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06 V> MESICNI PROGRAM

KRC SEDMIKRASKA

CERVEN 2026
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PONDELI

11.40-12.30 [talstina 2* (pokrocili)
12.40-13.25 Trénovani paméti (7 lekci, pro seniory)
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UTERY

09.00-10.00 Rehabilita€ni cvi€eni* (i online)

10.00-10.45 Zpivanky (od 1 roku) nebo
Malovanky (od 2 let)
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STREDA

09.00-09.50 Anglic¢tina 1* (mirné pokrocili)
10.00-10.50 Anglictina 2* (pokrocili)
11.00-13.00 Coworking*

16.00-18.00 Podvecéer s...*

(vytvarna dilna, keramika, pfednasky a besedy)

CTVRTEK

08.00-09.00 Pilates*

09.00-09.30 Modlitby matek

10.00-12.00 Pro maminky*

(Duchovni program, V hlavni roli..., pfednasky a besedy)
15.30-17.30 Sici poradna (1x za 14 dni)
19.30-20.30 Rehabilita€ni cvi¢eni (pouze online)

PATEK

09.00-09.50 Cvi€enicko (od 1,5 roku)
10.00-11.30 Kavarnicka nejen pro drive narozené
(1x mési¢né s ochutnavkou az od 10.30)

i

Il

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



PODROBNY PROGRAM NA CERVEN

Na Rehabilitaéni cviéeni, Pilates, Zpivanky, Malovanky,
Cviceni¢ko, Kavarni¢ku nejen pro diive narozené, Volnou hernu
a Duchovni program je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupu
+ 1 zdarma. Cena 500 K& neclen/ka, resp. 300 K¢ Clen/ka, 0 K&
len/ka (Slenstvi Plus). Uhrada nejpozdgji den pied prvni lekci na
uCet KRC Sedmikraska (€. uctu: KB 43-3453310267/0100). Do
zpravy pro prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

”

Utery 2. 6.
Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 10.00 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 treba se prihlasit do nedéle 31. kvétna
2026 pres: hitps://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Poté obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a
informace k platbé.

Malovanky: TreSné

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 2 let.
Pomlucky zajistény. Vstupné: neclen/ka 50 K&, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se
prihlasit do nedéle  31. kvétna 2026  pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 3. 6.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tieba se prihlasit do utery 2.
c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za
hodinu bez hlidani déti: neClen/ka 100 K¢, Clen/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 K¢.
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Zaklady finan€ni gramotnosti
od 16.00 do 18.00 hodin povidani s Mgr. Dagmar Bursovou,
ucCitelkou matematiky

Spole¢né budeme hledat odpovédi na tyto otazky:

° Co znamena finan&ni gramotnost?
° Co by mél finan&né gramotny ¢lovék znat?
° Jak se vyhnout dluhovym pastem?
° Jak si vybudovat finanéni rezervu?

Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K¢&, ¢len/ka 80 K&, ¢len/ka
Plus 50 K¢, studenti a seniofi 50 K&. Hlidani déti zajisténo.

Je treba se prihlasit do pondéli 1. ¢ervha 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

k4.

Pilates

Od 8.00 do 9.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné:
necClen/ka 50 K¢, C¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do utery 2. €ervna
2026 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek

Od 9.00 do 9.30 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chtéji
ve spole€enstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni
tfeba pfihlasovat a je zdarma.

V hlavni roli: TreSné

od 10.00 do 12.00 hodin setkani pod vedenim Mgr. Lucie
Podhrazské Duskové, mimo jiné kucharfky hotelové
kuchyné

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

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

Je tireba se prihlasit do utery 2. c€ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Rehabilitaéni cviceni

Od 19.30 do 20.30 hodin. POUZE ONLINE. Vstupné:
neclen/ka 50 K&, €len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se prihlasit do utery 2. ¢ervna
2026 pres: htips://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Poté obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a
informace k platbé.

Patek 5. 6.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1,5 roku.
Vstupné: nec€len/ka 50 K¢, €¢len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢,
pfipadné permanentka 10+1. Je tieba se prihlasit do stredy
3. c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu
prarodi¢l a seniorl. Je vam doma dlouha chvile? Chcete si
najit nové pratele? Nemate si s kym dat Salek kavy nebo Caje a
popovidat si? Radi se vénujete ruénim pracim, radi tvofite nebo
se dozvidate néco nového? Pfijdte do nasi ,kavarniCky“.
Program bude pfizplsoben dle zajmu u€astnikl. Neni nutné se
hlasit pfes rezervacni systém. Hlidani déti neni zajiSténo.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K&,
pfipadné permanentka 10+1.

-

Utery 9. 6.
Rehabilitacni cviceni

Od 9.00 do 10.00 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 tfreba se pfihlasit do nedéle 7. €ervna 2026
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Poté
obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a informace
k platbé.
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Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1 roku.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K&,
pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do nedéle
7. c¢ervna 2026 pres:

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

Stieda 10. 6.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tfeba se prihlasit do utery 9.
¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za
hodinu bez hlidani déti: ne¢len/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 K¢.

Vytvarna dilna: Omalujte kaminek pro hospic

Od 16.00 do 18.00 hodin. 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. Jana
Koutnikova. Je tireba se prihlasit do nedéle 7. ¢ervha 2026
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 11. 6.

Pilates

Od 8.00 do 9.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do utery 9. €ervna

2026 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Modlitby matek

Od 9.00 do 9.30 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chtéji
ve spole€enstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni
tfeba pfihlasovat a je zdarma.

Vylet s pouti
od 10.00 do 13.00 hodin
Novy Hradec Kralové

Tésit se muzete na kratky duchovni program s P. Filipem
Duskem v kostele sv. Antonina, venkovni hry pro déti a
posezeni na farni zahradé. Spole¢ny odjezd trolejbusem ¢. 2
ze zastavky MHD Adalbertinum v 9.32 hodin, vystup na
zastavce MHD Novy Hradec Kralové. V pripadé vlastni
dopravy sraz v 9.45 hodin u kostela. S sebou piti a dobroty
na venkovni piknik. Hradi se jednotné vstupné: 20 K¢/osoba.
Je tireba se prihlasit do utery 9. c€ervna 2026 pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymény
ZipQ, upravy stfiht apod. Vstupné za zapoc€atou hodinu: 150 K&
necClen/ka, 100 K¢ Clen/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce.
Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do utery 9. ¢ervna 2026
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. POUZE ONLINE. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se pfihlasit do utery 9. éervna
2026 pres: htips://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Poté obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a
informace k platbé.
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Patek 12. 6.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodice s détmi od 1,5 roku.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K&,
pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do stiredy
10. c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kavarnicka nejen pro dfive narozené tentokrat s
ochutnavkou
od 10.30 do 12.00 hodin

Svatecni setkani v ramci Klubu prarodi€u a seniortd. Je vam
doma dlouha chvile? Chcete si najit nové pratele? Nemate si s
kym dat Salek kavy nebo Caje a popovidat si? Radi se vénujete
ruénim pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového?
Pfijdte do naSi “kavarni¢ky”. Ochutnate dezerty s jedlymi
kvéty a bezinkovou limonadu. Souéasti programu bude
promitani fotek spojené s vypravénim o navstévé Mikulova.
Hradi se vstupné: pobytné (nec€len/ka 50 K¢, clen/ka 30 K&,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10 + 1) a 100 K¢ za
kavu a drobné obcerstveni. Hlidani déti neni zajisténo.

Je treba se prihlasit do stredy 10. ¢ervna 2026 pres:

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

Ruéni prace: Ovoce z plsti (ruéné sité)

Od 17.00 do 20.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné:
neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K&, ¢&len/ka Plus 60 K¢&. Lektorka
Ing. Helena Lukaskova. Je tfeba se prihlasit do stredy 10.
céervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Nedéle 14. 6.

Sedmikraska na Zahradni slavnosti
od 12.00 hodin neformalni setkani v Domé sSkolskych
sester de Notre Dame

Prijd'te si s nami hrat i posedét u dobrého jidla a piti.

Vice informaci na: https://www.katedralahradec.cz/.

”,

Utery 16. 6.

Rehabilita¢ni cvi¢eni

Od 9.00 do 10.00 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 treba se prihlasit do nedéle 14. éervna
2026 pres: hitps://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Poté obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a
informace k platbé.

Malovanky: U vody

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 2 let.
Pomlucky zajistény. Vstupné: neclen/ka 50 K&, ¢len/ka 30 KE,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se
prihlasit do nedéle 14. ¢ervna 2026  pres:

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

Stfeda 17. 6.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tfeba se prihlasit do utery 16.
cervna 2026 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 KE&. CENA za hodinu s hlidanim déti:
neclen/ka 120 K¢, ¢len/ka 100 K¢, ¢len/ka Plus 70 Kg&.
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Prokrastinace a jak na ni
od 16.00 do 18.00 hodin povidani s psychoterapeutkou
Mgr. Petrou Cechovou

Zname ji vSichni. Pro€ nam tak Casto komplikuje Zivot? Je to
pouha lenost? Jak s ni muzeme pracovat? Pojdme se nad
timto tématem spoleCné zamyslet, abychom s prokrastinaci
dokazali l1épe zachazet. Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K&,
Clen/ka 80 K¢, Clen/ka Plus 50 K¢, studenti a seniofi 50 K¢.
Hlidani déti zajisténo.

Je tieba se prihlasit do pondéli 15. €ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 18. 6.
Pilates

Od 8.00 do 9.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tifeba se prihlasit do utery utery 16.
c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek

Od 9.00 do 9.30 hodin. Oteviené setkani pro ty, kdo se chté&ji
ve spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni
tfeba pfihlasovat a je zdarma.

Predprazdninové posezeni
od 10.00 hodin v KRC Sedmikraska

Prijdte posedét a popovidat si. S sebou dobrou naladu. TéSime
se na vas.

Je treba se prihlasit do utery 16. ¢éervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Maminec

Od 13.30 hodin. Setkani s tvorbou programu. Radi mezi sebou
pfivitame vSechny zajemce, ktefi se chtéji aktivné podilet na
chodu centra.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 19.30 do 20.30 hodin. POUZE ONLINE. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se pfihlasit do utery 16. €ervna
2026 pres: htips://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Poté obdrzite na vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a
informace k platbé.

k 19.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢,
pfipadné permanentka 10+1. Je tieba se prihlasit do stredy
17. c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu
prarodi¢l a seniord. Je vam doma dlouha chvile? Chcete si
najit nové pratele? Nemate si s kym dat Salek kavy nebo Caje a
popovidat si? Radi se vénujete ruénim pracim, radi tvofite nebo
se dozvidate néco nového? PFijdte do nasi ,kavarnicky*“.
Program bude pfizplsoben dle zajmu u€astnik. Neni nutné se
hlasit pfes rezervacni systém. Hlidani déti neni zajisténo.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0 K&,
pripadné permanentka 10+1.


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

Nedéle 21. 6.

Lezeni na sténé

od 14.00 do 16.00 hodin
lezecka sténa Hradec Kralové
pro novacky i zkusené

Pfijdte s nami aktivné oslavit Den otcd. Zvani jsou nejen
tatinkové, ale i déti od 5 let. Vybaveni je mozné si pUjcit na
misté. Hradi se vstupné dle ceniku provozovatele. Hlidani déti,
které se nebudou ucastnit programu, neni zajiSténo. Sraz
prihlasenych ve 13.45 hodin pred vchodem na sténu
(Brnénska 302). Vice informaci na: https://www.stenahk.cz/. Je
treba se prihlasit do utery 16. c¢ervna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 22. 6. — pondéli 29. 6.

KRC Sedmikraska ma zavireno (uklid, pfiprava letniho
programu).

”

Utery 30. 6.

Léto se Sedmikraskou: Infocentrum CEZ Huéak

Sraz v 8.45 hod. pred budovou Informaéniho centra CEZ. Ceka
nas tematicka projekce, expozice vénovana obnovitelnym
zdrojim a navstéva malé vodni elektrarny Hu¢ak.Vstupné 60
Ké za rodinu na podporu c&innosti KRC Sedmikraska.
PrihlaSeni do nedéle 28. <¢ervna 2026 pres
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

GDPR

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

FINANCNi PODPORA

KRALOVEHRADECKY 2
- KR AD -!:'-1
= Hradec MINISTERSTVO PRACE e :
G Kralové A SOCIALNICH VECI ‘“‘ Biskupstvi
MY rilovehradecke
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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.
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