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PONDELI
11.40-12.30 ltalstina 2* (pokrogili)

12.40-13.25 Trénovani pameti (7 lekci, pro seniory)
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 LEDEN

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 pondéli 5. ledna do utery 3. Unora se z diivodu pobytu lektorek v
laznich nebude konat Rehabilitacni cviceni.

Pondéli 22. 12. — patek 2. 1.

Vanoc&ni prazdniny.
KRC Sedmikraska ma zavreno.

Utery 6. 1.

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 tieba se prihlasit do nedéle 4. ledna 2026
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 7. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tieba se prihlasit do utery 6. ledna
2026 pres: 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&, ¢len/ka Plus 70 Kg.
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Ptaci hodinka aneb Co se déje na krmitku

od 16.00 do 18.00 hodin beseda se zoolozkou a pedagozkou
Mgr. Markétou Nyklovou Ondrovou, Ph.D. z Katedry biologie
Univerzity Palackého

Uz jste slySeli o Ptaci hodince? Ne? Tak si pfijdte poslechnout, jak
se zapojit do tohoto védeckého projektu. Scitat mize kazdy! Kazdy,
kdo ma chut’ se zucastnit, ma zajem o pfirodu a ma misto, kde ptaky
krmi.

Ukazeme si, jaké druhy ptaki mizeme potkat ve méstech. Nau€ime
se, jak je pfilakat na zahradu i v |été. Seznamime se s témi, ktefi
nam mohou pfiletét na krmitko. Rekneme si, co jim davat a co ne.
Nebudou chybét ani ukazky ptaciho zpévu. Vice informaci:
https://ptacihodinka.birdlife.cz/.

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 tieba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 5. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 8. 1.
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 6. ledna 2026 pfes:
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.
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Duchovni program
od 10.00 do 11.00 hodin
nejen pro maminky s détmi

Povidani s lektorkou nedélni katecheze Mgr. Marii Sejkorovou na
téma: Tri kralové a jejich poselstvi.

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

Je tifeba se prihlasit do duatery 6. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymény zipu,
upravy stfiht 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 uatery 6. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 9. 1.
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¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné
permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do stredy 7. ledna 2026
pres: _https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kavarni¢ka (nejen) pro dfive 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 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.
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Utery 13. 1.

Malovanky: Snéhulak

Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodice s détmi od 2 let. Pomuicky
zajistény. Vstupné: neclen/ka 50 K¢, Clen/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus O
K&, pfipadné permanentka 10+1. Je tfeba se prihlasit do nedéle
1". ledna 2026 pres:

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

Stieda 14. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tieba se prihlasit do utery 13. ledna
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 KE. CENA za hodinu s hlidanim déti: neclen/ka
120 K¢, ¢len/ka 100 K&, ¢len/ka Plus 70 K¢.

Zdravé télo kazdy den

od 16.00 do 18.00 hodin workshop s fyzioterapeutkou Mgr.
Markétou Petyniakovou, specialistkou na pohybové obtize u
déti, dospélych i senioru

Pfedame si nékolik praktickych tipd, jak se u€inné protahnout a ulevit
télu od bolesti. Spole¢né si ukazeme jednoduché cviky, které mizete
snadno zaradit do kazdodenniho Zivota.

S sebou si muzete pfinést karimatku nebo jinou podlozku, na které si
vSe pohodiné vyzkouSime, k zapUj¢eni budou i na misté.

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

Je tfeba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 12. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Ctvrtek 15. 1.

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 tfeba se prihlasit do utery 13. ledna 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
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

Navstéva Bylinkové Iékarny U Zlatého Iva
od 10.00 do 12.00 hodin exkurze pod vedenim bylinkarky Lenky
Hajkové

Spole¢né si nejprve projdeme expozici Muzea Ceské Iékarny.
Nahlédneme do historie Iékaren, navstivime vydejnu lékd neboli
oficinu a pfipomeneme si, jak a ¢im se kdysi IéCili nasi pfedkove.
Pak si pfedstavime pestry sortiment bylinkové lékarny a dozvime se
tipy na vyuziti sily pfirody. Rozmanité produkty budou na misté
rovnéz ke koupi. Na zavér programu bude mozné se obcCerstvit v
tematicky zamérené kavarné. Sraz v 9.30 hodin v KRC
Sedmikraska.

Vstupné dobrovolné. Vzhledem k typu programu neni hlidani déti
zajisténo, ale muzete je vzit s sebou.

Je treba se prihlasit do utery 13. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 16. 1.
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 tfreba se pfrihlasit do stfedy 14. ledna 2026
pres: _https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Kavarnicka nejen pro dfrive narozené tentokrat s ochutnavkou
od 10.00 do 11.30 hodin

Svatec¢ni setkani v ramci Klubu prarodi¢i 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 rucnim
pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového? Pfijdte do nasi
‘kavarnicky”. Ochutnate Trikralovy kolaé a kakao. Hradi se
vstupné: pobytné (nec€len/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K&, ¢len/ka Plus 0 K&,
pfipadné permanentka 10 + 1) a 100 K& za kavu a drobné
obcCerstveni. Hlidani déti neni zajisténo.

Je treba se pfrihlasit do stredy 14. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rucni prace: Azura

Od 17.00 do 20.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné:
neclen/ka 100 K¢, €len/ka 80 K¢, Clen/ka Plus 60 K¢&. Lektorka MUDr.
Eva MatyaSova. Je treba se prihlasit do stredy 14. ledna 2026

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

Nedéle 18. 1.

O Bruncvikovi, jak dobyl znaku lva

Divadélko netopyra Vendelina

od 15.00 hodin ve vytapéné jurté v prostorach CZS Hradec
Kralové

Pfedstaveni, které je kombinaci manaskového a hraného divadla, je
vhodné pro déti od 3 do 10 let. Prosime, pfineste si vlastni
preziivky. Po skonceni pohadky vas zveme na malé obcerstveni do
spoleCenské mistnosti KRC Sedmikraska.

Vstupné: 30 K& za dité starSi 2 let, dospély doprovod zdarma.

Je treba se prihlasit nejpozdéji do €tvrtka 15. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Utery 20. 1.
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 tfeba se prihlasit do nedéle 18. ledna 2026
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Stieda 21. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tieba se prihlasit do utery 20. ledna
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 K¢.

Domaci vzdélavani
od 16.00 do 18.00 hodin beseda s Mgr. et Mgr. EliSkou Meclovou,
ucitelkou v domaci Skole

Domaci neboli individualni vzdélavani je jedna z moznosti, jak s
détmi projit zakladni Skolou. Vyzaduje nemalé uUsili ze strany rodicu i
rodinnou logistiku a rovnéz spolupraci téch, ktefi maji byt u€eni. Jaka
jsou pozitiva a negativa tohoto typu uceni?

ZkuSenosti, tipy, rady a poznatky z vlastniho pohledu pfinasi
rodi¢-ucitel s praxi.

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 tfeba se pfrihlasit nejpozdéji do pondéli 19. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.



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

Ctvrtek 22. 1.
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 tfeba se prihlasit do utery 20. ledna 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
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

V hlavni roli: Fazole
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 dostavenicek 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 KC za obéd. Hlidani déti zajisténo.

Je treba se pfrihlasit nejpozdéji do utery 20. ledna 2026 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.

Sici poradna

Od 15.30 do 17.30 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymény zipu,
upravy stfiht 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 20. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Patek 23. 1.

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 stfedy 21. ledna 2026

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

Kavarnic¢ka (nejen) pro dfive 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 pfizplsoben dle
zajma ucastnikd. 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.

Utery 27. 1.

Malovanky: Barevné rukavice

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 treba se prihlasit do nedéle
25. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 28. 1.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. Je tfeba se pfrihlasit do utery 27. ledna
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¢, Clen/ka Plus 70 K¢.
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Keramika: Volna tvorba

Od 16.00 do 18.00 hodin. Pomucky zajistény. Vstupné: neclen/ka
100 K¢, ¢len/ka 80 K&, €len/ka Plus 60 K&. Vstupné pro tvofici déti je
polovi¢ni. Hlidani mladSich déti je zajisténo. Lektorka Mgr. Hana
Panchartkova. Je tireba se pfihlasit do nedéle 25. ledna 2026 pres:

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

v

Ctvrtek 29. 1.

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 27. ledna 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
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

Komunikace a resSeni konflikt v praxi

od 10.00 do 12.00 hodin workshop pod vedenim Mgr. Ludmily
ValeSové s praktickym nacvikem ziskanych dovednosti a
vzajemnym sdilenim zkusenosti

Dozvite se:

° jak komunikace ovliviiuje vztahy kolem nas

° jakym zplUsobem vhodné vyjadfit své pozadavky
° zda ma konflikt néjaké vyhody

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 pfrihlasit nejpozdéji do utery 27. ledna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Patek 30. 1.
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 treba se pfrihlasit do stfedy 28. ledna 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¢
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 pfizplsoben 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.

GDPR

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

FINANCNi PODPORA

KRALOVEHRADECKY g
I' L] KRAS :1:!1
Hradec MINISTERSTVO PRACE i
KI‘C“O\F'é A& SOCIALNICH vECi “— Biskupstvl
MY rilovéhradecké
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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



