MULTIGENERACNI CENTRUM LUCINA

rmn PROGRAM LEDEN 2020

LUCINA

Aktiv}/Sen

Hlavni tfida 387/45, Havifov — Mésto, tel.: 606 058 571

Pondéli 6.1.

6.1.-31.1.
Vystava firmy Cisté dfevo

Senov

Pocitacovy kurz
15,30 - 16,30 zacatecnici
16,30 - 17,30 pokrocili
Neni potieba nosit vlastni
notebook.

Lektor: Marek Kolasa

Utery 7.1.

17:00-18:15
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Hatha Jéga
Cviceni jégy zamérené na
zjemnéni myslenek,
plynulost dechu s pohybem
a protaZeni celého téla.
Prace s, pozicemi téla,
relaxace a pokusime se
ponofit do meditace.
Lektorka: Kata Trvajova
Stieda 8.1.
8:30-15:30
Kurz Asistent pedagoga
Podrobné informace na
www.scholaservis.cz
17:00 - 19:00
Masadze
Na masaze je nutno se
objednat na tel.cisle:
606 058 571.
Masér: Radislav Jankovi¢

Ctvrtek 9.1.

8:30 - 15:30
Kurz Asistent pedagoga
Podrobné informace na
www.scholaservis.cz

16:30 — 18:30
NOVINKA
Deskové hry

MdUzZete se tésit na podvecer
hranim deskové hry UNO.
Bude se na Vas tésit
Ondrej Kana

17:00 - 18:00

Predndska
Jak se naucit mit se rad.
Pastelky a papir sebou :-)
Lektor: Helena Valachova
Patek 10.1.

15:30-17:15
SM CVICENI
neboli stabilizacni a
mobilizacni systém
Cviceni je vhodné pro
jakoukoliv vékovou skupinu
s problémy bolesti zad,
nebo ty, ktefi chtéji
porucham patefe predejit.
Cviceni ma také velky
vyznam u prevence a lécby
poruch velkych kloubd.
Je nutno se objednat
predem.tel.: 606 058 571.
Lektorka: Lea Kupcova

Pondéli 13.1.
8:30-15:30
Kurz Asistent pedagoga

Podrobné informace na
www.scholaservis.cz

15:30-17:30
Pocitacovy kurz
15,30 - 16,30 zacdatecnici
16,30 — 17,30 pokrocili
Neni potfeba nosit vlastni
notebook.
Lektor: Marek Kolasa

Utery 14.1.

17:00-18:15
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Hatha Jéga
Cviceni jégy zamérené na
ziemnéni myslenek,
plynulost dechu s pohybem
a protazeni celého téla.
Prace s, pozicemi téla,
relaxace a pokusime se
ponofit do meditace.
Lektorka: Kata Trvajova
Streda 15.1.
10:00-11:00
NOVINKA
Jéga pro seniory
Jéga je uceni jak poznat
sama sebe, jak si upevnit
télesné i dusevni zdravi.
Cena 100 k¢
Lektor: Kovarikova
17:00-18:00
KLUB ZDRAVI  CVICIME !

17:00-18:00

Tvoriva dilna
V tvofrivé dilné se jesté
jednou vratime k technice
quiling - pleteni z papiru,
abychom si ji procvicili a
upevnili nabyté znalosti
Lektor: Helena Kovalova

www.centrumlucina.cz, www.facebook.com/www.centrumlucina.cz
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LUCINA

RESIDOWO

Aktiv}(Son

Hlavni tfida 387/45, Havifov — Mésto, tel.: 606 058 571

17:00-19:00
Masdze
Na masaze je nutno se
objednat na Cisle:
606 058 571.

Masér: Radislav Jankovi¢
Ctvrtek 16.1.
16:30 — 18:30

NOVINKA
Deskové hry
MuUZete se tésit na podvecer
hranim deskové hry
LIGRETO. Bude se na Vas
tésit Ondrej Kana
Patek 17.1.
15:30-17:15
SM CVICENI
neboli stabilizacni a
mobilizacni systém
Cviceni je vhodné pro
jakoukoliv vékovou skupinu
s problémy bolesti zad,
nebo ty, ktefi chtéji
porucham patefe predejit.
Cvi¢eni ma také velky
vyznam u prevence a lécby
poruch velkych kloub(.
Je nutno se objednat
predem.tel.: 606 058 571.
Lektorka: Lea Kupcova

Sobota 18.1.

9:00-13:00
Orientacni béh Haviiov
- jen pro piihlasené
Pondéli 20.1.

15:30-17:30

Pocitacovy kurz

15,30 - 16,30 zacatecnici
16,30 - 17,30 pokrocili
Neni potfeba nosit vlastni
notebook.
Lektor: Marek Kolasa

Utery 21.1.
17:00-18:15
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Hatha Jéga
Cviceni jégy zamérené na
zjemnéni myslenek,
plynulost dechu s pohybem
a protazeni celého téla.
Prace s, pozicemi téla,
relaxace a pokusime se
ponofit do meditace.
Lektorka: Kata Trvajova
Stfeda 22.1.

16:00-17:30
Kvizové odpoledne s
Hankou
Vhodné pro dospélé a
predevsim seniory, ktefi si
chtéji zachovat maximalni
myslenkovou kondici,
orientaci a smyslové funkce.
SlouZi jako prevence
demence ci Alzheimerovy
choroby.
Lektor: Mgr. Hana Vlhova

iad
17:00-19:00
Masdze

Na masaze je nutno se

objednat na tel.cisle:

606 058 571.
Masér: Radislav Jankovic¢
Ctvrtek 23.1.
16:00
Bowling

restaurace Strela v Havifové
— Podlesi. Sraz pred
restauraci v 15.45 hodin

16:30 — 18:30
NOVINKA
Deskové hry
MuUZete se tésit na podvecer
hranim deskové hry
WIZARD.
Bude se na Vas tésit Ondrej
Kdna
Patek 24.1.
15:30-17:15
SM CVICENI
neboli stabilizacni a
mobilizacni systém
Cviceni je vhodné pro
jakoukoliv vékovou skupinu
s problémy bolesti zad,
nebo ty, ktefi chtéji
porucham patefe predejit.
Cviceni ma také velky
vyznam u prevence a lécby
poruch velkych kloub.
Je nutno se objednat
predem.tel.: 606 058 571.
Lektorka: Lea Kupcova

Pondéli 27.1.
15:30-17:30
Pocitacovy kurz
15,30 - 16,30 zacdtecnici
16,30 - 17,30 pokrocili
Neni potieba nosit vlastni
notebook.
Lektor: Marek Kolasa
Utery 28.1.
17:00-18:15
Hatha Jéga
Cviceni jégy zamérené na
ziemnéni myslenek,
plynulost dechu s pohybem
a protaZzeni celého téla.
Prace s, pozicemi téla,
relaxace a pokusime se
ponofit do meditace.
Lektorka: Kata Trvajova
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LUCINA

RESIDOWO

Aktiv}/Sen

Hlavni tfida 387/45, Havifov — Mésto, tel.: 606 058 571

Stieda 29.1.
10:00-11:00
NOVINKA
Jéga pro seniory
Jéga je uceni jak poznat
sama sebe, jak si upevnit
télesné i dusevni zdravi..
Cena 100 k¢
Lektor: Kovarikova
17:00-19:00
Masadze
Na masaze je nutno se
objednat na tel.cisle:
606 058 571.
Masér: Radislav Jankovic
Ctvrtek 30.1.
16:00-17:30
Klub Nesmysl
V rdmci klubu budete moci
procvicit své zakladni
smysly, odhalit sv{j
potencial, své rezervy,
naucené vzorce chovani a
na zakladé téchto novych
informaci si osvojit
potiebné techniky k jejich
vyuziti v kazdodennim
Zivoté. Objednat se je
moZno osobné na recepci,
nebo na tel.Cisle 606 058
571. Pocet je omezen, max
10 uchazecu. Vstupné cini
50K¢.
Lektor: Mgr. Hana Vlhova
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16:30 — 18:30
NOVINKA
Deskové hry
MdUzZete se tésit na podvecer
hranim deskové hry BANG!.
Bude se na Vas tésit Ondrej
Kana
Patek 31.1.
15:30-17:15
SM CVICENI
neboli stabilizacni a
mobilizaéni systém
Cviceni je vhodné pro
jakoukoliv vékovou skupinu
s problémy bolesti zad,
nebo ty, ktefi chtéji
porucham patefe predejit.
Cviceni ma také velky
vyznam u prevence a lécby
poruch velkych kloub.
Je nutno se objednat
predem.tel.: 606 058 571.
Lektorka: Lea Kupcova
17:00 - 18:30

Havirovské heligonky

pod vedenim

Pavla Matouska
vstupné:
pro ¢leny - zdarma
pro necleny - 50,- K¢
Prijdte si poslechnout a
zazpivat krasné melodie,
které rozveseli a potési.

Na unor
pripravujeme :

V ramci Tydne pro
manzelstvi prednasky,
workshopy a zajimavy
doprovodny program.

Vystavovat bude
Chranéna dilna Puntik —
riflovina romanticka,
riflovina crazy.
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