Zijleme spole¢né

Klub senioru Komunitni centrum M3aj

A. Barcala 1791/40, C. Budéjovice

LEDEN 2025

Rozmaryn
9:00-11:00 . f ,
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO 6. 1. o . , ..
) _ ~~ | Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Senioii CR, z. s. 11:00 - 14:00 y re o
osobnich zajmu
14:00 - 15:00 | 7082 o
- s lektorkou pi Hejtmanovou
UT 7. 1. Setkani diabetikii
 Spolek 9:00-12:00 | - volnodasové aktivity a rehabilitacni
jihoceskych Y,
diabetiki cvicenl.
Charitativni tvoreni pro Ledax ART
9:00-11:30
- s lektorkou Marcelou Modrovou
ST 8. 1.
Ledax, 0.p.s. .,
’ Naam joga
13:00 —15:30 v, .
- s lektorkou Sarkou Laurou Tumovou
_ Glorieta
K'“bzék“‘” 16:00 — 18:00 | - country tance — za¢ate¢nici
- - s lektorkou pi Kremlovou
CTO9 1 Tanec na zidlich
At - zabavna pohybova aktivita s
Maglstrit 110,00 1045 | pr PO
mésta pi Hejtmanovou
(“: Budg&iovice Cviceni je vhodné pro seniory, kterym uz nohy tolik neslouzi, ale maji
’ ] radi taneéni hudbu a pohyb.




11:00 — 12:00

Tanec pro seniory
- zabavna pohybova aktivita s
pi Hejtmanovou

Muzikoterapie

Seniofi C.R, z.s. | 14:00 — 16:00 ., , e, . ;
- hraji a zpivaji H + H Bickovi
PA 10. 1. :
Magistrét 8:00-9:30 | S Bohdanou Majerovou
mésta (Mensi utebna) | - 7imni tvofeni

C. Budgjovice

SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00-11:00 . f .
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
1100 — 12-30 Relaxacni a volnocasové aktivity dle
PO 13. 1. ' | osobnich zajmi
Seniofi CR, z. s. . . i
1230 — 14-00 Prednaska ANDEL STRAZNY
' | - informace o tisnové péci
14:00 - 15:00 | 982 o
- s lektorkou pi Hejtmanovou
UT 14. 1. Setkani diabetiku
jihigg;lil;ch 9:00-12:00 | - volnogasové aktivity a rehabilitaéni
diabetiki cviceni.
ST 15. 1 Senior cirkus
Maois t.rét ' - cviceni se zapojovanim pravé a levé hemisféry
m%:s ta 9:30 - 10:30 | mozku, jemné motoriky, trénovani postiehu, ...
. o Vhodné pro jakoukoliv vékovou i pohybovou
C. Bud¢jovice kategorii.
Club Akt Glorieta
o 116:00-18:00 | - country tance — zagte¢nici

- s lektorkou pi Kremlovou




CT 16. 1.
Magistrat
mesta

C. Budgjovice

10:00 — 10:45

Tanec na zidlich
- zabavna pohybova aktivita s

pi Hejtmanovou
Cviceni je vhodné pro seniory, kterym uZ nohy tolik
neslouzi, ale maji radi tane¢ni hudbu a pohyb.

11:00 —12:00

Tanec pro seniory
- zabavna pohybova aktivita s
pi Hejtmanovou

Muzikoterapie

Seniofi CR, z.s. | 14:00 —16:00 ., , ., Lo o e
’ - Hraji a zpivaji Kamaradi Harmonikari
8:00-9:30 | Pamét’ohratky
(Men3i uéebna) | - |ektorka Bohdana Majerova
) 8:00 — 9-00 Rehabilita¢ni cviCeni
PA 17. 1. ' ' - lektorka Jana Knopova
Magistrat
mésta Rehabilitacni cviceni
. . ehabilitac¢ni cviCeni
C. Budéjovice | 9:00 —10:00 ,
: - lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00-11:00 . f ,
- pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
PO %O. 1. 11-00 — 14-00 Relaxacni a volnocasové aktivity dle
Seniori CR, z. s. . . osobnich Zii] mﬁ
14:00 - 15:00 Joga
777 |- s lektorkou pi Hejtmanovou
UT 21. 1. Setkani diabetiki
 Spolek 9:00-12:00 | - volnodasové aktivity a rehabilitadni
jihoceskych

diabetikii

cviceni.




CvicCeni pro radost

9:00 — 11:30 lektorkou Tne. Adridnon Kad
- s lektorkou Ing. Adrianou Kasparovou
ST 22.1. & P
Ledax, 0.p.s. - e
P 13:00 — 15:30 Treénink paméti
' |- s lektorkou Mgr. Markétou Drdovou
_ Glorieta
Klub Aktiv, 1 16:00 - 18:00 | - country tance — zaGate¢nici
Z.S. ]
- s lektorkou pi Kremlovou
Tanec na zidlich
y - zabavna pohybova aktivita s
CT 23. 1. 110:00-10:45 | ¢ [eitmanovou
Magistrat p d
gis o . : s :
. Cviceni je vhodné pro seniory, kterym uZ nohy tolik
mesta v T o
5 o neslouzi, ale maji raddi tane¢ni hudbu a pohyb.
C. Budgjovice Tanec pro seniory
11:00 - 12:00 | - zabavna pohybova aktivita s
pi Hejtmanovou
Seniofi CR, z.s. | 14:00 — 16:00 M UZ-l kOter,ap,Ie ;
- hraje a zpiva M. Grill
_ _ Rehabilita¢ni cviCeni
r 8:00-9:00 ,
PA 24. 1. - lektorka Jana Knopova
Magistrat
mesta Rehabilitaéni cviceni
. Budgjovice | 9:00—10:00 | - Coabliitacnl cvicent
- lektorka Jana Knopova
SOBOTA
NEDELE
Rozmaryn
9:00-11:00 . f ,
PO 27. 1. - pévecky soubor lektorka Mgr. Mala
Seniofi CR, z. s.
11:00 — 12:30 Relaxacni a volnocasove aktivity dle

osobnich zajmiu




12:30 — 14:00

Zivot plukovnika Milana Malého
- vypravi Dita Edelmanova

14:00 — 15:00

Joga
- s lektorkou pi Hejtmanovou

UT 28. 1. Setkani diabetiki
_ Spolek 9:00 - 12:00 | - volnocasové aktivity a rehabilita¢ni
jihoceskych e r
diabetikii cviceni.
ST 29. 1.
Magistrdt | 10,00 1299 Trénink pameéti ,
mesta - s lektorkou Mgr. Markétou Drdovou
C. Budgjovice
_ Glorieta
j;”b AKIV, | 16:00 - 18:00 | - country tance — za¢atednici
- - s lektorkou pi Kremlovou
Tanec na zidlich
- zabavna pohybova aktivita s
10:00 -10:45 | i Hejtmanovou
éT 30. 1 Cviceni je vhodné pro seniory, kterym uZz nohy tolik
Mol t. » ' neslouzi, ale maji radi tane¢ni hudbu a pohyb.
agistra -
ksta Tanec pro senlory, o
& Budgjovice | 11:00-12:00 | - ?abqvna pohybova aktivita s
Seniofi CR, z. s. pi Hejtmanovou
Muzikoterapie
14:00 - 16:00 . , p., .. oy
- Hraji a zpivaji Kamaradi Harmonikari
8:00 — 9:00 Rehabilita¢ni cviCeni
PA 31. 1. ' ' - lektorka Jana Knopova
Magistrat
lnéSta R h b.l.t 4 r [ "4 r
¢ Budgjovice | 9:00—10:00 | coabuitacnl cvicent

- lektorka Jana Knopova




Zména programu vyhrazena.
Pro zménu programu a aktualni informace sledujte

www.rodina.c-budejovice.cz

www.facebook.com/KomunitnicentrumMaj

Ve spolupraci s Biografem Kotva Vas srdecné zveme do

kina na film:

SENIOR KLUB v Biografu Kotva
8. LEDNIA 2025 OD 14:30
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Pravidelna filmova projekce v biografu Kotva.
Ffijit mdZe kdokoli, nepotiebujete
7adné klubove karticky ¢i doklady.

V lednu druhou a tieti STREDU v mésici od 14:30

Vstupnée 100 KE

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

Senior cirkus

. Zapojovani pravé a levé hemisféry mozku
. Procvic¢ovani jemné motoriky
. Trénovani postiehu

Vhodneé pro jakoukoliv vekovou
i pohybovou kategorii

Streda 15.1.2025, od 9:30 do 10:30

Kurz je pro seniory/ky zdarma
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Zijeme spole¢né
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REHABILITACNI CVICENI
s lektorkou Janou Knopovou

Patek 17.1.2025 8:00 - 9:00 a 9:00 - 10:00
Patek 24.1.2025 8:00 - 9:00 a 9:00 - 10:00
Patek 31.1.2025 8:00 - 9:00 a 9:00 - 10:00

-PRO SENIORY/KY VSTUP ZDARMA

Komunitni centrum M3j sk Budiovice (b "
Ant. Barcala 1791/40 (2.patro), CB



