % svalt v téle, a pritom Setrné
a bezpecéné rozhybete cely organismus.

Pohyb na cerstvém vzduchu s pomoci specialnich holi pomaha nejen posilovat télo, ale
také zlepsuje naladu, dodava energii a podporuje psychickou pohodu.

V pribéhu pfiblizné 3 km dlouhé, nenaroéné trasy si ukdzeme jednoduché cviky s ho-
lemi, které krasné protahnou a uvolni celé télo.

Tempo prizptsobime tak, aby bylo pfijemné pro vSechny.

Nebude chybét pratelska atmosféra, povidani a radost z pohybu. Udélame néco pro
své zdravi a zaroven podpofime vyplavovani endorfini — hormon( dobré nalady.
obcerstveni

Prihlasky a informace :
Geské telefon: 777 49 49 48

Budgjovice e-mail: maruskovam@c-budejovice.cz %’ PRAVE
oy TED!...



