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2 8> MESICNI PROGRAM
KRC SEPMIKRASKA

PONDELI

09.00 - 11.00 Kavarnicka nejen

pro drive narozené nebo

Podpuirna skupina pfri kojeni

11.00 - 11.50 /talstina*™

12.30 - 13.15 Trénovani pameéti

(od bfezna, pro Rosku, 7 lekci)

UTERY

09.00 - 09.45 Rehabilita€éni cviéeni*
10.00 - 10.45 Zpivanky nebo Malovanky
17.00 - 17.50 Anglictina pro deti
STREDA

08.00 - 08.50 Spanélstina 2* (pokrogili)
09.00 - 09.50 Spanélstina 1* (mirn& pokroéli]

10.00 - 11.50 Konverzace v anglictiné*
13.00 - 15.00 Coworking*

16.00 - 18.00 Podvecer s...* (stfida se

vytvarna dilna, keramika, pfednasky a besedy)

CTVRTEK

08.30 - 08.45 Modlitby matek*
09.00 - 09.45 Pilates*

od 10.00 Pro maminky* (stiida se
Duchovno, pfednasky a besedy)

16.30 - 19.30 Siti* (1x za 14 dni)
PATEK

09.00 - 09.50 Anglictina 1* (zaCatecCnici)
10.00 - 10.50 Anglictina 2* (mirné pokrocili)

*hlidani déti zajisténo, kurziva=pololetni kurzy, tu¢né=oteviené aktivity s jednorazovym vstupem

BREZEN 2023

il

A

d
o —
—
—
3 {

\

e ——" e

0
]

i
J.\

|

i

W
/4

Q2

\

|



PODROBNY PROGRAM NA BREZEN

Na Rehabilita¢ni cvi¢eni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a Kavarnic¢ku je
mozné si zakoupit permanentku 10 vstupl + 1 zdarma. Cena 500 K¢
nedlen/ka, resp. 300 K& &len/ka, 0 K& &len/ka (&lenstvi Plus). Uhrada nejpozdsii
den prfed prvni lekci na ucet KRC Sedmikraska (€. uctu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své
prijmeni/permanentka.

Streda 1. 3.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tfeba se prihlasit do utery 28. unora 2023
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za hodinu
bez hlidani déti: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50 K&.
CENA za hodinu s hlidanim déti: neClen/ka 120 K&, ¢len/ka 100 K¢,
Clen/ka Plus - 70 K¢.

Odpoledni vytvarna dilna: Drhany Sperk

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: neclen/ka 100 K&,
Clen/ka 80 K&, ¢len/ka Plus 60 KE. Vstupné pro tvofici déti je polovicni.
Hlidani mladSich déti je zajisténo. Lektorka Mgr. Lenka Janelova. Je treba
se prihlasit do nedéle 26. unora 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Ctvrtek 2. 3.
Pilates

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. Je tireba
se prihlasit do stredy 1. brezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Promitani dokumentarniho filmu Svobodné déti
Od 10.00 do 12.30 hodin v KRC Sedmikraska.

Jak vypada zivot déti, které dostanou vétSi svobodu ve svém Zzivoté a
vzdélavani? Co se déje ve Skolach, kde hodiny nejsou povinné? Je
mozné rozSifit respektujici vychovu i do oblasti vzdélavani? Maze vibec
vzdélavani zaloZzené na dobrovolnosti fungovat? Na tyto a mnoho dalSich
otazek odpovida unikatni dokumentarni film Svobodné déti, ktery vypravi
pfibéhy Ceskych rodin a Skol na cesté za vétSi svobodou v Zivoté i
vzdélavani déti. Dokument neni volné dostupny, promitame ho v ramci
komunitniho sdileni. Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 27.
unora pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se
pouze pobytné: necélen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 Ké&, €len/ka Plus 0 KE¢.
Hlidani déti zajisténo.

Pondéli 6. 3.
Kavarnicka (nejen) pro drive narozené

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢l a
seniorll. Program bude pfizplsoben dle zajma uc€astnik. Neni nutné se
hiasit pfes rezervacni systém. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné: Hradi
se pouze pobytné — nec¢len/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢.


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Utery 7. 3.

Rehabilitaéni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: nec¢len/ka 50 K¢,
¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Muzete si
pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online.

Je treba se prihlasit do nedéle 5. brezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Snézenky

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¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je treba se prihlasit do pondéli 6. brezna 2023

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

Stieda 8. 3.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tireba se prihlasit do utery 7. brezna 2023
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za hodinu
bez hlidani déti: ne€len/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50 KC.
CENA za hodinu s hlidanim déti: neClen/ka 120 K¢, ¢len/ka 100 K¢,
Clen/ka Plus - 70 K&.

Podvecerni keramika: Zavésna zvonkohra

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: neclen/ka 100 K¢,
Clen/ka 80 K&, Clen/ka Plus 60 KE. Vstupné pro tvofici déti je polovicni.
Hlidani mladSich déti je zajiSténo. Lektorka Mgr. Hana Panchartkova. Je
treba se prihlasit do nedéle 5. bfezna 2023 pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Poznamka: jedna se o setkani pfesunuté z unora.
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Ctvrtek 9. 3.

Pilates

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. Je tfreba
se prihlasit do stredy 8. bfezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Duchovni program

s P. Benkem. Od 10.00 do cca 11.00 hodin.
Hradi se pobytné: neclen/ka 50 K&, €len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K&.

Nedéle 12. 3.

Ruéni prace: Jarni strom (zapichovany patchwork)

Od 09.00 do 12.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné: nec€len/ka
100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 60 K¢&. Lektorka Denisa Hlubuckova.
Je treba se prihlasit do c¢tvrtka 9. brezna 2023 prfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 13. 3.

Podptirna skupina pfri kojeni

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu rodic¢i se
Zuzanou Kyralovou a Pavlou Fronkovou, laktaénimi poradkynémi z
MAMILA, o. z., nabizi podporu vSem kojicim matkam nebo t&€hotnym
zenam, které se chtéji na kojeni pfipravit. Program bude pfipravovan dle
zajmu ucastnic. Neni nutné se hlasit pres rezervacni systém. Hlidani déti
neni zajisténo. Vstupné: Hradi se pouze pobytné — ne/¢lenka 50 K¢,
¢lenka 30 K¢, ¢lenka Plus 0 K¢.
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Utery 14. 3.
Rehabilitacni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: nec¢len/ka 50 K¢,
¢len/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 12. brezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1 roku. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je treba se prihlasit do pondéli 13. brezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 15. 3.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tieba se pfrihlasit do utery 14. brezna
2023 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za
hodinu bez hlidani déti: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus
50 K¢. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K¢, ¢len/ka 100
K¢, ¢len/ka Plus - 70 K¢.

Pamét’ jsme my

»Vse, co jste se chtéli dozvédét o trénovani paméti, 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.
Seznamite se s tim, jak trénink paméti funguje coby uZiteCna prevence
proti pfirozenému zhorSovani paméti, jaké existuji typy paméti a jak pamét
trénovat. Dozvite se, co jsou tzv. mnemotechnické pomucky. Piesvédcite
se, Zze vase pamét je jesté lepsi, nez jste si mysleli. Je treba se prihlasit
nejpozdéji do pondéli 13. brezna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se pouze
pobytné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 Ké. Hlidani
déti zajisténo.
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Ctvrtek 16. 3.

Pilates

Od 9.00 do 9.50 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 stredy 15. bfezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sedmikraska u plotny: Postni kuchyné
Od 10.00 do 12.00 hodin pod vedenim Ing. Hany Kost'alové.

Objevujte s nami tajemstvi staroCeské kuchyné a kouzlo jejich jidel v
obnoveném cyklu kulinafskych dostaveniCek. Poznejte, ochutnejte a
inspirujte se charakterem postni kuchyné. Kromé vyborného obéda pfimo
na misté dostanete domu i vytistény recept. Je treba se prihlasit do
stredy 15. bfezna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné:
150 K¢ (100 K¢ obéd + 50 K& poukazka na nakup zbozi v Bazalce Bio)
+ obvyklé pobytné. Hlidani déti zajisténo.

Maminec

Od 14.00 hodin v KRC Sedmikraska. Setkani s tvorbou programu.

Pondéli 20. 3.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi€u a
seniord. Program bude pfizpusoben dle zajma ucastnikd. Neni nutné se
hiasit pfes rezervacni systém. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné: Hradi
se pouze pobytné — nec¢len/ka 50 K¢, €len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢.
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Utery 21. 3. - patek 24. 3.

Bazarek jarniho a letniho détského oble€eni, obuvi, hracéek, knizek...

Prijem véci: utery 21. brezna 2023 od 8.00 do 09.00 hodin a od 15.00
do 18.00 hodin obvyklym zpisobem v centru.

Lze také sepsat seznam véci k prodeji pfedem doma. Staci se v dobé od
7. bfezna 2023 domluvit na vyzvednuti event. zaslani archu k sepsani a
instrukci.

Prodej véci: stfeda 22. bfezna 2023 od 8.00 do 18.00 hodin.

Moznost vyhodné prodat a nakoupit jarni a letni détské oble€eni (do vel.
164), détskou obuv (do vel. 38), hracky, knizky, sportovni potieby,
téhotenské oble€eni a potieby pro kojeni. Objemné véci (ko€arky, kola...)
lze nabizet pouze formou pisemného inzeratu. Nepfijimame Satstvo do
charitni sbirky s vyjimkou adresné pomoci v ramci projektu Sedmikraska
pomaha. Manipulacni poplatek je 2 KE za nabizenou véc, z prodanych
véci si uctujeme 15 %. Vynos bude pouZit na provoz KRC Sedmikraska.

Vydej neprodanych véci: ¢tvrtek 23. brezna 2023 od 16.00 do 18.00
hodin a patek 24. biezna 2023 od 8.00 do 12.00 hodin.

Sobota 25. 3.

Postni duchovni obnova

»,Naplnil se ¢as, pribliZilo se BoZi kralovstvi. Obratte se a vérte evangeliu!" (Mk
1,15)

Od 9.00 do 14.00 hodin postni duchovni ztiSeni v KRC Sedmikraska a v
kapli CZS pod vedenim Mgr. Magdaleny Chudikové.

Duchovni obnova v postni dobé je pozvanim k modlitbé a ztiSeni pfed Panem,
abychom ve svétle Jeho lasky mohli poznat své hfichy a pfijmout milost
vykoupeni, a tak se pfipravit na letosni Velikonoce. Je tfeba se prihlasit do
C¢tvrtka 23. brezna pres: htips://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Hradi se 120,- K€ (provoz, obéd). Hlidani déti neni zajisténo.
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Pondéli 27. 3.

Podpurna skupina pri kojeni

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu rodiCu se
Zuzanou Kyralovou a Pavlou Fronkovou, laktaénimi poradkynémi z
MAMILA, o. z., nabizi podporu vSem kojicim matkam nebo té€hotnym
Zzenam, které se chtéji na kojeni pfipravit. Program bude pfipravovan dle
zajmu ucastnic. Neni nutné se hlasit pfes rezervacni systém. Hlidani déti
neni zajisténo. Vstupné: Hradi se pouze pobytné — ne/élenka 50 K¢,
¢lenka 30 K¢, ¢lenka Plus 0 K¢.

”

Utery 28. 3.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka 50 K¢,
¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Muzete si
pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online.

Je tfeba se prihlasit do nedéle 26. bfezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1 roku. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Je treba se prihlasit do pondéli 27. brezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Stieda 29. 3.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tifeba se pfrihlasit do utery 28. bfezna
2023 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za
hodinu bez hlidani déti: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus
50 K&. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K¢, ¢len/ka 100
K¢, ¢len/ka Plus - 70 K¢.

Mezikulturni dialog — Sila gesta
Od 16.00 do 18.00 hodin interaktivni a interkulturni beseda s Mgr.
Anastasii Martinkovou.

Na prikladu hry Gestofon ze sady her ,Déti svéta® se podivame na
vyznam vybranych gest napfi¢ kulturami a ¢asem. Je tireba se prihlasit
nejpozdéji do pondéli 27. brezna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné:
neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, c¢len/ka Plus 50 K¢, studenti a
seniofi 50 K¢. Hlidani déti zajisténo.

Ctvrtek 30. 3.
Pilates

Od 9.00 do 9.50 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 stredy 29. bfezna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Valna hromada

Od 10.00 hodin. Setkani uréené vSem dclenim a c&lenkam KRC
Sedmikraska, z. s. Pozvanku s programem obdrzi e-mailem.

10
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GDPR

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

FINANCNi PODPORA
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U NAS
ROZKVETETE...

PRIJDTE SI POHRAT
DO VOLNE HERNY
9.00-12.00

Utery az patek.
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POSKYTUJEME INDIVIDUALNI
PORADENSTVI

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové.
FinanCni poradna Ing. Jany Lidlové.
Poradna pro rodiny se specifickymi potfebami

Mgr. Ludmily ValeSové.
Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové.

Poradna duly (t€hotenstvi, porod, Sestinedéli)
Mgr. Lucie Duskové Podhrazske.

KLUBY RODICU

Pondeli 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 Kralove 3

Schazime se kazdy vSedni den v prostorach
KRC Sedmikraska. Oteviraci doba centra je

dle pravidelnych aktivit.
Ufedni hodiny provozni 8.30 — 9.30 hod.

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



