Zijleme spoletné

Klub seniori Maj (A. Barcala 40)

Leden 2019

»Rozmaryn“ — pévecky soubor (Mgr. Mald)

9:00 - 11:00
7. 1.
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)
UTS. 1 9:00 — 12:00 »Setkani diabetikii* - volno¢asové aktivity a rehabilitac¢ni
Svaz diabetikii ' ' cviceni
Novinka: ,,Starnout ve zdravi a v pohodé“ — pravidelné
povidani spani Marii Tichiakovou (registrovanou
13:00 — 15:00 asistentkou ochrany vefejného zdravi) o zvladani Zivotnich
Magistrét mésta situaci, které pfinaSi starnuti: potfeby c¢lovéka, umeéni
. CB sobé&stacnosti, zdravotni pomilcky, méfeni ukazatelt
zdravotniho stavu.
15:00 - 16:30 »Nejenom hudebni odpoledne se skupinou
' ' KASTELANI“ — aneb pisni¢ky o néfem a trocha povidani
»Pleteni a hackovani“ — Pletete? Hackujete? Piijd’te se
9:00-12:00 | inspirovat nebo zapojit do projektu Ledax ART. VIna a piize
k dispozici.
STO9. 1.
Ledax o0.p.s.
wHratky s paméti“ — zdbavné 1 poucné trénovani paméti
13:00 - 16.00 | S Mgr. Markétou Drdovou. Zabavnou a hravou formou
procvi¢ime spolecné mozek 1 vSechny nase smysly.
v 9:00 —12:00 | .,.Relaxacni a volnocasové aktivity, trénovani paméti*
CT 10. 1.
Seniofi CR z.s. 14:00 — 16:00 »Muzikoterapie* — posezeni pii hudb¢ a zpévu, hraje a zpiva

,,Milan Grill*




PA 11.1.

»Rehabilita¢ni cviceni* — cvi¢ime pievazné na zidlich, pro

Magistrat mésta CB | 10:00 = 12:00 | zdravi i pro radost (Marie Janousova)
9:00 - 12:00 | ,,Rozmaryn* — pévecky soubor (Mgr. Mala)
PO 14. 1.
Seniofi CR z.s. 11:00 - 13:30 | ,,Slunecnice® — tane¢ni soubor (p. Pelantova)
14:00 — 16:00 | ,,Joga“ — relaxacni cviceni (p. Podojilovd)
Klub aktiv, z.s. 16:00 — 18:00 | ,,Country tanec* — (p. Kovatik)
['JT 15. 1. 9:00 — 12:00 »Setkani diabetikui* - volnocasové aktivity a rehabilitacni
Svaz diabetiki . ' cviCeni
»Starnout ve zdravi a v pohodé* — povidani s pani Marii
Tichakovou (registrovanou asistentkou ochrany vefejného
Magistrit mésta CB 13:00 — 15:00 | zdravi) o zvladani zivotnich situaci, které piinési starnuti:
potieby Clov€ka, uméni sobéstacnosti, zdravotni pomicky,
meéieni ukazatelll zdravotniho stavu.
»detkani s FrantiSkem Nepilem — znAmym i neznamym*
9:00 - 12:00 |~ S Vaclavou Medalovou-Hidovou si budeme povidat o
znamém ceském autorovi. Sraz v knihovné ve ,,Ctyréku“
ST 16. 1. v 9:15 hodin.
Ledax o0.p.s.
,,Cchi-kung* cvieni vychazejici z tradicni Cinské
13:00 - 16.00 | mediciny. Rozviji pruznost, posiluje svaly a napomaha
k rovnovaze celého téla.
(va 171 9:00-12:00 |, Relaxacni a volnoéasové aktivity, trénovani paméti«
Seniofi CR z.s. . - AP « . ,
1400 — 16:00 »Muzikoterapie®“ — posezeni pii hudbé, hraje a zpiva M.
ST Grill
PA 18 11 »Rehabilitacni cviceni* — cvi¢ime pievazné na zidlich, pro
Magistrat meésta CB | 10:00 — 12:00

zdravi i pro radost (Marie JanouSova)




9:00 — 12:00 | ;»Rozmaryn® — pévecky soubor (Mgr. Mala)
PO 21 L »Slunecnice* — tanecni soubor, folklorni a country tance (p.
Seniofi CR z.. 11:00-13:30 , , T
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)
[’jT 22 1. 9:00 — 12:00 »Setkani diabetikii“ - volnocasové aktivity a rehabilitacni
Svaz diabetikii ' ' cviceni
»Starnout ve zdravi a v pohodé* — povidani s pani Marii
L Tichiakovou (registrovanou asistentkou ochrany vetejného
Magistrat mésta CB | 13:00 — 15:00 , PP , . , R Y .
zdravi) o zvladani Zivotnich situaci, kter€ pfinasSi starnuti:
Potieby Clov€ka, uméni sobéstacnosti, zdravotni pomicky,
meéfeni ukazatel zdravotniho stavu.
»Cviceni pro radost a zdravi® — taoistické cviky, které
9:00-12:00 | piyete cvicit i doma v obyvéku. Predcviduje lektorka
Adriana Ka$parova. Pokud mozno karimatku s sebou.
ST 23. 1.
Ledax o0.p.s. ) )
»Povidani o akrach* — co jsou naSe energetickd centra a
13:00 - 16.00 | jaky je jejich vyznam pro naSe zdravi. Beseda s Sarkou
Zoubkovou.
CT 24. 1. 9:00-12:00 |, Rekondi¢ni a relaxaéni volno¢asové aktivity*
Seniofi CR z.s.
14:00 - 16:00 | ,,Muzikoterapie“ — hraji Kamaradi harmonikafi
P A 25 1 10:00 — 12:00 »Rehabilita¢ni cvi¢eni* — cviceni pfevazné na zidlich, pro
Magistrat mésta CB zdravi i pro radost (Marie JanouSova)
9:00 - 12:00 | ,,Rozmaryn* — pévecky soubor (Mgr. Mald)
PO 28 . 1.
Seniofi CR z.s. 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 29. 1.

Svaz diabetiku

9:00-12:00

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

Magistrat mésta CB

13:00 - 15:00

»Starnout ve zdravi a v pohodé* — povidani s pani Marii
Tichakovou (registrovanou asistentkou ochrany veiejného
zdravi) o zvladani Zivotnich situaci, které piinasi starnuti.
Potteby c¢lovéka, uméni sobéstanosti, zdravotni pomicky,
méteni ukazatel zdravotniho stavu.

ST 30. 1.

Ledax 0.p.s.

9:00 -12:00

»Rukodélné odpoledne”“ — vyroba laskavého kalendate
s inspiraci na cely rok. Pfineste si obliben¢ fotky a obrazky,
dalsi material bude k dispozici.

13:00-16.00

»,Naam joga pro seniory*“ — lekce speciadln¢ upravena pro
seniory. Jednoduché a uc¢inné dechové techniky, které
harmonizuji télo. Cvi¢ime na Zidlich nebo kieslech.

CT 31. 1.

Seniofi CR z.s.

9:00-12:00

»Klidové a volnoc¢asové aktivity, trénovani paméti*

14:00 - 16:00

»Muzikoterapie“ — posezeni pti hudb¢, hraje a zpiva VL
Galistl

Zména programu vyhrazena.

Komunitni centrum Maj, A. Barcala 1791/40
Pro zménu programu a aktualni informace sledujte www.facebook.com/KomunitnicentrumMaj



http://www.facebook.com/KomunitnicentrumMaj

