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Uvod

Volnocasové aktivity blahodarné ptisobi na psychicky i fyzicky stav vSech lidi. Kazdy z nés ke
spokojenému zivotu potiebuje vénovat se aktivitdm, které¢ nas bavi, které nam ptisobi radost,
které odstraiuji ze zivotniho béhu stereotyp, které nas obohacuji. Nejinak je tomu i u seniord.
U lidi v seniorském véku vSak maji volnocasové aktivity jesté dalsi funkce. S odchodem do
dichodu clovek ztraci kontakt se svymi vrstevniky, ztraci dilezitou socialni vazbu s kolegy
v praci, ptipadné s klienty ¢i s dalSimi lidmi, s nimiz se diive b&ézn¢ setkdval, mnohdy ztraci
i kontakt se svymi prateli, ktefi jsou najednou daleko. Se seniory navic vétSinou nebydli rodinni
piislugnici, déti maji své domovy, své starosti, své povinnosti. Casem pak obvykle dochazi i ke
ztraté partnera. A praveé proto je velmi dilezité, aby seniofi mohli navazovat nové socidlni
vazby s novymi ptateli, s novymi ,.kolegy®, s novymi spoluhraci, s novymi spoluzaky, zkratka
s lidmi v podobném veku s podobnymi zajmy. Pokud senior takovou moznost nema, je vazné
ohrozen izolaci a osamélosti. Ve vys§im véku pak clovéku obvykle nastupuji zdravotni
komplikace, které mu mnohdy brani v navstéveé spolecenskych akci, kde nema pocit zazemi.

Na akce, které poradad Méstska ¢ast Praha 1 a Stfedisko socialnich sluzeb, mtze pfijit kterykoliv
senior, obyvatel Prahy 1, ktery projevi zajem, a bude osobné viele pfivitan pracovniky, ktefi
zajistuji organizaci. Setka se s vrstevniky, Casto navdze nové zndmosti a domii odchazi
s pocitem, ze ¢as stravil ptijemnym zptisobem, a Ze kdyby byvalo doslo k jakémukoli nahlému
zhorseni zdravotniho stavu, byl obklopen lidmi, kteti by mu ochotné pomohli. I toto védomi je
velmi dalezité. A dobry pocit z toho, Ze ¢lovék poznal néco nového, Ze slysel ptijemnou hudbu,
ze zhlédl pékné divadelni piedstaveni, Ze si zahral péknou hru, Ze néco vytvofil vlastnima
rukama, ze se chvili v rdmci svych moZnosti hybal a udélal néco pro své zdravi, Ze se néco
nového naucil nebo prosté Ze chvili délal néco, co ho bavi a obohacuje, ptinasi do Zivota tolik
potiebnou radost.



Pravidelna ¢innost

Stredisko socidlnich sluzeb ptipravuje i pro rok 2018 volnocCasové aktivity pro vSechny
obyvatele MC Praha 1 v seniorském véku. Aktivity nejsou uréeny jen klientim Stéediska
socidlnich sluzeb, ale opravdu vSem seniorim z Prahy 1, ktefi maji zajem setkavat se
s vrstevniky a vénovat se néCemu zajimavému.

V roce 2018 bude Stredisko socidlnich sluzeb pti poradani volnocasovych aktivit pro seniory
op€t spolupracovat s celou fadou organizaci. Pfedevsim se samoziejmé jedna o Méstskou ¢ast
Praha 1, dale predpokladame, Zze bude pokracovat spoluprace s Malostranskou besedou,
s lékarnou IKEM, s Policii Ceské republiky, s Méstskou policii hlavniho mésta Prahy, s obecné
prospé$nou spolecnosti Mezi nami, s obCanskym sdruzenim Penthea atd. Pribézné je
navazovana jednorazova nebo trvald spoluprace s dalSimi subjekty dle aktualnich potieb
a nabidky, napft. s ob¢anskou poradnou a Smichovskou stfedni primyslovou Skolou.

Pokracovat bude druzba se seniory z obce Druzec, z Jesenicka a z bratislavského obvodu Staré
Mesto.

V roce 2018 Stiedisko socidlnich sluzeb planuje pokra¢ovat ve velmi oblibenych a hojné
vyuzivanych pravidelnych volnocasovych aktivitach, a to jak v prostorach klubii seniorti, tak
mimo né:

¢ Hodinky s hudbou konané pravidelné jednou za dva tydny v DPS Tynska a v DPS
U Zlaté studné&; kazdoro¢né je pro tcastniky piipraven také jeden tematicky vylet do mist
spojenych s nasi hudebni historii

© klubova setkani seniort zastitovana Strediskem socialnich sluzeb

© Kluby seniorti a domy s pecovatelskou sluzbou nabizeji prostory vSem, kteti maji zajem
schazet se a hrat spolecenské stolni hry apod.

& Pohybové centrum Télocvi¢éna v Zitné 13 — pravidelny program cvi¢eni pod vedenim
profesiondlnich i amatérskych lektori, bylo sem presunuto cviceni na Zzidlich a na
zinénkéch, které probihalo v DPS Tynskd, a zavedeny byly nové typy cviceni (joga,
pilates, zdravotni a kondi¢ni cviceni atd.); nabidka cvic¢eni vychazi vstiic pozadavkim
seniortl a dal§ich ob¢ant Prahy 1

© cvifeni na Zidlich — poradané 1x tydné v Klubu seniort Hastalka, urCeno Spatné
pohyblivym osobam, pro které je Télocvi¢na obtizné dostupna

© pétanque — tréninky Senior tymu Praha 1 pod odbornym vedenim trenéra 1x tydné, staze
3% ro¢né, Gcast na turnajich

© liga pétanque pro seniory — ucast Senior tymu Praha 1 v seniorské ligové soutézi

© cvifeni tai chi pod vedenim zkuSenych lektord ze Sdruzeni taoistického tai chi

© konverzace v cizich jazycich — anglitina, ném¢ina, francouzstina v DPS Tynska,
v roce 2017 byl otevien novy krouzek konverzace v ném¢iné v BD Samcova

© trénovani paméti konané 1x mésiéné v BDPS Benediktska, DPS Pstrossova a DPS
U Zlaté studné, po ukonceni rekonstrukce také bude obnoveno v KS Tomasska (lektorka
M. Kahounovd) a 1x tydn€ v DPS Tynska (lektorka E. Outratova).

© vyuka prace na PC pod vedenim zkuSenych lektord, v urovnich pro zac¢ate¢niky a pro

pokrocilé, pomoc s konkrétnimi problémy; po dobu rekonstrukce KS Tomésska budou
individudlni lekce probihat v KS Hastalka. Skupinova vyuka bude pokracovat
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v DPS Tynska (zajemci dochézeji vétSinou 1x tydné na jednu nebo dvé vyucovaci
hodiny)
Turisticka parta — vychazky do vétSich piirodnich lokalit v Praze a blizkém okoli
(vychazky se konaji cca 1x tydné)
pansky klub — odpoledne vénovand muzim a jejich zalibaAm (napi. karty, Sachy),
besedy na témata, o néz se zajimaji, nové v KS Hastalka, v provozni dob¢ klubu
enkaustika — malba horkym voskem, kona se 1x tydn¢ v KS Hastalka
vytvarny ateliér — krouzek zaméteny na rucni prace (rizné vytvarné techniky) bude po
dobu rekonstrukce KS Tomasska ptesunut a bude probihat 1x tydné v KS Hastalka
seniorsky umélecky klub — krouzek S§iti panenek pro UNICEF a dalSich technik,
pfedevsim textilnich, 1x tydné rovnéz v KS Hastalka
vystavy v KS HaStalka — rlizné vystavy, zahdjené vZdy malou vernisaZi a zaméfené
zejména na tvorbu seniort z Prahy 1
koncerty vazné hudby — poiadané 4x az 6x ro¢né v klubech seniorti nebo domech

s pecovatelskou sluzbou (vystoupeni profesionalnich umélci, zakd ZUS nebo
amatérskych souborti)

tanecni krouZzek Medunka — 1x tydn¢ nacvik v Pohybovém centru Télocvi¢na pod
vedenim soélisty Baletu Narodniho divadla Petra Strnada, dle zajmu vystoupeni na
ruznych akcich v kulturnich zatfizenich a v zafizenich socialni péce (napt. domovy pro
seniory) na uzemi celého hlavniho mésta i mimo Prahu; nécvik specidlniho vystoupeni
pro ples seniort Prahy 1

klub poezie Tynka pod patronaci Tatjany Medvecké — secviCovani programu
a vystoupeni v divadle Viola

recitaéni odpoledne v divadle Viola — pravidelné nepravidelna recitani vystoupeni
seniortl, 2% ro¢n¢ (jarni termin 4. 4. 2018, podzimni termin pldnovan na listopad)

setkani s détmi Skolniho a predSkolniho véku ve spolupraci se zékladnimi,
matefskymi Skolami a ZUS v MC Praha 1 — napfiklad vano¢ni posezeni, rtizna
vystoupeni v prubéhu roku

mezigeneracni setkavani — setkavani s zacky matetskych skol z Prahy 1, potadana ve
spolupraci s obecné prospésnou spolecnosti Mezi ndmi — 1x mésicné v kazdém DPS
prednasky odborniki na témata historie, cestovani, vytvarné uméni atd. (dle moZnosti
spojené s promitanim fotografii), pofadané cca 6x rocné v klubech seniorti

Klikaté cesty Prahou — vychazky a ptfednasky spojené s prazskymi pamatkami, vedené
profesionalni privodkyni Jaroslavou Naprstkovou, 1x mésicné

prednasky o bezpecnosti poradané ve spolupraci s Policii Ceské republiky, zaméfené
piedev§im na prevenci kriminality, jejimiz obét'mi se Casto stdvaji seniofi (diraz na
bezpecné chovani, moZnou obranu a ochranu apod.)

prednasky o chovani v krizovych situacich potadané ve spolupréci s Méstskou policii
hl. m. Prahy, zaméfené ptfedev§Sim na prvni pomoc, pozarni ochranu, chovéani pfi
dopravni nehodé¢ apod.

podpora zdravotni gramotnosti — prednaSky na téma zdravi, 1éky, zdravy Zivotni styl,
novinky ve zdravotnictvi, pofddané ve spolupraci sriznymi zdravotnickymi
organizacemi

donaska knih z Méstské knihovny v Praze — donaska knih nepohyblivym obyvateliim
domu s pecovatelskou sluzbou U Zlaté studné



velejné pristupny internet — wi-fi ve vSech zatfizenich Stfediska socidlnich sluzeb;
vetejné pristupny pocita¢ v KS Hastalka

relaxaéni mistnost s pfimoiskym mikroklimatem Studnicka, kterou mohou vyuzivat
vsichni seniofi z Prahy 1, ktefi projevi zajem

Setkani s kulturou — 1x mési¢n¢ tematicka odpoledne nejen s tane¢ni hudbou (jazz,
swing, country, vazna hudba, Sansony apod.) ve spolupraci s Malostranskou besedou

Smichovska primyslovka tietiho véku aneb to jsme se za nas neudili — cyklus
prednasek a praktickych cvic¢eni ve spolupraci se Smichovskou stfedni priimyslovou
Skolou otevira seniorim svét sou¢asného vzdélavani, umoznuje jim setkat se s mladymi
lidmi (kazdého programu se jako asistenti uc¢astni nékolik studentit) a zaroven podporuje
mezigeneracni komunikaci mezi seniory a jejich vnoucaty tim, Ze nastoluje nova témata
rozhovori, o néZ maji zdjem vnoucata, ale prarodi¢e mohli dosud pouze naslouchat

vzpominkova a relaxacni mistnost — zprovoznénd v prosinci 2017 v DPS Tynska
a pristupna vSem ptichozim je mistem pro piijemné setkdvani seniorti a vzpominani na
,zlaté staré Casy*
klub stolnich her — pokus zavést pravidelna setkédvani seniort, kteti neztratili chut’ si
hrét; naplni klubu bude hrani znamych her a pozndni novych, modernich spole¢enskych
her; predpokladame 1x za tyden nebo 1x za ¢trnact dni v KS Hastalka
dopisovani e-mailem — pokus najit partnery pro dopisovani seniordl e-mailem
celodenni vylety — jako kaZzdoro¢né, 1 v roce 2018 usporada Stiedisko socialnich sluZzeb
v tésné spolupraci s MC Praha 1 pro seniory z Prahy 1 pravidelné vylety. Vybér
destinaci bude jako jiz tradi¢n¢ odpovidat celkové dlouhodobé koncepci vyletl
a z4jmum a pranim seniort. Vylety bude i nadale programové a organizacné zajist'ovat
Mgr. Karel Ulm.
Pravideln¢ jednodenni vylety budou potadany opét dvakrat v mésici, a smetovat budou
pfedevsim do zajimavych mést, na hrady, zamky a tvrze, pfipadné také do klaSterd a za
dal$imi cirkevnimi pamatkami. Bohaty celoro¢ni program pravidelnych vyletd bude
i tentokrat zavrSen predvanocnimi zajezdy, jejichZ cilem se opé&t stanou néktera
zajimava mésta v jedné ze sousednich zemi.
I v roce 2018 bude Stredisko socialnich sluZzeb nabizet moZnosti kulturniho vyZziti na
akcich potadanych jinymi organizacemi:

o navS$tévy kina a divadla za zvyhodnéné vstupné — napt. Divadlo U hasict,

Metro, Divadlo Bez zabradli, Divadlo Radka Brzobohatého, Divadlo Na pradle,
Divadlo v Reznické, Divadlo ABC, Rokoko, kino Lucerna atd.

o navstévy koncertti vazné hudby zdarma ¢i alespoil za zvyhodnéné vstupné



Jednorazové akce

Kromé¢ volnoc¢asovych aktivit pravidelné ¢i méné pravidelné se opakujicich v pribéhu celého
roku pfipravuje M¢éstska ¢ast Praha 1 a Stfedisko socidlnich sluzeb pro seniory z Prahy 1 také
zménu a senioii se na n¢ mnohdy tési dlouho dopiedu. Stejné jako v ostatnich ptipadech, i pii
planovani aktivit, které se v daném roce konaji jen jednou, Stiedisko socialnich sluzeb
postupuje v souladu se zajmy a pfanimi seniorii. Tyto akce se setkdvaji s velkym ohlasem,
byvaji velmi kladné pfijimany a ucast na nich je tradi¢né vysokd, zdjem mnohdy i pfevySuje
moznou kapacitu.

Proto se v roce 2018 budou opakovat koncepty uspésnych jednorazovych akci usporddanych
v minulych letech, jako jsou tematické vylety na krasnd a zajimava mista po celé Ceské
republice. Uspofddame také sedmy rocnik tdbora pro seniory, opét v krasném prostiedi jiznich
Cech.

V roce 2018 Stiedisko socidlnich sluzeb planuje usporadani téchto jednorazovych akci: 5
© turnaj v pétanque O pohar starosty — konany jiz tradi¢né pod patronaci starosty MC
Praha 1 Oldficha Lomeckého v parku Lannova (13. 9. 2018)

© turnaj v pétanque Zahajovak — turnaj jednotliveti k zahajeni letni hraci sezony
v parku Lannova (25. 4. 2018)

© tridenni vylet Turistické party — AS a okoli, kapacita cca 20 osob (22. —24. 5. 2018)

& 7. ro¢nik tabora pro seniory — konany tradi¢né v ¢ervnu, v Dobronicich u Bechyng,
kapacita 24 osob (16. —23. 6. 2018)

© nav§tévy vystav a muzei nejen v Praze 1, pokud mozno za zvyhodnéné vstupné — dle
nabidky a moZnosti

© predavani osvédceni o ucasti na kurzech prace na PC (28. 6. 2018)

& péce o bryle a péce o zubni nahrady — mezigenera¢ni akce uspoiadané ve spolupraci
s Vys8i odbornou Skolou zdravotnickou a Stfedni zdravotnickou Skolou (sidlici na
AlSov€ nabiezi) — studenti pfijdou, seznami seniory se zasadami péfe a potom jim
odborn¢ vycisti a opravi drobné zavady na brylich a poradi, jak se spravné starat o zubni
nahradu (planovano na tnor a biezen, KS Hastalka, DPS Pstrossova)

¢ podpora environmentalni gramotnosti — zazitkové programy zahrnujici setkani se
zastupci zachrannych stanic pro rizné druhy zvifat (napf. sovy a dravi ptaci ze
zachranné stanice Penthea) a specidlni programy realizované v Toulcové dvofe a ve
spolupraci s Lesy hl. m. Prahy

© vanoc¢ni posezeni — konana jiz tradi¢né ve v§ech domech s peCovatelskou sluzbou, mezi
seniory velmi oblibena zastaveni v Case adventnim (prosinec)

© $tédrodenni obéd — konany pro osamélé seniory z Prahy 1 v Malostranské besedé
(24.12.2018)

© tematické vylety — vylety na rizna mista (zajimavé misto spojené s hudebnimi déjinami
pro ucastniky Hodinek s hudbou, turisticky vylet do ASe; vylov rybnika, vanoc¢ni trhy
v Lysé nad Labem a dalsi dle moZnosti a projeveného zajmu)

© Kuténi — jednorazové rukod€lné a vytvarné kurzy, zaméiené vzdy na tematicky
ptihodné vyrobky (vanocni, velikono¢ni apod.)

© besedy uspoiadané ve spolupraci s Obvodnim feditelstvim Méstské policie Praha 1,
zaméiené na prevenci kriminality pachané na seniorech



Co délat kdyz... — prvni z pifednasek cyklu poradaného ve spolupraci s obCanskou
poradnou byla zamé&fena na vano¢ni nakupy — jak reklamovat, vyménit zboZi, na co si
dat pozor ve smlouvach apod., dalsi prednasky a besedy by mély zahrnovat témata jako
objednavani sluzeb, dédictvi atd.

vzajemné navStévy seniort z Prahy 1 a z Jesenicka — jiz ponckolikaté seniofi
z Prahy 1 pojedou na névstévu Jesenicka a seniofi z Jesenicka pfijedou do Prahy
vzajemné nav§tévy seniort z Prahy 1 a z Bratislavy — seniofi z Bratislavy pfijedou
do Prahy a seniofi z Prahy 1 pojedou na navstévu Bratislavy

den otevienych dveri Strediska socialnich sluzeb — prezentace Stiediska socialnich
sluzeb jako poskytovatele pecovatelské sluzby, provozovatele systému tisnové péce
a denniho stacionafe a poradatele volnocasovych aktivit pro seniory (druhé pololeti
roku 2018)

predpokladame ucast na 5. roéniku Veletrhu socialnich sluZeb poiadaném MC Praha 1
prednasky na téma zdravy Zivotni styl — napt. kondi¢ni zdatnost a vhodné pohybové
aktivity spojené se zdravym Zivotnim stylem; v Té&locviéné Zitna 13, planovano od
dubna 2018
automasaze — prednaska s ukazkami, rychla pomoc pii bolestech zad, krku a nohou,
prevence potizi souvisejicich s vékem a se sedavym zplisobem Zivota
sportovni hry — ve sportovnim aredlu Na FrantiSku ¢i na jiném vhodném misté
v Praze 1; hry zaméfené na pozornost a obratnost, predevsim s vyuzitim riznych mici,
ptizplisobené schopnostem a moznostem seniori (pldnovano na jaro 2018); v uzké
spolupraci s MC Praha 1
modni a kosmeticka poradna — rady seniorkdm, jak peCovat o zralou plet, ¢eho se
nebat v oblasti oblékani apod.; v tizké spolupraci s MC Praha 1
sommelierské odpoledne — zakladni informace o vinech, o kombinaci vina s jidlem,
o tom, jak rozeznat kvalitni vino od nekvalitniho; v uzké spolupraci s MC Praha 1
véstecky den — program zameéteny na nejrizngjsi véci mezi nebem a zemi, které mozna
jsou, a mozna ne; v uzké spolupraci s MC Praha 1
I v roce 2018 bude Stiedisko socialnich sluzeb nabizet moznosti sportovniho vyziti na
akcich pofadanych jinymi organizacemi:

o Uucast ¢lenti Senior tymu Praha 1 (pétanque) v lize pétanque pro seniory

o Ucast ¢lenti Senior tymu Praha 1 (pétanque) v turnaji Sbohem, 1éto



Akce MC Praha 1
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ples seniorit MC Praha 1 — konany 11. 3. 2018 v Palaci Zofin, pofadany Méstskou
casti Praha 1

plavani v plaveckém bazénu Axa umoznéné poskytnutim permanentek ze strany MC
Praha 1

vylety parnikem — oblibené vylety po fece VItavé na palubé parni lodi, 1x mési¢né od
kvétna do zaii

vystava portrétnich fotografii seniorek — mezigeneracni spoluprace s détskym
fotokrouzkem vedenym Michaelou AntiiSkovou

Hvézdy za¥i v zaFi — mezigenera¢ni akce ke dni seniorii v Palaci Zofin (30. 9. 2018)
nakup vstupenek na vybrana divadelni predstaveni

vano¢ni koncert — tradi¢né konany v prosinci v Divadle ABC — predpokladame koncert
oblibeného orchestru Vaclava Hybse



Shrnuti novinek pro rok 2018

Tak jako kazdorocné, 1 v roce 2018 piipravuje Stiedisko socidlnich sluzeb pro seniory celou
fadu novinek. Pfi vybéru novych akci se vzdy fidime pifedevsim moznostmi, schopnostmi,
zajmy a pranimi seniord, jimz jsou jednotlivé aktivity urCeny. Spokojeni seniofi se pak radi
znovu ucastni akci podobného typu a zaméfeni a vyhledavaji jak stavajici, tak také novy
program Stfediska socidlnich sluzeb. Programy se budou operativné, dle ohlasi a zajmu,
roz§ifovat nebo pozménovat, aby uspokojily co nejvétsi pocet zajemct.

Stejné jako v minulém roce, i v roce 2018 planuje Stiedisko socialnich sluzeb mnoho novych
akei, at’ uz jednorazovych, nebo pravidelné se opakujicich. Stiedisko socialnich sluzeb se také
neustale snazi zvySovat informovanost seniord z Prahy 1 o vSem dilezitém, co se v nasi
méstské Casti déje. Informuje proto nejen prostiednictvim néstének umisténych ve vSech
zafizenich, ale také pomoci Cvrtletniku Praha 1, elektronického Ctrnactideniku Kultura Praha 1,
vydavaného Méstskou &asti Praha 1, internetovych stranek UMC Praha 1 a vlastnich
a pravideln¢ elektronicky rozesilaného vlastniho zpravodaje Noviny z Dlouhé. Vysledky prace
jednotlivych krouzkl a fotografie z vybranych akci jsou prezentovany ve vitrinach v pasazi
UMC Praha 1 ve Vodi¢kové ulici.

vvvvvv

planovanych pro rok 2018:
& zamér zrekonstruovat prostory Klubu seniori Tomasska 6, aby 1épe vyhovovaly
potadanym aktivitdm a akcim (planovano na 1. pololeti roku 2018)

© podpora environmentalni gramotnosti — zazitkové programy zahrnujici setkdvani se
zastupci zachrannych stanic pro rizné druhy zvifat (napf. sovy a dravi ptaci ze
zachranné stanice Penthea) a specidlni programy realizované v Toulcové dvoie a nové
ve spolupraci s Lesy hl. m. Prahy

& tematické vylety — vylety na rizna mista (zajimavé misto spojené s hudebnimi déjinami
pro ucastniky Hodinek s hudbou, turisticky vylet do ASe; vylov rybnika, vanocni trhy
v Lysé nad Labem a dalsi dle moznosti a projeveného zajmu)

© dopisovani e-mailem — pokus najit partnery pro dopisovani seniorti e-mailem

© posileni zaméieni individualnich kurzi prace na PC na konkrétni problémy
pokrocilejsich frekventantii a na praci s dotekovymi zafizenimi

© prednasky na téma zdravy Zivotni styl — napi. kondi¢ni zdatnost a vhodné pohybové
aktivity spojené se zdravym Zivotnim stylem; v Télocviéng Zitna 13, planovano od
dubna 2018

© Smichovska primyslovka tietiho véku aneb to jsme se za nas neuéili — cyklus
prednaSek a praktickych cviceni ve spolupraci se Smichovskou stfedni primyslovou
Skolou; spolupraci se podafilo navéazat v pribéhu roku 2017, novinkou roku 2018 je
celoro¢ni spoluprace a pravidelnost programti (1x za mésic) — programy budou z obora
fyzika, matematika a IT a budou zaméieny predevSim na prakticka cviceni a ukazky
(napt. fyzikalni dilna, finan¢ni matematika, virtudlni realita); programy konané
v uc¢ebnach bychom radi doplnili i o vychdzku nebo tematicky vylet (napt. do planetéria
v Praze ¢i do hvézdarny v Hradci Kralové)
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Co délat kdyZ... — cyklus prednasek potadany ve spoluprici s obanskou poradnou;
prednasky budou zamétené na rizné praktické situace, v nichz se senior miize ocitnout
a z nichz pro n¢j plyne potencialni nebezpeci

akce ke stému vyroci vzniku republiky — rizné akce potadané ke stému vyroc¢i vzniku
republiky, dle nabidky a moznosti

automasaze — prednaska s ukazkami, rychld pomoc pfi bolestech zad, krku a nohou,
prevence potizi souvisejicich s vékem a se sedavym zplisobem zivota

klub stolnich her — pokus zavést pravidelnd setkdvani seniort, ktefi neztratili chut’ si

hrat; naplni klubu bude hrani zndmych her a poznani novych, modernich spolecenskych
her; predpokladame 1x za tyden nebo 1x za ¢trnact dni v KS Hastalka

vzpominkova a relaxa¢ni mistnost — zprovoznéna v prosinci 2017 a ptistupnd vSem
ptichozim je mistem pro piijemné setkavani seniorl a vzpominani na ,,zlaté staré asy*

V uzké spolupraci s Méstskou ¢asti Praha 1

&

&

Setkani s kulturou —1x mésicné, vzdy odpoledne v Malostranské besedé¢ — vyhledani
novych uskupeni a uméleii, zvyseni riznorodosti poradii.

sportovni hry — ve sportovnim arealu Na FrantiSku ¢i na jiném vhodném misté
v Praze 1; hry zaméfené na pozornost a obratnost, predevsim s vyuzitim riznych micu,
ptizptiisobené schopnostem a moznostem seniorti (planovano na jaro 2018)

moédni a kosmeticka poradna — rady seniorkam, jak pecovat o zralou plet, ¢eho se
nebat v oblasti oblékani apod.

sommelierské odpoledne — zékladni informace o vinech, o kombinaci vina s jidlem,
o tom, jak rozeznat kvalitni vino od nekvalitniho

véStecky den — program zamé&feny na nejriznéjsi véci mezi nebem a zemi, které mozna
jsou, a mozna ne
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