Zijerme spoletné

Klub seniori Maj (A. Barcala 40)

Brezen 2019

»Rozmaryn“ — pévecky soubor (Mgr. Mald)

9:00 -11:00
Po 4. 3.
Seniofi CR z.5. 11:00 - 13:30 | .,Slunecnice* — tanecni soubor (p. Pelantova)
14:00 - 16:00 | ,,Joga‘ — relaxacni cviceni (p. Podojilova)
Klub aktiv, z.s. 16:00 — 18:00 | .,,Country tanec* — (p. Kovaiik)
i Setkani diabetiki“ - volno¢asové aktivity a rehabilita¢ni
UT 5.3 | 900-1200 |7 " Y
Svaz diabetikl cviceni
LwStarnout ve zdravi a v pohodé*“ — povidani s pani Marii
Tichakovou (registrovanou asistentkou ochrany vetejného
13:00 - 15:00 | zdravi) o zvladani Zivotnich situaci, které pfinasi starnuti:
potieby Clovéka, uméni sobéstacnosti, zdravotni pomicky,
. méieni ukazatelll zdravotniho stavu.
Magistrat mésta
CB Staronové zafazujeme:
»Setkani s knihou®“ — zajimavosti ze svéta literatury
14:00 — 15:30 | doplnéné pilhodinkou ¢etby na pokracovani. Se spisovatelem
Jaromirem Jindrou.
Setkani bude probihat v Malé klubovné.
9:00 —12:00 |~ Tvoreni slLedax ART“ — Pletete? Hackujete? Pojdte
S nami tvorit pro dobrou véc. Material k dispozici.
STG6. 3.
Ledax o.p.s. »Cviceni pro radost a zdravi® — taoistické cviky, které
13:00 - 16.00 | mizete cvicit také doma v obyvaku. Predcvicuje lektorka
Adriana Kasparova. Pokud mozno karimatku s sebou.
- Relaxacni a volnocasové aktivity, trénovani paméti“
CT7.3. | 900-12:00 |” v P

Seniofi CR z.s.




14:00 - 16:00

»Muzikoterapie“ — posezeni pii hudbé a zpévu, hraje a zpiva
hudebni soubor CAMERATA MANDOLINA- barokni
mandolina.

PA 8. 3.

Magistrat mésta CB

10:00 - 12:00

»Rehabilita¢ni cviceni* — cvi¢ime pievazné na zidlich, pro
zdravi i pro radost (pani Marie Janousova)

PO 11. 3.

Seniofi CR z.s.

9:00-12:00

»Rozmaryn“ — pévecky soubor (Mgr. Mald)

11:00-13:30

»Slunecnice* — tanecni soubor (p. Pelantova)

14:00 - 16:00

»Joga* — relaxacni cviceni (p. Podojilova)

Klub aktiv, z.s.

16:00 - 18:00

,»country tanec* — (p. Kovatik)

UT 12. 3.

Svaz diabetiku

9:00-12:00

»Setkani diabetiki* - volnocasové aktivity a rehabilita¢ni
cviceni

Magistrat mésta CB

13:00 - 14:45

wdtarnout ve zdravi a v pohodé* — povidani s pani Marii
Tichdkovou (registrovanou asistentkou ochrany veiejného
zdravi) o zvladani Zivotnich situaci, které piinasi starnuti:
potfeby Cloveka, uméni sobéstacnosti, zdravotni pomiicky,
meéteni ukazatel zdravotniho stavu.

15:00 - 16:00

»wKastelani — Nejenom hudebni odpoledne* — setkani se
skupinou Kastelani, aneb pisni¢ky o né¢em a trocha povidani.

14:00 - 15:30

»Setkani s knihou® — zajimavosti ze svéta literatury
doplnéné pilhodinkou ¢etby na pokra¢ovani. Se spisovatelem
Jaromirem Jindrou.

Setkani bude probihat v Malé klubovné.

ST 13. 3.

Ledax o0.p.s.

9:00-12:00

»Feng-suej beseda s architektem
Stanislavem Kovarem o tom, na co vSechno si mame dat
pozor a co miizeme cilené ménit tak, abychom se doma citili
dobie a odpocaté.

vmém byté«

13:00 - 16.00

»Naam joga pro seniory* — lekce specidln¢ upravend pro
seniory, jednoduché a ucinné dechové techniky, které
harmonizuji télo. Cvi€¢ime na Zidlich nebo kteslech.

CT 14. 3.

9:00-12:00

»Relaxacni a volnocasové aktivity, trénovani paméti“




Seniofi CR z.s.

14:00 - 16:00

»Muzikoterapie* — posezeni pii hudbe, hraje a zpiva M.Grill

PA 15. 3.

Magistrat mésta CB

10:00 —12:00

»Rehabilita¢ni cviceni* — cvicime pievazné na zidlich, pro
zdravi i pro radost (Marie JanouSova)

PO 18. 3.

Seniofi CR z.s.

9:00-12:00

»Rozmaryn“ — pévecky soubor (Mgr. Mald)

11:00-13:30

»Slunecnice* — tanecni soubor, folklorni a country tance (p.
Pelantovd) — Hleddme nové z4jemce do souboru!

14:00 - 16:00

»Joga“ —relaxacni cviceni (p. Podojilova)

Klub aktiv, z.s.

16:00 - 18:00

,»country tanec* — (p. Kovatik)

UT 19. 3.

Svaz diabetiku

9:00-12:00

»Setkani diabetiki* - volnocasové aktivity a rehabilita¢ni
cviceni

Magistrat mésta CB

13:00 - 15:00

»Jak privitat jaro v byté?«

- povidani s profesionalni floristkou Petrou Hnilickovou 0
zasadach péstovani kvétin v interiéru, o predpéstovavani
letnicek aj.

- tvorba vlastniho jarniho aranzma

- material zajistén ©

14:00 - 15:30

»Setkani s knihou®“ — zajimavosti ze svéta literatury
doplnéné pulhodinkou ¢etby na pokracovani. Se spisovatelem
Jaromirem Jindrou.

Setkani bude probihat v Malé klubovné.

ST 20. 3.

Ledax o0.p.s.

9:00-12:00

,Cchi-kung* cviceni z tradi¢ni  Cinské
mediciny. Rozviji pruZznost, posiluje svaly a napomaha

k rovnovaze celého téla.

vychazejici

13:00 - 16.00

»Korouhve — bratrské a cechovni praporce — nezbytné
soucasti poutnich procesi® — malé¢ pfipomenuti kdysi
obvyklych tradic s Mgr. Zdenkou Palousovou z Narodniho
pamatkového Ustavu.

CT 21. 3.

Seniofi CR z.s.

9:00-12:00

»Rekondi¢ni a relaxac¢ni volnoc¢asové aktivity*

14:00 - 16:00

,Muzikoterapie* — hraje a zpiva hudebni soubor
CAMERATA MANDOLINA.




PA 22. 3.

Magistrat mésta CB

10:00 - 12:00

»Rehabilita¢ni cvifeni* — cviceni prevazné na zidlich, pro
zdravi i pro radost (Marie JanouSova)

9:00 — 12:00 | ..Rozmaryn* — pévecky soubor (Mgr. Mald)
PO 25 . 3.
Seniofi CR z.s. 11:00 - 13:30 | ,,Slunecnice® — tane¢ni soubor (p. Pelantova)
14:00 — 16:00 | .,Joga* — relaxacni cviceni (p. Podojilova)
Klub aktiv, z.s. 16:00 — 18:00 | ,,Country tanec* — (p. Kovaiik)
['jT 26. 3. 9:00 — 12:00 »Setkani diabetikii“ - volnocasové aktivity a rehabilitacni
Svaz diabetikii ' ' cviceni
»Starnout ve zdravi a v pohodé* — povidani s pani Marii
. Tichdakovou (registrovanou asistentkou ochrany vefejného
Magistrat mésta CB | 13:00 — 15:00 , Ccr e , . , R Y .
zdravi) o zvladani Zivotnich situaci, které piinasi starnuti:
Potieby Clov€ka, uméni sobéstacnosti, zdravotni pomiicky,
meéfeni ukazatel zdravotniho stavu.
»detkani s knihou* zajimavosti ze svéta literatury
doplnéné pilhodinkou ¢etby na pokra¢ovani. Se spisovatelem
14:00 - 15:30 | Jaromirem Jindrou.
Setkani bude probihat v Malé klubovné.
»Rukodélné odpoledne* — jarni dekorace z prouti. Pfineste
9:00-12:00 | sj 5sehou brezové prouti a obaly na vejce. Dalsi material
zajistén.
ST 27. 3.
Ledax o.p.s. HHratky s paméti — zabavné 1 pou¢né trénovani pameéti
13:00 — 16.00 | S Mgr..wMarketouv ]V)rdovou.. %abavnou ] a hravou formou
procvi¢ime spolecné mozek 1 vSechny nase smysly.
CT 28. 3. 9:00-12:00 |, Rekondi¢ni a relaxaéni volno¢asové aktivity*
Seniofi CR z.s.
14:00 - 16:00 | ,,Muzikoterapie“ — hraje a zpiva M.Grill
P A 20.3 10:00 — 12:00 »Rehabilitacni cvi¢eni* — cviceni pfevazné na zidlich, pro

Magistrat mésta CB

zdravi i pro radost (Marie JanouSova)

Zména programu vyhrazena.
Komunitni centrum M3j, A. Barcala 1791/40P
Pro zménu programu a aktudlni informace sledujte
www.facebook.com/KomunitnicentrumMaj



http://www.facebook.com/KomunitnicentrumMaj

