Akce pro drzitele Karty seniora Prahy

TRMALOVA
VILA
LEDEN 2026

ut 13. 1. | 9:00-11:00

¢t 15. 1. | 14:00-15:30

ut 20. 1. | 9:00-11:00

¢t 22. 1. | 14:00-15:00

ut 27. 1. | 9:00-11:00

¢t 29. 1. [ 10:00-10:45

Na program je nutné se
registrovat predem -
telefonicky, e-mailem nebo
osobné spolu s Kartou
seniora Prahy 10.

DESKOVE A JINE HRY

PREDNASKA: Sikkim a Bhutan,
kralovstvi himiciho draka

DESKOVE A JINE HRY

WORKSHOP: Procvic¢ovani jemné
motoriky prstu

DESKOVE A JINE HRY

JOGA PRO SENIORY

ADRESA: Trmalova vila, Vilova 11, Praha 10 - StraSnice
OTEVIRACI DOBA: U, st, &t 12:00-16:00 (kromé svatk{)

KONTAKTNi OSOBA: Bc. Olga Masilkova
E-MAIL: produkce@trmalovavila.eu
TEL.: +420 274 777 305, +420 775 234 343

Prijd'te si zprijemnit dopoledne pfi hrani
deskovych her! Deskové hry jsou idealni
spolecensky cas v pratelském prostredi,
procvicit svou mysl a navazat nové kontakty.
Rozvijeji strategické mysleni, logiku a tymovou
spolupraci, jsou skvélym zptisobem, jak travit
Cas aktivné a zabavné, a pritom stimulovat
pamét a koncentraci. Bez ohledu na to, zda jste
zacatecnik, nebo zkuseny hrac, kazdy si najde
svou oblibenou hru.

Zazitky z cesty po Uboci Himalaje s Milusi
Hendriksen | Sikkim - byvalé kralovstvi na Uboé&i
Himalaje zdobi Kancendzenga, treti nejvyssi
osmitisicovka svéta. | Bhutan - jedind zemé, kde
je budhismus statnim nabozenstvim. Kralovstvi,
které silné udrzuje tradice, ma starobylé
pamatky, usmévavé lidi a tajuplnou krajinu

se spoustou legend a kouzel a s omezenym
pristupem turistd.

Posezeni u spolec¢enskych her

S lektorkou pohybovych aktivit Gabrielou
Kreckovou se tentokrat zamérime na ruce. Nauéi
vas, jak si jednoduchym zptisobem poskladat

z papiru sérii drobnych objektt (napf. parnik,
Zabku, motyla, kytku, auto), pficemz souéasné
dochazi k procvi¢ovani jemné motoriky prstd,
ktera v seniorském véku zacina délat potize.
Zaroven vam ukaze i nékolik cvikli na rozhybani
a protazeni prstd, abyste mohli trénovat kdekoliv
bez omezeni.

Posezeni u spolec¢enskych her

Prijd'te si zacvicit do Trmalovy vily pod vedenim
zkusenych lektorek! P¥i lekcich jogy, které jsou
prizpUsobeny vékové kategorii 60+, si pfijemnym
a Setrnym zpUlsobem protahnete své télo. Cviéi
se bud’' na zemi, nebo na Zidlich. Své misto si
predem rezervujte nahlasenim jména a éisla
Karty seniora Prahy 10 a pfineste si s sebou
vlastni cviéebni podlozku/karimatku.

praha10.cz/kartaseniora

PRAHA 10



