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2 V> MESICNI PROGRAM
KRC SEDPMIKRASKA

LEDEN 2023

PONDELI
09.00 - 11.00 Kavarnicka nejen
pro drive narozené nebo
Podpurna skupina pfri kojeni
11.00 - 11.50 [talstina*®
UTERY
09.00 - 09.45 Rehabilitaéni cviéeni*

10.00 - 10.45 Zpivanky nebo Malovanky
STREDA

08.00 - 08.50 Spanélstina 2* (pokrogili)

09.00 - 09.50 Spanélstina 1* (mirné
pokrodili)

10.00 - 10.50 Konverzace v anglictine*

11.00 - 13.00 Coworking*

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

vytvarna dilna, keramika, prednasky a besedy)

CTVRTEK

08.30 - 08.45 Modlitby matek*
09.00 - 09.45 Pilates*

od 10.00 Pro maminky* (stfida 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)
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*hlidani déti zajisténo, kurziva=pololetni kurzy, tu¢né=oteviené aktivity s jednorazovym vstupem



PODROBNY PROGRAM NA LEDEN

Na Rehabilitaéni cvi¢eni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a Kavarni¢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 pfed prvni lekci na uuCet KRC Sedmikraska (€. uctu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své
prijmeni/permanentka.

23.12. 2022 - 2. 1. 2023
Vanocni prazdniny

KRC Sedmikraska ma zavieno.

”

Utery 3. 1.
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 1. ledna 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 2. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 4. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tireba se pfrihlasit do utery 3. ledna 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 KE.
CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K&, ¢len/ka 100 K¢,
Clen/ka Plus - 70 K&.

Podvecerni keramika: Keramicka mydlenka

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: neclen/ka 100 K¢,
Clen/ka 80 K&, Clen/ka Plus 60 K¢. Vstupné pro tvofici déti je polovi¢ni.
Hlidani mladSich déti je zajiSténo. Lektorka Mgr. Lenka Janelova. Je treba
se prihlasit do nedéle 1. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 5. 1.
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 4, ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sedmikraska u plotny: Viethamska kuchyné

Od 10.00 do 12.00 hodin pod vedenim profesionalniho kuchare
Bohumila Hataka.

Objevujte s nami tajemstvi mezinarodni kuchyné a kouzlo svétovych jidel
v obnoveném cyklu kulinafskych dostavenicek. Poznejte, ochutnejte a
inspirujte se charakterem vietnamské kuchyné. Kromé vyborného obéda
pfimo na misté dostanete domu( i vytistény recept. Hlidani déti je
zajisténo. Je treba se prihlasit nejpozdéji do utery 3. ledna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: 120
K¢ za obéd + pobytné (neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0
K¢). Hlidani déti zajisténo.
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Pondéli 9. 1.
Kavarnicka (nejen) pro dfive narozené

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢t a
seniorll. Program bude pfizplsoben dle zajm0 uc€astnikl. 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¢.

Utery 10. 1.
Rehabilitacni cviceni

Od 9.00 do 9.45 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: ne€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 8. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Snéhulak

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 2 let. Pomucky zajistény.
Vstupné: neclen/ka 50 K&, Clen/ka 30 K¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfreba se prihlasit do pondéli 9. ledna 2023 pies:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 11. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tfeba se prihlasit do utery 12. ledna 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 KE.
CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka 120 K&, ¢len/ka 100 K¢,
Clen/ka Plus - 70 K&.

Zamysleme se nad vlastnimi emocemi

Od 16.00 do 18.00 hodin beseda s Mgr. Ludmilou ValesSovou,
specialni pedagozkou

Myslite si, ze emoce se déli na dobré a Spatné? A kdyz pocitite néjakou
»,méné“ vhodnou, umite ji pouze potlacit v sobé nebo vyjadfit ven? A vite,
jaké dovednosti Ziji v nasich emocich? Pfijdte sdilet své zkuSenosti nebo
se dozvédét néco o emocich i o sobé. Je tfeba se prihlasit nejpozdéji
do pondéli 9. ledna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné:
neclen/ka 100 K¢, c¢len/ka 80 K¢, clen/ka Plus 50 K¢, studenti a

seniofi 50 K¢. Hlidani déti zajisténo.
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Ctvrtek 12. 1.
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. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Povidani s dulou

Od 10.00 do 12.00 hodin beseda s Mgr. Lucii Podhrazskou Duskovou,
certifikovanou dulou Ceské asociace dul

Budeme si povidat o téhotenstvi, porodu a Sestinedéli. Jak prozit védomé
téhotenstvi a porod? Jak se na porod pfipravit? Podle ¢eho vybirat
vhodné misto pro porod? Kde a jak se rodi? Je porodni pfani bézna véc?
Jak ho sestavit? Jakou roli hraje u porodu dula a jakou otec? Nejen tyto,
ale i mnohé dalSi otazky si spolecné zodpovime. Je treba se pfrihlasit
nejpozdéji do stredy 1. ledna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné:
neclen/ka 100 K¢, c¢len/ka 80 K¢, clen/ka Plus 50 K¢é, studenti a
seniofi 50 K¢. Hlidani déti zajisténo.

Nedéle 15. 1.

Krtek a zima

Od 16.00 do 17.00 hodin, jidelna CZS.

Program pro nejmensi z cyklu ,Krtkiiv rok“ zajiStuje Stredisko
ekologické vychovy a etiky Rychory - SEVER.

Co se skryva v ,Zimnim kuffiku“? Déti spoleCné objevuji véci souvisejici s
chovanim lidi i zivo€ichd v tomto roénim obdobi. Pfi spoleéné dramatizaci
stavby snéhulaka se seznami s kolobéhem vody v pfirodé, zatanci si jako
snéhové vloCky, zahraji si na zimni space i nespace a dozvi se, jaka
potrava je vhodna do ptaciho krmitka. Nakonec se stanou detektivy a
rozlusti, kdo se proSel po zasnézené louce. Stopy si také natisknou. Je
treba se prihlasit nejpozdéji do ¢tvrtka 12. ledna pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se jednotné
vstupné: déti (od 3 let) i dospéli 60 KE.
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Pondéli 16. 1.

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 véem kojicim matkam nebo téhotnym
Zenam, 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/Clenka 50 K¢,
Clenka 30 K&, ¢lenka Plus 0 K.

Utery 17. 1.

Rehabilitaéni cviceni

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 treba se prihlasit do nedéle 15. ledna 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 16. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 18. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 17. ledna 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: Snéhova vloc¢ka z koralku

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 poloviéni.
Hlidani mladSich déti je zajiSténo. Lektorka Mgr. Hana Panchartkova. Je
treba se prihlasit do nedéle 15. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 19. 1.
Pilates

Od 9.00 do 9.50 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 18. ledna 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¢, Clen/ka Plus 0 K¢.

Maminec

Od 14.00 hodin v KRC Sedmikraska. Setkani s tvorbou programu.
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Pondéli 23. 1.

Kavarnicka (nejen) pro dfrive narozené

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodic¢l a
seniorl. Program bude pfizplsoben dle zajmud 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¢.

”

Utery 24. 1.

Rehabilitaéni cviceni

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 tireba se prihlasit do nedéle 22. ledna 2023 pries:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Krmelec

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 2 let. Pomucky zajistény.
Vstupné: neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K&, €len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je treba se prihlasit do pondéli 23. ledna 2023
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 25. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 24. ledna 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 Kg&,
Clen/ka Plus - 70 K&.

Vylet do Kyrgyzstanu

Od 16.00 do 18.00 hodin cestopisné pasmo Mgr. Stépanky Potoékové
s obrazky, promitanim a vypravénim.

Podivame se do hornaté stiedni Asie. Navstivime hlavni mésto Bishkek,
vydame se odtud do hor a projdeme se kolem jezer v jeho okoli. Na zavér
zavitame i do Istanbulu. Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 23.
ledna pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se
vstupné: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50 K¢,
studenti a seniofi 50 K¢&. Hlidani déti zajiSténo.

Ctvrtek 26. 1.
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 25. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Busy bags

Od 10.00 do 12.00 hodin workshop s Mgr. Ludmilou Valesovou.

,Busy bags“ neboli pytlikové aktivity se hodi vSude tam, kde je potfeba
alesponfi na chvili zabavit déti - doma, pfi cestovani, v ¢ekarné u lékare...
Prijdte si spoleCné vyrobit nékolik drobnych, snadno prenosnych her Ci
didaktickych pomucek pro déti od 2 do 5 let. Pomucky jsou zajistény. Je
treba se prihlasit nejpozdéji do uatery 24. ledna 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.
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Sobota. 28. 1.
Ruéni prace: Pletena ¢elenka

Od 09.00 do 12.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné: neClen/ka
100 K¢, clen/ka 80 K&, ¢len/ka Plus 60 KE&. Lektorka Mgr. Iveta Pilna. Je
treba se prihlasit do c¢tvrtka 26. ledna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 30. 1.

Podptirna skupina pri kojeni

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu rodict 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 pfes rezervacni systém. Hlidani déti
neni zajisténo. Vstupné: Hradi se pouze pobytné — ne/Clenka 50 K¢,
Clenka 30 K¢, Clenka Plus 0 KC.

”

Utery 31. 1.

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 treba se prihlasit do nedéle 29. ledna 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 30. ledna 2023 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.

FINANCNi PODPORA

KRALOVEHRADECKY | o :
» KRAJ Shts
ME * |
HRADEC KRALOVE M

12



Il

i
|

|
‘1_

!
|

|

-
i\

|

\

|
|

0

C

I

l

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



