Klub seniorti Maj (A. Barcala 40)
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PO 6. 1 9:00-12:00 |, Sluneénice* — tane¢ni soubor (pi Hejtmanova)

Seniofi CR, 25| 12.00 - 16:00 | ,,J6ga* — relaxaéni cviceni (pi Podojilova)

Klub Aktiv,z.s | 16:00—18:00 | ,,Country tanec pro radost* — (p. Kovarik)

UuT?7/7.1. 9:00 — 12:00 »Setkani diabetikia* — volnocasové aktivity a rehabilita¢ni
Syaz di’abetikf‘l CR, VU T Le. cvideni.
uzemni organizace

wStarnout ve zdravi a v pohodé*“ — povidani s pani Marii
13:00 - 15:00 | Tichakovou o zvladdani Zivotnich situaci, které ptinasi

starnuti.
Magistrat mésta

C. Budg&jovice ., . ., . v. -
! »Setkani s knihou* — zajimavosti ze svéta literatury

15:00 - 16:00 | doplnéné ptlhodinkou Cetby na pokracovani. Se
spisovatelem Jaromirem Jindrou.

9:00—12:00 | ., [voienis Ledax ART*

ST 8. 1. ,Naam joga pro seniory“ s Sarkou Laurou Timovou
Ledax, o.p.s. lekce specialn¢ upravena pro seniory. Jednoduché a ucinné
13:00 - 16.00 , . , C s
dechové techniky, které harmonizuji télo. Cvi¢ime na
zidlich.
PA 10. 1. e ¥ e ew el iy A ety
10:00 — 11:30 »Rehabilita¢ni cviceni* — cvi¢ime pievazné na zidlich, pro

Magistrat mésta

- zdravi 1 pro radost (pi JanouSova).
¢. Bud&jovice dravi i pro radost (pi Janousova)

Klub Aktiv, z.s | 11:45-13:45 | Country tanec pro radost* — (pi Kremlova)

PO 13. 1. | 9.00-12:00

- »Slunecnice* — tane¢ni soubor (pi Hejtmanova)
Seniofi CR, z.s.




14:00 - 16:00 | ,,Joga“ —relaxacni cviCeni (pi Podojilova)
Klub Aktiv,z.s | 16:00 - 18:00 | ,,Country tanec pro radost* — (p. Kovafik)
UT 14. l ] . »Setkani diabetiki“ — volnoCasové aktivity a rehabilita¢ni
Svaz diabetikii CR, | 9:00—12:00 | .. o
uzemni organizace
O Jaroslavu Foglarovi s Bohdanou Majerovou*
. _ . )
13:00-15:00 | id4ni a ukézky 7 jeho knih.
Magistrat mésta
C. Budgjovice
15:30 — 17:00 »Kastelani® — Nejenom hudebni odpoledne — setkani se
' | skupinou Kastelani, aneb pisnic¢ky o né¢em a trocha povidani.
,»CviCeni pro radost a zdravi®“ — taoistické cviky, ktere
9:00 - 12:00 | mizete cviCit i doma v obyvaku. Pfedcvicuje lektorka
ST 15. 1. Adriana Kagparova. Pokud mozno karimatku s sebou.
Ledax, 0.p.s.
1300 — 16.00 wHratky s paméti - zdbavné 1 poucné trénovani paméti
R s Mgr. Markétou Drdovou.
. 9:00-12:00 |,Relaxacni a volnocasové aktivity dle osobnich zajma*
CT 16. 1.
Seniofi CR, z.s. 14:00 - 16:00 | ,,Muzikoterapie* — hraji a zpivaji M. Grill.
PA17. 1.
Magistrat mésta 1000 — 11:30 »Rehabilitacni cviceni® — cvi¢ime prevazné na zidlich, pro
C. Budgjovice R zdravi i pro radost (pi JanouSova).
Klub Aktiv, z.s. | 11:45 -13:45 | ,,Country tanec pro radost® — (pi Kremlova
y Y
PO 20. 1 9:00-12:00 |, Slune¢nice* — taneéni soubor (pi Hejtmanova)
Seniofi CR. 2.5 | 14.00 - 16:00 | ,,J6ga* — relaxaéni cviteni (pi Podojilov4)
Klub Aktiv,z.s | 16:00 - 18:00 | ,,Country tanec pro radost* — (p. Kovarik)
UT 21. 1 i . »Setkani diabetikii* - volnocasové aktivity a rehabilitacni
Svaz diabetika CR, 9:00-12:00 cvideni.

lizemni organizace




wStarnout ve zdravi a v pohodé“ — povidani s pani Marii

C. Budgjovice

13:00 - 15:00 | Tichakovou o zvladani zivotnich situaci, které piinasi
o starnuti.
Magistrat mésta
C. Budgjovice
»Setkani s knihou* zajimavosti ze svéta literatury
15:00 - 16:00 | doplnéné piilhodinkou &etby na pokracovani. Se spisovatelem
Jaromirem Jindrou.
»Smejdiim Fekni ne'"! — jak se zachovat pii nabidce rizného
10:00 - 12:00 | ;071 nebo sluzeb, jak se nenechat ,napalit* podvodniky.
ST 22. 1. Piednasi Mgr. Véra Skolkova, Méstska policie CB.
Magistrat mesta
C. Budgjovi . . ey ¢
C. Budgjovice ,Cchi-kung®“ — s Andreou Freiovou. Cviceni vychazejici z
13:00 - 15.00 | tradi¢ni ¢inské mediciny. Rozviji pruznost, posiluje svaly a
napomahd k rovnovaze celého tcla.
v 9:00-12:00 |, Relaxacni a volnocasové aktivity dle osobnich zajmi“
CT 23. 1.
Seniofi CR, 251 9200 - 16:00 | ,,Muzikoterapie® — hraji a zpivaji manzelé Bickovi,
PA 24. 1. »Rehabilita¢ni cvifeni — cvieni pfevazné na zidlich, pro
o 10:00 -11:30 , , “
Magistrat mésta zdravi i pro radost (pi Janousova).
C. Budgjovice
Klub Aktiv, z.s. | 11:45 -13:45 | ,,Country tanec pro radost® — (pi Kremlova)
9:00-12:00 |, Slunecnice* — tane¢ni soubor (pi Hejtmanova
PO 27. 1. g (pi Hejtmanovd)
Seniofi CR, 7.5 | 14.00 — 16:00 »Joga“ — relaxaéni cviéeni (pi Podojilova)
Klub Aktiv,z.s | 16:00 - 18:00 | ,,Country tanec pro radost* — (p. Kovarik)
UT 28. 1 ) . »Setkani diabetiki“ - volnocasové aktivity a rehabilitaéni
Svaz diabetika CR, 9:00-12:00 cviceni
tzemni organizace
. 4 W 4 A r 144 . e r ’ -
Magistrat mésta | 43,00 16.00 »Posezeni u viretanka* — povidani s Bohdanou Majerovou

a ukazka zaniklého femesla.




wdetkani s knihou“ zajimavosti ze svéta literatury

15:00 — 16:00 | doplnéné ptilhodinkou Cetby na pokracovani. Se spisovatelem
Jaromirem Jindrou.
,»Ukazky vlasové tvorby* — ndvstéva studentii oboru
ST 29. 1 9:00-12:00 | kadefnik — kadefnice ze Soukrome stfedni Skoly a jazykove
o Skoly v Ceskych Bud¢jovicich.
Magistrat mésta
C. Budgjovice
13:00 - 15:00 | ,, Tvoreni s pi Milusi Heralovou*
9:00-12:00 | Relaxa¢ni a volnotasové aktivity dl ich zajmi“
» y dle osobnich zajmu
CT 30. 1. ”
Seniofi CR, z .s. . . . r .
14:00 - 16:00 | ,,Muzikoterapie* — hraje a zpiva M. Grill.
P A 31.1. ,Rehabilitaéni cvieni® — cvieni pfevazné na zidlich, pro
P 10:00-11:30 , , “
Magistrét mésta zdravi i pro radost (pi Janousova).
C. Budégjovice
Klub Aktiv, z.s. | 11:45 - 13:45 | ,,Country tanec pro radost* — (pi Kremlova
y P
Spolecnost 14:00 — 17:00 | »Spolecné setkani, volnocasové aktivity a rehabilitaéni

Parkinson, z. s.

cviceni* — ¢lenti Spolecnosti Parkinson.

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



http://www.facebo/#ok.com/KomunitnicentrumMaj

