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MESICNI PROGRAM
KRC SEDMIKRASKA

PONDELI
11.15-12.05 ItalStina 2* (pokrocili)

12.40-13.25 Trénovani paméti
7 lekci, (Roska/seniofi); od 5.fijna /od 7. prosince

UTERY

09.00-10.00 Rehabilitaéni cvi€eni* (i online)

od 20. fijna

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

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

17.00-19.00 Podvecer s...*
stfidaji se setkani z cyklu Sedmikraska na cestach,
kreativni workshopy a prednasky ¢i besedy
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CTVRTEK
08.00-09.00 Pilates*
09.00-09.30 Modlitby matek

10.00-12.00 Pro maminky...*
stfidaji se setkani z cyklt V hlavni roli..., Pozitivni rodi¢ovstvi:
tipy a triky, Duchovni program a pfednasky ¢i besedy
15.15-17.15 Sici poradna (1x za 14 dni)

19.30-20.30 Rehabilita€ni cvi¢eni (pouze online)
od 22. fijna

PATEK
09.00-09.50 Cvi€enicko (od 1,5 roku)
10.00-11.30 Kavarni€ka (nejen) pro drive narozené

i

*hlidani déti zajisténo, kurziva=pololetni kurzy, tu€né=otevfené aktivity s jednorazovym vstupem



PODROBNY PROGRAM NA RIJEN

Na Rehabilitaéni cvi€eni, Pilates, Zpivanky, Malovanky & povidanky,
Cviceni¢ko, Kavarnicku (nejen) pro dfrive narozené, Volnou hernu a
Duchovni program je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupt + 1 zdarma.
Cena 500 K¢ neclen/ka, resp. 300 K¢ cClen/ka, 0 K¢ ¢len/ka (Clenstvi Plus).
Uhrada nejpozdé&ji den pied prvni lekci na uéet KRC Sedmikraska (€. uétu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své
pFijmeni/permanentka.

Poznamka: Rehabilitaéni cviéeni za€ina v tydnu od 19. fijna.

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 29. zari 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.

Pozitivni rodiCovstvi: Tipy a triky
Batolata — jak vést déti, aby umély zadat o své potreby bez , knourani“
od 10.00 do 12.00 hodin s Mgr. Ludmilou ValeSovou

Dozvite se, co je ,kfourani‘, jaky k nému maiji déti divod, jak na né jako
rodi€ reagovat a jak jinak zvladat tyto situace?

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

Je treba se prihlasit do atery 29. zari 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pilotni béh je podpofen z projektu EU - reg. ¢. CZ.03.02.02/00/22_031/0004247 a
je  realizovan v ramci OperaCniho programu Zaméstnanost plus
spolufinancovaného Evropskou unii z Evropského socialniho fondu plus.
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Patek 2. 10.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1. Je
treba se prihlasit do stredy 30. zarfi 2026  pres:

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

Kavarnic¢ka (nejen) pro drive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢i a
senior. 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 ru¢nim
pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového? Pfijdte do naSi
.kavarnic¢ky“. Program bude pfizpusoben dle zajmu u€astnikd. Neni nutné
se hlasit prfes rezervaCni systém. Hlidani déti neni zajiSténo. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1.

’

Utery 6. 10.

Malovanky & povidanky: Do pfirody se sv. FrantiSkem

Podzimni okénko do pfirody. Od 10.00 do 10.45 hodin. Pro rodiCe 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
nedéle 4, fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 7. 10.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. 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¢, dlen/ka 100 K¢, &len/ka Plus 70 KE&. Je treba se
prihlasit do utery 6. Fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Sedmikraska na cestach: Audience u dalajlamy
od 17.00 hodin s Mgr. Lucii Podhrazskou Duskovou a s Mgr. Ludmilou
ValeSovou

Cesta do Dharamsaly, malebného mésta v severni Indii, obklopené
impozantnimi Himalajemi. Povidani o duchovnim centru tibetského
buddhismu a sidlu dalajlamy.

Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, Clen/ka Plus 60 K¢,
studenti a seniofi 60 K¢.

Je tfeba se prihlasit do pondéli 5. Fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 8. 10.

Pilates

Od 8.00 do 9.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka 50 K¢,
Clen/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Je treba se
prihlasit do utery 6. Fijna 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: Cervena fepa
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. Novy 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 K¢ za obéd. Hlidani déti zajisténo.

Je tireba se prihlasit do uatery 6. fFijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Sici poradna

Od 15.15 do 17.15 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymeény zip(Q, Upravy
stfihd apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K& neclen/ka, 100 K&
Clen/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je tfeba se prihlasit do utery
6. Fijna 2026 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Patek 9. 10.
Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Je
treba se prihlasit do stfedy 7. Fijna 2026  pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kavarnicka (nejen) pro dfrive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢i 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 ru¢nim
pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového? Pfijdte do naSi
,kavarnic¢ky“. Program bude pfizpusoben dle zajmu ucastnikd. Neni nutné
se hlasit prfes rezervaCni systém. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka
10+1.

Sobota 10. 10.

Dilniéky nejen pro kluky: Drevéné svicny
od 9.00 do 12.00 hodin
pro déti mladsiho Skolniho véku v doprovodu dospélého

Pomucky zajistény. Hradi se vstupné: neclen/ka 100 K¢, €len/ka 80 K&,
Clen/ka Plus 60 K¢, studenti a seniofi 60 KE. Lektor Petr Sejkora, DiS.
Aktivni uCast dospélého doprovodu nutna. Hlidani menSich déti zajisténo.
Je tfeba se  prihlasit do uatery 6. Fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Utery 13.10. — étvrtek 15. 10.

Bazarek podzimniho a zimniho détského obleceni, obuvi, hracek,
knizek...

Prijem véci: utery 13. fijna 2026 od 8.00 do 09.00 hodin a od 15.00 do
18.00 hodin

obvyklym zpusobem v centru. Lze také sepsat seznam véci k prodeji
pfedem doma. Stai se v provozni dobé od stfedy 5. Fijna 2026 domluvit
na vyzvednuti event. zaslani archu k sepsani a instrukci.

Prodej véci: stfeda 14. rijna 2026 od 8.00 do 18.00 hodin.

Moznost vyhodné prodat a nakoupit podzimni a zimni détské obleceni (do
vel. 164), détskou obuv (do vel. 38), hracCky, knizky, sportovni potieby,
téhotenské obleCeni a potieby pro kojeni. Objemné véci (ko€arky, kola...)
lze nabizet pouze formou pisemného inzeratu. Nepfijimame Satstvo do
charitni sbirky s vyjimkou adresné pomoci v ramci projektu Sedmikraska
pomaha. Manipulacni poplatek je 2 KE za nabizenou véc, z prodanych véci
si uCtujeme 15 %. Vynos bude pouzit na provoz KRC Sedmikraska.

Vydej neprodanych véci: ¢étvrtek 15. fijna 2026 od 16.00 do 18.00
hodin, patek 16. fijna 2026 od 8.00 do 12.00 hodin.

V dobé konani bazarku se pravidelny program nekona!

Maminec

Od 14.45 hodin. Setkani s tvorbou programu. Radi mezi sebou pfivitame
vSechny zajemce, ktefi se chtéji aktivné podilet na chodu centra.



Patek 16. 10.

Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, €¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Je
treba se prihlasit do stiedy 14. Fijna 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¢i 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? Prijdte do nasi
,kavarnic¢ky“. Program bude pfizpusoben dle zajmu ucastnikd. Neni nutné
se hlasit pfes rezervaCni systém. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
nec€len/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K&, €len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka
10+1.

Nedéle 18. 10.

Drakiada
kdykoliv od 15.00 do 17.00 hodin

Zveme vas na zabavné rodinné odpoledne na louce u ,panelky” z
Moravského Pfredmésti na Novy Hradec Kralové. Ceka nas pousténi
drakl a zajimavé ukoly s draci tematikou. Misto je v dosahu MHD (konecna
zastavka Pod Strani nebo zastavka Zvonicka). Vstupné 50 K¢/rodina.

’

Utery 20. 10.
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
prijit zacviCit osobné nebo se pfipojit online. Je tfeba se pfrihlasit do
nedéle 18. fijna 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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Malovanky & povidanky: Rijen s Pannou Marii

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¢, Clen/ka Plus 0 K¢, pripadné
permanentka 10+1. Je tfreba se prihlasit do nedéle 18. fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Streda 21. 10.

Coworking

Od 11.00 do 13.00 hodin. CENA za hodinu bez hlidani déti: nec¢len/ka
100 K¢, clen/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¢&. Je treba se
prihlasit do utery 20. fFijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Balzam na rty
od 17.00 do 19.00 hodin kreativhi workshop s Mgr. Katefinou
Lichtenbergovou, ktera se zabyva bylinkami, IéCitelstvim a péci o télo

PFijdte si vyrobit vlastni bylinnou kosmetiku. Pomucky zajistény. Vstupné:
neClen/ka 100 K¢, Clen/ka 80 K¢, Clen/ka Plus 60 K& a pfispévek na
material 50 K&/osoba. Vstupné pro tvofici déti je poloviéni. Hlidani mladSich
déti je zajisténo. Je treba se prihlasit do patku 16. fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Ctvrtek 22. 10.

Pilates

Od 8.00 do 9.00 hodin. Hlidani déti je zdarma. Vstupné: neclen/ka 50 K¢,
Clen/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka 10+1. Je treba se
prihlasit do utery 20. Fijna 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
spoleCenstvi pomodlit za své rodiny. Na tuto aktivitu se neni tfeba
pfihlasovat a je zdarma.

Duchovni program: Bozi laska ke vSemu stvorenému
od 10.00 do 11.00 hodin
nejen pro maminky s détmi

S P. Marianem Benkem nas Ceka povidani a spole¢né zpivani za
doprovodu kytary.

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

Je tfreba se prihlasit do utery 20. Fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sici poradna

Od 15.15 do 17.15 hodin. Konzultace, drobné opravy, vymeény zipQ, Upravy
stfihd apod. Vstupné za zapocatou hodinu: 150 K¢ neclen/ka, 100 K¢&
¢len/ka. Kona se minimalné pro 2 zajemce. Je tireba se prihlasit do utery

20. rijna 2026 pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Rehabilita¢ni 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 utery 20. Fijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Poté obdrzite na vas
e-mail odkaz pro pfipojeni na lekci a informace k platbé.

Patek 23. 10.

Cvicenicko

Od 9.00 do 9.50 hodin. Pro rodi¢e s détmi od 1,5 roku. Vstupné: neclen/ka
50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 K¢, pfipadné permanentka 10+1. Je
treba se prihlasit do stfedy 21. Ffijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
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Kavarni¢ka (nejen) pro dfive narozené

Od 10.00 do 11.30 hodin. Oteviené setkani v ramci Klubu prarodi¢i 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 ru¢nim
pracim, radi tvofite nebo se dozvidate néco nového? Pfijdte do naSi
.kavarnic¢ky“. Program bude pfizpusoben dle zajmu u€astnikd. Neni nutné
se hlasit prfes rezervaCni systém. Hlidani déti neni zajisténo. Vstupné:
neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 K&, pfipadné permanentka
10+1.

Ruéni prace: Hackované dyné

Od 17.00 do 20.00 hodin workshop s lektorkou Ing. Helenou
Lukaskovou

Vyrobime si hackované dyné. Pomucky zajistény. Pro déti od 9 let a
dospélé. Vstupné: neclen/ka 100 K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 60 K¢&. Je
treba se prihlasit do stfedy 21. Ffijna 2026 pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Pondéli 26. 10. — patek 30. 10.

Reditelské volno cirkevniho souskoli, statni svatek, podzimni
prazdniny

KRC Sedmikraska ma zavreno.

GDPR

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



