Cislo 3 / rocnik 22

MESICNI PROGRAM
KRC SEPDPMIKRASKA

BREZEN 2025

PONDELI

09.40-10.30 Némcina* (mirné az stfedné pokrodili)
10.40-11.30 [talStina 2* (pokrodili)

11.40-12.30 [talStina 1* (zaCatecCnici)

12.40-13.25 Trénovani paméti (pro Rosku,od 24. biezna)
18.20-19.20 Fitness*

19.30-20.30 Rehabilita€ni cviceni (i online)
UTERY

09.00-09.45 Rehabilitacni cvi€eni* (i online)
10 00-10 45 Zpivanky nebo Malovanky
STREDA

09.00-09.50 Cvi€eni€ko

09.00-09.50 Anglictina 1* (zaCateCnici - nejen seniofi)
10.00-10.50 Anglictina 2* (pokrocili)

11.00-13.00 Coworking*

16.00-18.00 Podvecer s...*

(vytvarna dilna, keramika, pfednasky a besedy)
CTVRTEK

08.00-08.50 Pilates*

09.00-09.50 Masaze*

09.30-10.00 Modlitby matek

10.00-12.00 Pro maminky*

(Duchovni program, V hlavni roli..., pfednasky a besedy)
15.30-17.30 Sici poradna

PATEK

08.00-08.50 Spanélstina 2* (pokrogili)
09.00-09.50 Spanelstina 1* (zaCateCnici)
10.00-11.30 Kavarni€¢ka nejen pro drive narozené
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*hlidani déti zajisténo, kurziva=pololetni kurzy, tuné=oteviené aktivity s jednorazovym vstupem



PODROBNY PROGRAM NA BREZEN

Na Rehabilitaéni cvi¢eni, Pilates, Fitness, Zpivanky, Malovanky,
Cvicenic¢ko a Kavarni¢ku je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupu
+ 1 zdarma. Cena 500 K& neclen/ka, resp. 300 K¢ ¢len/ka, 0 K& Clen/ka
(8lenstvi Plus). Uhrada nejpozdé&ji den pred prvni lekci na uget KRC
Sedmikraska (€. uctu: KB 43-3453310267/0100). Do zpravy pro
prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

Pondéli 3. 3.
Fitness

Od 18.20 do 19.20 hodin. Vstupné: neclen/ka 50 K&, €len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1; za hlidani déti navic
50 KC. Je treba se prihlasit do soboty 1. brfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, c&len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Mlzete si pfijit zacvi€it osobné nebo se pfipojit
online. Je tfeba se prihlasit do soboty 1. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Utery 4. 3.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢,

Clen/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1.
Muzete si pfijit zacvicit osobné nebo se pfipojit online. Je tireba se
prihlasit do nedéle 2. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1 roku. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, c&len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je treba se prihlasit do nedéle 2. brezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 5. 3.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1,5 roku. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, cClen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do utery 4. brezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tireba se prihlasit do utery 4. brezna
2025 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA
za hodinu bez hlidani déti: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢,
Clen/ka Plus 50 K& CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka
120 K¢, ¢len/ka 100 K¢, ¢len/ka Plus - 70 KG&.

Vytvarna dilna: Jarni dekorace na stul

Od 16.00 do 18.00 hodin. Vstupné: neclen/ka 100 K&, ¢len/ka 80
K¢, Clen/ka Plus 60 KE&. Vstupné pro tvorici déti je polovi¢ni. Hlidani
mladSich déti je zajisténo. Lektorka Mgr. Jana Koutnikova. Je tfeba
se prihlasit do nedéle 2, bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Ctvrtek 6. 3.
Pilates

Od 8.00 do 8.50 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, clen/ka 30 K&, clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je tfeba se prihlasit do utery 4. bfezna 2025 pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Masaze

Od 09.00 do 09.50 hodin. Délka masaze hlavy a Sije je 15 minut,
tato masaz je vhodna pro vSechny vékové kategorie. Vstupné:
neclen/ka 140 K¢, Clen/ka 120 K¢, Clen/ka Plus 100 K¢, studenti a
seniofi 100 KE&. Hlidani déti je zajisténo. Je treba se pfrihlasit do
utery 4, brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek

Od 9.30 do 10.00 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chtéji ve
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

Jak doprovazet déti v digitalnim svété
od 10.00 do 12.00 hodin beseda s Bc. Lucii Smolikovou z
Rodinného centra Praha

Digitalni technologie mohou byt jak dobfi sluhové, tak Spatni pani.
Obzvlast to plati v nezkuSenych rukou déti, at' uz kvuli nevhodnému
a traumatizujicimu obsahu pro vyvijejici se mozek, nadmérné
stimulaci nebo tomu vSemu, co déti propasnou sezenim u
obrazovek. V ramci pfednasky si budeme mimo jiné povidat o tom,
pro¢ je dulezité déti nenechat napospas technologiim, jak jim doma
nastavit pravidla a limity pro pouzivani mobilu, pocitaCe a tabletu, jak
v détech budovat spravnou seberegulaci, co je pro déti opravdu
dilezité, jak vytvaret alternativy a jak budovat rodinnou
sounalezitost.

Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 60
K¢, studenti a seniofi 60 K¢.

Je tieba se prihlasit nejpozdéji do stredy 5. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hlidani déti
zajisténo.
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Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymeény zipu,
upravy stfih( apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K& neclen/ka,
100 K¢ C¢len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do utery 4. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 7. 3.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢u
a seniord. Program bude pfizpusoben dle zajma ucastnikd. Neni
nutné se hlasit pres rezervacni systém. Hlidani déti neni zajisténo.
Vstupné: Hradi se pouze pobytné — nec¢len/ka 50 K&, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K&.

Pondéli 10. 3.
Fithess

Od 18.20 do 19.20 hodin. Vstupné: neclen/ka 50 K&, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1; za hlidani déti navic
50 KE&. Je treba se prihlasit do soboty 8. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, c&len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Mlzete si pfijit zacvi€it osobné nebo se pfipojit
online. Je treba se prihlasit do soboty 8. bfezna 2025 pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Utery 11. 3.

Rehabilitacni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢,

Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1.
Muzete si pfijit zacviCit osobné& nebo se pfipojit online. Je tireba se
prihlasit do nedéle 9. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Vrby u vody

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 2 let. Pomucky
zajistény. Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0
K¢, pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do nedéle 9.

bfezna 2025 pfes: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 12. 3.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné:
necClen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se pfrihlasit do utery 11. brezna 2025

pres: _https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se pfrihlasit do utery 11.
bfezna 2025 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
CENA za hodinu bez hlidani déti: nec¢len/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 Kg&,
Clen/ka Plus 50 K& CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka
120 K&, €len/ka 100 K¢, ¢len/ka Plus - 70 K&.
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Pamét’ jsme my

»Vse, co jste se chtéli dozvédét o trénovani pameéti, ale bali jste
se zeptat..."

od 16.00 do 18.00 hodin beseda s Mgr. Ludmilou ValeSovou

Zveme vas na osvétovou besedu s certifikovanou trenérkou paméti
[ll. stupné. Seznamite se s tim, jak trénink paméti funguje coby
uzite€na prevence proti pfirozenému zhorSovani paméti, jaké existuji
typy paméti a jak pamét trénovat. Dozvite se, co jsou tzv.
mnemotechnické pomucky. PfesvédCite se, ze vase pamét je jesté
lepsi, nez jste si mysleli. Pfednaska se uskuteCni v ramci Narodniho
tydne trénovani paméti.

Hradi se pouze pobytné: neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, Elen/ka
Plus 0 KE&. Hlidani déti zajisténo.

Je tireba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 10. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pilates

Od 8.00 do 8.50 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, clen/ka 30 K&, clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je treba se prihlasit do utery 11. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Masaze

Od 09.00 do 09.50 hodin. Délka masaze hlavy a Sije je 15 minut,
tato masaz je vhodna pro vSechny vékové kategorie. Vstupné:
neclen/ka 140 K¢, Clen/ka 120 K¢, Clen/ka Plus 100 K¢, studenti a
seniofi 100 KE&. Hlidani déti je zajisténo. Je tfeba se pfihlasit do
utery 1. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek

Od 9.30 do 10.00 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chtéji ve
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.
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Duchovni program
od 10.00 do 11.00 hodin

Povidani s u€itelkou nabozenstvi Mgr. et Mgr. EliSkou Meclovou
na téma: Postni doba.

Hradi se pobytné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 KC.
Hlidani déti je zajisténo.

Je tieba se prihlasit do uatery 11. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymény zipu,
Upravy stfih( apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K& neclen/ka,
100 K¢ C€len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do utery 11. brezna 2025 pries:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

k 14.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodicu
a senioru. Program bude pfizpusoben dle zajma uc€astnikd. Neni
nutné se hlasit pres rezervacni systéem. Hlidani déti neni zajisténo.
Vstupné: Hradi se pouze pobytné — neclen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢.

Ruéni prace: Haékovany trojcipy satek lll.

Od 17.00 do 20.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné:
necClen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, Clen/ka Plus 60 K. Lektorka Ing.
Edita KrejCova. Je tfeba se pfrihlasit do stiredy 12. bfezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Sobota 15. 3.

Dilnicky nejen pro kluky: Vyroba truhlik( ze dieva
od 9.00 do 12.00 hodin
pro déti mladsiho Skolniho véku i dospélé

Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K&, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 60
K¢, studenti a seniofi 60 KE. Lektor Petr Sejkora, DiS. Pokud mate
moznost, pfineste si ruéni pilku na dfevo, ostatni pomucky zajistény.
Hlidani déti zajisténo.

Je tifeba se prihlasit nejpozdéji do ¢tvrtka 13. biezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 17. 3.
Maminec

Od 13.30 hodin. Setkani s tvorbou programu.

Fitness

Od 18.20 do 19.20 hodin. Vstupné: neclen/ka 50 K&, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1; za hlidani déti navic
50 KE&. Je tireba se prihlasit do soboty 15. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, c&len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Mlzete si pfijit zacvi€it osobné nebo se pfipojit
online. Je treba se prihlasit do soboty 15. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Utery 18. 3.
Rehabilitacni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢,

Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1.
Muzete si pfijit zacviCit osobné& nebo se pfipojit online. Je tireba se
prihlasit do nedéle 16. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1 roku. Vstupné:
necClen/ka 50 K¢, C&len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je treba se prihlasit do nedéle 16. bfezna
2025 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 19. 3.

Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné:
necClen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se pfihlasit do utery 18. brezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 18.
brezna 2025 pfes: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
CENA za hodinu bez hlidani déti: necClen/ka 100 K&, ¢len/ka 80 K¢,
Clen/ka Plus 50 K& CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka
120 K¢, ¢len/ka 100 K¢, Clen/ka Plus - 70 K&.
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Sensory play
od 16.00 do 17.30 hodin
pro déti od dvou let v doprovodu rodi¢u ¢i prarodicu

Cilem aktivity je rozvoj vnimani ditéte v bezpeCném prostfedi a
podpora neformalniho setkavani rodin:

° hry a aktivity, které rozvijeji vSechny smysly
° aktivity zahrnuji rizné textury, barvy ale i materialy

Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K&, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 60
K¢, studenti a seniofi 60 KC.

Lektorka Bc. Magdalena ValeSova. S sebou oble€eni na tvoreni.
Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 17. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 20. 3.
Pilates

Od 8.00 do 8.50 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je tfreba se prihlasit do utery 18. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Masaze

Od 09.00 do 09.50 hodin. Délka masaze hlavy a Sije je 15 minut,
tato masaz je vhodna pro vSechny vékové kategorie. Vstupné:
necClen/ka 140 K&, Clen/ka 120 K¢, ¢len/ka Plus 100 K&, studenti a
seniofi 100 KE&. Hlidani déti je zajisténo. Je treba se prihlasit do
utery 18. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek
Od 9.30 do 10.00 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chtéji ve

spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlaSovat a je zdarma.
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V hlavni roli: Vejce
od 10.00 do 12.00 hodin setkani pod vedenim Mgr. Lucie
Podhrazské Duskové, mimo jiné kucharky hotelové kuchyné

Objevujte spolu s nami chutné a rozmanité recepty z bézné
dostupnych surovin typickych pro nasi zem. Novy cyklus
kulinafskych dostavenicek vam poskytne nejen porci obéda, ale i
napady a tipy na tematické a sezonni pokrmy.

Hradi se vstupné: pobytné (neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K&, ¢len/ka
Plus 0 K&) + 120 K& za obéd. Hlidani déti zajisténo.

Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do stredy 19. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymeény zipu,
upravy stfih( apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K& neclen/ka,
100 K¢ ¢len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do utery 18. biezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 21.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢u
a senioru. Program bude pfizpusoben dle zajma uc€astnikd. Neni
nutné se hlasit pres rezervacni systéem. Hlidani déti neni zajisténo.
Vstupné: Hradi se pouze pobytné — neclen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢.

Pondéli 24. 3.

Fitness

Od 18.20 do 19.20 hodin. Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1; za hlidani déti navic
50 KE&. Je tieba se prihlasit do soboty 22. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Rehabilitaéni cviceni

Od 19.30 do 20.30 hodin. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
necClen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Mlzete si pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit
online. Je treba se prihlasit do soboty 22. brfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

”

Utery 25. 3.

Rehabilitaéni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢,

Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1.
Muzete si pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online. Je tieba se
prihlasit do nedéle 23. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Jarni kuratka

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 2 let. Pomucky
zajistény. Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0
K&, pfipadné permanentka 10+1. Je tieba se prihlasit do nedéle
23. bfezna 2025 pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 26. 3.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, c&len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se prihlasit do utery 25. brezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 25.
brezna 2025 pfes: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
CENA za hodinu bez hlidani déti: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢,
Clen/ka Plus 50 KE. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka
120 K¢, ¢len/ka 100 K¢, ¢len/ka Plus - 70 K¢.

Keramika: Vitame jaro

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: nedlen/ka
100 K¢, €len/ka 80 K¢, €len/ka Plus 60 KE&. Vstupné pro tvofici déti je
polovi¢ni. Hlidani mladSich déti je zajisténo. Lektorka Mgr. Hana
Panchartkova. Je treba se prihlasit do nedéle 23. brezna 2025
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 27. 3.
Pilates

Od 8.00 do 8.50 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je tfreba se prihlasit do utery 25. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Masaze

Od 09.00 do 09.50 hodin. Délka masaze hlavy a Sije je 15 minut,
tato masaz je vhodna pro vSechny vékové kategorie. Vstupné:
necClen/ka 140 K&, Clen/ka 120 K¢, ¢len/ka Plus 100 K&, studenti a
seniofi 100 KE&. Hlidani déti je zajisténo. Je treba se prihlasit do
utery 25. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek
Od 9.30 do 10.00 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chté&ji ve

spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
prihladovat a je zdarma.
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Valna hromada

Od 10.00 hodin. Setkani uréené vSem ¢lenim a Clenkam KRC
Sedmikraska, z. s. Pozvanku s programem obdrzi e-mailem.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymény zipu,
Upravy stfih( apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K& neclen/ka,
100 K¢ C€len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do utery 25. brezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 28. 3.

Kavarnicka (nejen) pro drive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢i
a seniorl. Program bude pfizpusoben dle zajmu ucastnikd. Neni
nutné se hlasit pres rezervacni systém. Hlidani déti neni zajisténo.
Vstupné: Hradi se pouze pobytné — nec¢len/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢,
¢len/ka Plus 0 K¢.

Pondéli 31. 3.

Fitness

Od 18.20 do 19.20 hodin. Vstupné: neclen/ka 50 K&, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1; za hlidani déti navic
50 KE. Je tireba se prihlasit do soboty 29. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neClen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Mlzete si pfijit zacviCit osobné& nebo se pfipojit
online. Je treba se prihlasit do soboty 29. bfezna 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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GDPR

S veskerymi osobnimi udaji zachazime v souladu s pravidly GDPR. Vice
informaci na nasem webu.
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INDIVIDUALNiIi PORADENSTVI

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové
Finanéni poradna Ing. Jany Lidlové

Poradna Mgr. Ludmily ValeSové pro rodiny

se specifickymi potrebami

Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové
Poradna duly Mgr. Lucie DusSkové Podhrazske
Poradna kouc¢ky Mgr. Evy Zikmundové
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VOLNA HERNA

pondéli az patek 09.00 — 12.00 hod.

Moznost pfijit si nezavazné posedét a popovidat,
zatimco si déti pohraji. Bez hlidani déti.

KLUBY RODICU A PRARODICU
Pondéli az patek pfi aktivitach,
vice v naSem mésicniku Listky Sedmikrasky.

KONTAKTY
Pevna linka: 495 512 901 — pfimo do KRC

Sedmikraska (v oteviraci dobé)

Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila ValeSova
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Web:http://www.sedmikraskahk.com/

FB: www.facebook.com/sedmikraskahk
Adresa: KRC Sedmikraska, z. s.
Zieglerova 230, 500 03 Hradec Kralové 3

Schazime se kazdy vSedni den v prostorach
KRC Sedmikraska. Oteviraci doba centra je
U NAS dle pravidelnych aktivit.

ROZKVETETE... Ufedni hodiny provozni 8.30 — 9.30 hod.

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system



