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PONDELI
11.40-12.30 ltalstina 2* (pokrogili)

12.40-13.25 Trénovani pameéti(7 lekci, pro seniory, od 8.12.)
19.30-20.30 Rehabilita¢ni cvi€¢eni (pouze online)
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UTERY
09.00-10.00 Rehabilitaéni cviéeni* (i online)

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

STREDA

09.00-09.50 Angli¢tina 1* (mirné pokrocili)
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

08.00-09.00 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)

PATEK
09.00-09.50 Cvi€eni€ko (od 1,5 roku)

10.00-11.30 Kavarnic¢ka nejen pro drive narozené
(1x mésicné s ochutnavkou)
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*hlidani déti zajisténo, kurziva=pololetni kurzy, tu¢né=oteviené aktivity s jednorazovym vstupem



PODROBNY PROGRAM NA PROSINEC

Na Rehabilitaéni cvic¢eni, Pilates, Zpivanky, Malovanky, Cvi¢enicko,
Kavarnicku nejen pro drive narozené, Volnou hernu a Duchovni
program je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupl + 1 zdarma.
Cena 500 K¢ neclen/ka, resp. 300 K¢ Clen/ka, 0 KE €len/ka (Clenstvi Plus).
Uhrada nejpozdéji den pred prvni lekci na u¢et KRC Sedmikraska (&. uétu:
KB 43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napisSte své
prijmeni/permanentka.

Od prosince dochazi z organiza¢nich divodu k nékolika zménam v
programu:

Na Rehabilitacni cviCeni se mulzete téSit opét v utery od 9.00 do 10.00
hodin. Ctvrteéni program otevfe Pilates od 8.00 do 9.00 hodin, nasledovat
budou Modlitby matek od 9.00 do 9.30 hodin.

Pondéli 1. prosince 2025 — patek 19. prosince 2025

Adventni dobro€inny trh
V oteviraci dobé centra, nebo do vyprodani zasob.

Prijdte si uzit pfedvanoéni atmosféru a potéste sebe i své blizké
malymi drobnostmi. Ke koupi budou: Sité i hackované vanocni
ozdoby, sypané svicky, ozdobné kvétinace, drobné vyrobky z textilu i
papiru, naramky, domaci kosmetika, ofechy, cukrovi, povidla a
pokojove rostlinky. Vstupné dobrovolné.

Vytézek pouzijeme na obnovu vnitrniho vybaveni KRC
Sedmikraska.

Pondéli 1. 12.

Rehabilitacni cviceni

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 treba se prihlasit do soboty 29. listopadu 2025 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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Utery 2. 12.
Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 10.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: nec€len/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
treba se prihlasit do nedéle 30. listopadu 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Poté obdrzite na
vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a informace k platbé.

Malovanky: Vanoc¢ni prani

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
30. listopadu 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 3. 12.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 2.
prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za hodinu
bez hlidani déti: ne€len/ka 100 K¢, Clen/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50
KE. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K¢, clen/ka
100 K¢, ¢len/ka Plus 70 K¢.

Keramika: Glazovani a dokonceni vyrobku

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: neclen/ka
100 K¢, ¢len/ka 80 K&, €len/ka Plus 60 KE&. Vstupné pro tvofici déti je
polovi¢ni. Hlidani mladsSich déti je zajisténo. Lektorka Katefina
Karbanova. Je treba se prihlasit do nedéle 30. listopadu 2025

pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Ctvrtek 4. 12.
Pilates

Od 8.00 do 9.00 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 2. prosince 2025 pres:

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

Modlitby matek

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

Duchovni program
od 10.00 do 11.00 hodin
nejen pro maminky s détmi

Povidani s asistentkou narodniho reditele Papezskych misijnich
dél Mgr. Janou Trojovskou Drahovzalovou na téma: Misijni
poutnici.

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

Je tieba se prihlasit do uatery 2. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 5. 12.
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 tfeba se prihlasit do stredy 3. prosince
2025 pres: _https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Kavarnicka (nejen) pro drive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢
a seniorll. 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 ruCnim pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco
nového? PFijdte do nasi ,kavarni¢ky“. Program bude pfizptsoben dle
zajma ucCastnikd. Neni nutné se hlasit pfes rezervaéni systém.
Hlidani déti neni zajiSténo. Vstupné: neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1.

Setkani s Mikulasem
od 16.00 do 17.30 hodin

Pro nejmensi déti v doprovodu rodi€l jsme pfipravili oblibené setkani
s MikulaSem a jeho doprovodem. Akce probéhne ve vnitfnim dvore
budovy CZS, ve které sidli KRC Sedmikraska. Je tedy tfeba se teple
obléknout. Bali¢ky s nadilkou budou zajistény. Vstupné 50 Ké&/rodina.
Jednotlivé rodiny budou mit vyhrazeny vlastni Cas setkani.

Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 1. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rucéni prace: Haékovana zimni ¢epice — dokonceni

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 KE&. Lektorka
Katefina Karbanova. Je treba se prihlasit do stfedy 3. prosince
2025 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 8. 12.

Rehabilitacni cviceni

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 treba se prihlasit do soboty 6. prosince 2025 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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Utery 9. 12.
Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 10.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: nec€len/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
treba se prihlasit do nedéle 7. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Poté obdrzite na
vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a informace k platbé.

Zpivanky

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe s détmi od 1 roku. Vstupné:
necClen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢, clen/ka Plus 0 K&, pfipadné
permanentka 10+1. Je treba se prihlasit do nedéle 7. prosince
2025 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 10. 12.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se pfrihlasit do utery 9.
prosince 2025 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
KE. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K¢, Clen/ka
100 K¢, ¢len/ka Plus 70 K&.

Vytvarna dilna: Papirova hvézda

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 tireba
se prihlasit do nedéle 7. prosince 2025 pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Ctvrtek 11. 12.

Pilates

Od 8.00 do 9.00 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 9. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Modlitby matek

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

V hlavni roli: Brambory
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. Oblibeny cyklus
kulinafskych dostaveni¢ek vam poskytne nejen porci obéda, ale i
napady a tipy na tematické a sezonni pokrmy.

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

Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do utery 9. prosince 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¢ ¢len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do uatery 9. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Patek 12. 12.

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 tfeba se pfrihlasit do stredy 10. prosince

2025 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¢u
a seniorll. 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 rucnim pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco
nového? PFijdte do nasi ,kavarni¢ky“. Program bude pfizptsoben dle
zajma ucastnikd. 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.

Pondéli 15. 12.

”,

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 tireba se prihlasit do soboty 13. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Poté obdrzite na
vas e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a informace k platbé.

Utery 16. 12.

Rehabilitaéni cvic¢eni

Od 9.00 do 10.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: nec€len/ka
50 K¢, clen/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1. Mlzete si pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online. Je
treba se prihlasit do nedéle 14. prosince 2025 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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Malovanky: Visaéky na darky

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 treba se prihlasit do nedéle
14. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 17. 12.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 16.
prosince 2025 pres:
hitps://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. CENA za hodinu
bez hlidani déti: nec€len/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50
KE. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K&, ¢len/ka
100 K¢, ¢len/ka Plus 70 K¢.

Predvanoéni odpoledni posezeni
od 16.00 do 18.00 hodin

Pfineste s sebou par kouskl cukrovi na ochutnani a nezapomerite
na dobrou naladu.

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

Je treba se pfrihlasit nejpozdéji do pondéli 15. prosince 2025
pres: hitps://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

v

vrtek 18. 12.
Pilates

Od 8.00 do 9.00 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 16. prosince 2025 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
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

Predvanoéni dopoledni posezeni
od 10.00 do 12.00 hodin

Pfineste s sebou par kouskul cukrovi na ochutnani a nezapomente
na dobrou naladu.

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

Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do utery 16. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Maminec

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

Patek 19. 12.
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 tifeba se pfrihlasit do stredy 17. prosince
2025 pres: _https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Kavarnic¢ka nejen pro drive narozené tentokrat s ochutnavkou
od 10.00 do 11.30 hodin

Svatecni setkani v ramci Klubu prarodi¢li a senior(l. 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 rucnim
pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového? Pfijdte do nasi
“kavarni¢ky”. Ochutnate ridzné druhy vanocéniho cukrovi, stolu a
puné. Hradi se vstupné: pobytné - neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢,
Clen/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10 + 1 a 100 K& za kavu a
drobné obcCerstveni. Hlidani déti neni zajiSténo.

Je treba se prihlasit do stfedy 17. prosince 2025 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 22. 12. — patek 2. 1.

Vanocni prazdniny.
KRC Sedmikraska ma zavreno.

GDPR

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

FINANCNi PODPORA

KRALOVEHRADECKY 2
|‘ 1 KRAJ vy
Hradec MINISTERSTVO PRACE “
Kralové ASOCIALNICHVECI @ W giskuostil
M krilovéhradecké
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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



