cislo 5 / ro¢nik 20
ez MESICNI PROGRAM
IKRC SEDPMIKRASKA

PONDELI

09.00 - 11.00 Kavarnicka nejen

pro drive narozené nebo

Podptirna skupina pfri kojeni

11.00 - 11.50 [talStina™

12.30 - 13.15 Trénovani pameti

(od bfezna, pro Rosku, 7 lekci)

UTERY

09.00 - 09.45 Rehabilitacni cviceni*
10.00 - 10.45 Zpivanky nebo Malovank
17.00 - 17.50 Anglictina pro deti
STREDA

08.00 - 08.50 Spanélstina 2* (pokrogili)
09.00 - 09.50 Spanélstina 1* (mirn& pokr
10.00 - 11.50 Konverzace v anglictine*
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* (strida 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=otevrené aktivity s jednorazovym vstupem

KVETEN 2023
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PODROBNY PROGRAM NA KVETEN

Na Rehabilitaéni cvi¢eni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a Kavarni¢ku je
mozné si zakoupit permanentku 10 vstupi + 1 zdarma. Cena 500 K¢
nedlen/ka, resp. 300 K& &len/ka, 0 K& &len/ka (Elenstvi Plus). Uhrada nejpozdé;i
den pfed prvni lekci na 0Cet KRC Sedmikraska (€. uctu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své
prijmeni/permanentka.

Pondéli 1. 5.

Svatek prace

KRC Sedmikraska ma zavieno.

Utery 2. 5.

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
prijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online. Je treba se prihlasit do
nedéle 30. dubna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Srdi¢ko pro maminky

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 tireba se prihlasit do pondéli 1. kvétna 2023
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.



https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Stieda 3. 5.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 2. kvétna 2023

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 KC.

CENA za hodinu s hlidanim déti: nec¢len/ka 120 K&, &len/ka 100 K¢,
¢len/ka Plus - 70 K&.

Odpoledni vytvarna dilna: Namaluj kaminek pro déti s postizenim

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. Jana Koutnikova. Je
treba se prihlasit do nedéle 30. dubna 2023 pfes:

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

Ctvrtek 4. 5.
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 treba
se prihlasit do stredy 3. kvétna 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¢.
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Pondéli 8. 5.

Den vitézstvi

KRC Sedmikraska ma zavreno.

Utery 9. 5.

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 7. kvétna 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 8. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 10. 5.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je treba se prihlasit do utery 9. kvétna 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&.

Podvecerni keramika: Vazy a vazi¢ky

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 polovi¢ni.
Hlidani mladSich déti je zajiSténo. Lektorka Mgr. Hana Panchartkova. Je
treba se prihlasit do nedéle 7. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 11. 5.
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 10. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sedmikraska u plotny: Afghanska kuchyné
Od 10.00 do 12.00 hodin setkani s afghanskou kuchyni pod vedenim
rodiny Amin.

Objevujte s nami tajemstvi mezinarodni kuchyné a kouzlo svétovych jidel
v obnoveném cyklu kulinafskych dostavenicek. Poznejte, ochutnejte a
inspirujte se charakterem afghanské kuchyné. Kromé vyborného obéda
dostanete domu i vytiStény recept. Hlidani déti je zajisténo. Je treba se
prihlasit nejpozdéji do utery 9. kvétna 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 15. 5.
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 16. 5.
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 14. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Nase rodina

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 tieba se prihlasit do pondéli 15. kvétna 2023

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

Rucni prace: Lapac snu

Od 09.00 do 12.00 hodin. Pro déti od 9 let a dospélé. Vstupné: neclen/ka
100 K&, ¢len/ka 80 K&, ¢len/ka Plus 60 K¢. Lektorka Denisa Hlubuckova.
Je tireba se prihlasit do nedéle 14. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 17. 5.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tieba se prihlasit do utery 16. kvétna
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¢.

2 N

Rekni mi
0Od 16.00 do 18.00 hodin seznameni s komunikacni hrou.

Srdeéné vas zveme na hru s otazkami, které vas na chvili mozna zastavi,
pfekvapi, dojmou, rozesmeji, ale i posunou a podpofi. Hra pomaha
otevirat dulezité zZivotni otazky a diskuzi na téma hodnot a pfani v
souvislosti se zavérem zivota. VétSinu lidi nékdy napadlo, co by si prali v
zaveru sveho zivota. Malokdo o tom ale nékomu fekne. Pfijdte se setkat,
pfipadné sdilet své zkuSenosti s pracovnicemi Poradny Domaci
hospicové péce Oblastni charity Hradec Kralové. Je treba se prihlasit
nejpozdéji do pondéli 15. kvétna 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 18. 5.

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 17. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Téhotenstvi, porod, Sestinedéli

Od 10.00 do 12.00 hodin setkani s porodni dulou CAD Mgr. Lucii
Podhrazskou Duskovou a poporodni dulou CAD Mgr. Petrou
Slesarovou.

Povime si, jak projit t€hotenstvim védomé, jak se pfipravit na pfirozeny
porod a jak si vybrat vhodné misto. Dozvite se, jaké obdobi téhotenstvi je
nejnaroCnéjsi, jak podpofit laktaci a jak projit co nejpfijemnéji
Sestinedélim. Tato akce se kona v ramci Svétového tydne respektu k
porodu (https://svetovy tyden respektu porodu.cz). Je treba se pfrihlasit
nejpozdéji do stredy 17. kvétna pFes:
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 KE. Hlidani déti zajisténo.

Maminec

Od 14.00 hodin v KRC Sedmikraska. Setkani s tvorbou programu.
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Nedéle 21. 5.

Cesta pohadkovym lesem
Start kdykoliv v dobé od 14.30 do 17.30 hodin.

Zabavné odpoledne v lese u Bificky uréené pro déti z MS a prvnich
roénik ZS v doprovodu dospélych. Trasa v délce cca 1,5 km je vhodna i
pro ko&arky a bude vyznadéena faborky. Cekaji na vas pohadkové bytosti s
ukoly a na zavér drobné odmény. Prosime, dodrzujte bezpelnostni
pokyny organizatora. Akci podporuji Méstské lesy Hradec Kralove, a. s. V
roli pohadkovych postav se predstavi studenti kralovéhradeckych
stfednich Skol. Vstupné je 30 K¢ za dité od dvou let. Z organizac¢nich
divodu uvitame, kdyz se prihlasite do patku 19. kvétna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system, ale muzete také pfijit
bez pfihlaseni pfimo na start.

Pondéli 22. 5.
Podptirna skupina pri kojeni

Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu rodica se
Zuzanou Kyralovou a Pavlou Fronkovou, laktaénimi poradkynémi z
MAMILA, o. z., nabizi podporu vSem kojicim matkam nebo té&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/¢lenka 50 K¢,
¢lenka 30 K¢, ¢lenka Plus 0 K¢.


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

”

Utery 23. 5.
Rehabilitaéni cvic¢eni

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. Muzete si
pfijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online.

Je treba se prihlasit do nedéle 21. kvétna 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 22. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 24. 5.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tireba se prihlasit do utery 23. kvétna
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¢, ¢len/ka Plus - 70 K&.

Minikurz osobniho stylu a oblékani
Od 16.00 do 18.00 hodin nebo od 18.00 do 20.00 hodin v Twist slow
fashion (Klicperova 263/2), Hradec Kralové.

Prijdte si pofidit originalni kousky obleCeni do vaSeho Satniku. Diky
analyze osobniho stylu (obliCejové rysy, délkové proporce, typ postavy)
mate pfilezitost zdokonalit svUj styl a zlstat tak sami sebou. Zkusené
stylistky vam poradi s vybérem odévl na miru a vy se muzete nechat
inspirovat vzorovymi outfity. Je tfeba se pfrihlasit nejpozdéji do pondéli
22. kvétna pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi
se vstupné: 1 000 K& za osobu. Hlidani déti neni zajisténo.
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Ctvrtek 25. 5.
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 24. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Koncert pro Sedmikrasku
Od 10.00 v aule Biskupského gymnazia.

Koncertni vystoupeni pro malé posluchate v doprovodu rodi€l. Déti
budou mit moznost seznamit se s hudebnimi nastroji a nacvici spoleé¢nou
pisniCku. RodiCe se dozvédi, jak probiha pfedmét Pfipravna hudebni
vychova, pro koho je urCeny a kdy na néj ditko pfihlasit. Vstupné
dobrovolné. Sraz v 9.30 hodin pred budovou Biskupského gymnazia.
Na koncert Ize pfijit bez pfedchoziho pfihlaSeni. Koncert pfipravné
hudebni vychovy se kona v ramci festivalu ZUS OPEN.

Nedéle 28. 5.

Den pro rodinu v Hradci Kralové
0d 10.00 do 17.00 hodin v Zizkovych sadech.

Oblibena akce pro rodiny. Tésit se muzete na sportovni ukazky, vytvarné
dilny, soutéze a bohaty doprovodny program! Nebude samoziejmé
chybét ani stanek KRC Sedmikraska. Vice na:
https://www.dnyprorodinu.cz/

Pondéli 29. 5.
Kavarnicka (nejen) pro drive narozené
Od 9.00 do 11.00 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢t a
seniort. Program bude pfizplsoben dle zajma 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¢.
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Utery 30. 5.

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
prijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online. Je treba se prihlasit do
nedéle 28. kvétna 2023 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Malovanky: Vesely mi¢

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 tfeba se prihlasit do pondéli 29. kvétna 2023
pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Streda 31. 5.

Coworking

Od 13.00 do 15.00 hodin. Je tieba se pfrihlasit do utery 30. kvétna
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¢.

Duhova kavarna

Od 16.00 do 18.00 hodin svépomocné setkani pro déti a rodice, kteri
prisli o miminko, a nyni jsou opét v o€ekavani nebo vychovavaji dalsi
»duhové déti“.

Spolecné s rodici, ktefi prozili totéz, vytvofime prostor pro sdileni radosti i
starosti spojenych s rodiCovstvim i t€hotenstvim po ztraté, a také prostor
pro vzpominani na déti, které nam zemrely. Setkani je oteviené i pro ty
rodiCe, ktefi na své ,duhové déti“ teprve Cekaji. Setkanim vas provede Bc.
Vladimira Simkova, certifikovana poradkyné pro poziistalé a maminka s
osobni zkuSenosti. Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 29.
kvétna pres: hiips://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se
vstupné: pobytné (nec¢len/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢).
Hlidani déti zajisténo.

GDPR

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

FINANCNi PODPORA

KRALOVEMRADECKY .-E.!
VP 5 |~
(SV) M
HRADEC KRALOVE
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https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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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



