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Projekt Kulturné Komunitniho centra Senior fitnes byl podpoien z Opera¢niho programu Praha -
pol rastu CR a diky tomu jsme mohli bezplatné zajistit pro nase klienty rozsifeni nékterych
aktivit a vybudovat nové prostory centra v Uralské 6.

Registracni Cislo projektu: CZ.07.3.63/0.0/0.0/16_031/0000193
Cislo programu: 07 ;
Nazev programu: Operacni program Praha - po6l rustu CR

AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CENTRA

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Provoz: Po - Ct: 10:00 - 16:00 hodin

Rozvrh jednotlivych aktivit je platny od 1. fijna 2018

UCEBNAZ. 1 UCEBNAE. 2 AKTIVITY MIMO KKC SF:

CAS: PONDELI: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK: | PATEK: | PONDEL: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK: | PATEK: | PONDELE: | UOTERY: | STREDA: | CTVRTEK:
08:00-08:30 anglictina krouzek PC | krouzekPC | krouzek
08:30-02:00| anglicka mirné pokr. anglictina anglittina PC- Trénink
02:00-02:30| konverzace | 08:00-09:30 | némdna- | mirnépokr. | konverzace garmotnost | paméti/ nordic nordic
02:30-10:00 | 08:30-10:00 mirné pokr. | 08:30-10:00 | 08:30- 10:00 08:00 - 10:00 | 08:00 - 10:00 | 02:00- 10:00| SCRABBLE walking { walking
10:00-10:30| anghittina vjuka  |09:00-10:30 Krouzek krouzek < pétanque | ‘
10:30-11:00| mirné pokr. bridze némdina - anglictina anglictina sodalni sité PC- 09:00- 11:00 09:00 - 11:00
11:00-11:30| 10:15-11:45 | pokrodly zacatetnid | pokrodly | konverzace garmotnost
11:30-12:00| anglitina | 10:00-12:00 10:30-12:00 | 10:30-12:00 10:00 - 12:00 08:30- 12:30 10:00 - 12:00
12:00-12:30| zacatenid vyuka 10:45-12:15 10:15-12:15
12:30-13:00 | 11:45-13:15 bridie  |[italStina - pok. krouzek
13:00-13:30 [ rutniprace | zacitetnid anglittina sodalni sité
13:30- 14:00 . 12:00-14:00 |12:30-14:00| zatitetnici anglittina nordic nordic.
14:00- 14:30 italitina-zac. | #aktina | 13:00-14:30 | ruthiprace | mirné pokr. Trénink snag golf walking | snagzgoif walking
14:30-15:00 | 13:15-15:15 Kkonverzace 13:30- 15:00 -14: paméti/ 114:00-15:00 | 1330~ 15:30 | 14:00-15:00 | 13:30-1530
15:00-15:30| anghittina | 14:00-15:30 |14:00-15:30 | SCRABBLE 3 £
15:30-16:00| zaditednici | ialtma [ ruéniprice 14:00-16:00
16:00-16:30 | 15:15-16:45 | konverzace 3 wyuka 15:15-16:15 14:00 - 16:00
16:30-17:00| anghictina | 15:30-17:00 bridze E 0 |
17:00-17:30| mirné pokr. vyuka 1530-17:30| zadatednid fotograficky 14:00 - 18:00
17:30- 15:00 | 17:00- 18:30 bridze wyuka 16:00 - 18200 krouzek krouzek
18:00- 18:30 zadatednid bridze 17:00-19:00| fotograficky |17:00-19:00
18:30-12:00| anglictina | 17:00-19:00 | pokrodly krouzek
12:00-12:30 | mirné pokr. 17:30-19:30 18:00 - 20:00
19:30-20:00 | 18:30-20:00

V pripadé dalSiho zajmu az do naplnéni kapacit
prosim kontaktujte: Barbora Kasparova, tel.: +420 777 778 760
e-mail: b.kasparova@seniorfitnes.cz

Senior fitnes z. s., ulice Uralska 770/6, Praha 6 - Bubene¢, PSC 160 00
Pevna linka: +420 281 910 522

PRIJDTE SE ZAPOJIT, RADI VAS UVITAME!

www.seniorfitnes.cz 3
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CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

AKTUALITY, POZVANKY...

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi volné ka-
pacity jiz od minulého roku probihajicich aktivit zcela zdarma
(do naplnéni kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku anglic¢tiny, italsStiny, ném¢iny, dale celkovou
prace na PC, praci s tabletem a chytrym telefonem, prace socialnimi sitémi, pravni poradenstvi,
pétanque, bridz, trénink paméti, scrabble a jiné spolecenské hry.

V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760,
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Vaneinich sVAtkoy mnoho
Zdravi, Stéstia s;wk.cjcnosti
A

Jiz ted’ nyni se zajemci mohou prihlasovat (do naplnéni kapacit) do nové vzniklych volno¢aso-
vych aktivit, které spadaji pod ,,KKC*. Jedna se o vyuku dalSich jazyka: Spanélstina, rectina a
francouzstina. Dale dalSi volno¢asové aktivity: sebeobrana seniort, relaxaéni jéga a recké tance,
zpév, fotbal v chizi, nordic walking, volejbal bez skakani, bowling a unicurling. To vSe od 1. led-
na 2019.

4 www.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNiIi CENTRUM

PORADANE PREDNASKY..

Nas predni odbornik MUDr. Milo§ Matou$ - lékar a vysoko$kolsky ARG NESTAN@ NSOV NG I\'E
" karské s : o . . Ni ZIVOT | VE STARI

ucCitel na lékarske fakulté Univerzity Karlovy, jehoz celozivotni napl- 10. fijna 2018

ni je studium zdravého pohybu jedince, nas seznamil se zdravot-

nim cviCenim vychazejicim z metodiky, kterou zpracovala PaedDr. Miluska MatousSova, a které je napini

pohybovych programu organizovanych pro pacienty s chronickymi civilizaénimi nemocemi.

Byla to velmi zajimava pfednaska o Irsku, kde jsme se spolecné IRSKO OD VYCHODU K ZAPADU*
o - . . . o , L 7. listopadu 2018
seznamili a zastavili v anglickém Wiltshiru u bilych koni. Poté jsme

zamifili do Wicklow Mountains, pohofi, které patfi k nejvétSim v zemi.
V Glendalough jsme se pak zastavili ve staroirském klastéfe. Nevynechali
W jsme ani Moherove utesy, ani Buren. Navstivili jsme tez
_ jednu z Aranskych ostrovu Inishmore a pak pres Megalitic-
ka mista Newgrande jsme se podivali do Dublinu.

Zajemci si vyslechli poutavé vypravéni Mgr. Zdefka Srby o tom, BRSNSV NKONSIRTe/ ()
jak Ize navétivit za pomérné nizkou cenu zemi tak vzdalenou, ja- 21. listopadu 2018
ko je Amerika, konkrétné mésto New York. Pfi promitani nam to-

to mésto na fotografiich pfiblizil a sou¢asné doporudil i jednotlivé typy levného cestovani.

www.seniorfitnes.cz 5
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JAN SIML

V patek 26. fijna jsme se krasné uvolnéné prosli v
Klanovickém lese. Trasa byla dlouha 9 km. Brouz-

dali jsme se v barevném listi a Cerpali energii pod-

R AR TR R 5
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VYCHAZKA KLANOVICKYMI LESY - 26. a 31. 10. 2018

% stfedu Hornopozarskymi lesy, tj. 31. fijna 2018.

Spole¢ny sraz jsme méli na autobusové stanici Budéjovicka (naproti Raiffeisenbank), linka €. 332.

(H. Siml).

VYCHAZKA NA PAMATNE MISTO VYSEHRAD

Tentokrate jsme si udélali vylet, ktery byl dlouhy
sice jenom 4 km, ale zato byl hodné vyznamny
co do historie, tak i jeho krasy. Byl to VySehrad.
Sraz jsme méli ve 13:00 hodin u vystupu z metra
— stanice VySehradska. ProtoZze nam pralo poca-
si a kazdy ocCekaval a byl zvédav na jednotlivé
pamatky VySehradu, tak se nas seslo uctyhod-
nych 24 zajemcu. Postupné jsme se vydali smé-
rem k Taborské a Leopoldové brané, kde jsme si
pofidili na pamatku spoleCny snimek. Dale pak
na hradby VysSehradu, které nam poskytly nad-
herny vyhled na Prahu a jeji okoli.

Dozvédéli jsme se od naseho pruvodce, ze Vyse-

6
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hrad se rozklada néco malo pfes 3 km jihovy-
chodné od Prazského hradu na pravém bFehu
Vitavy. Pankracka plan o nadmofské vySce ko-
lem 230 m v téchto mistech vybiha k severoza-
padu pfiblizné 600 m dlouhou ostroZznou, vkliné-
nou mezi feku Vitavu a udoli potoka Boti¢e. Se-
verni, zapadni i jizni svahy navrsi jsou velmi str-
mé, jihozapadni okraj dokonce tvofi 42 metr( vy-
soka skala z ordovickych bfidlic, spadajici pfimo
do Vltavy, ktera ma v tomto misté také nejvétsi
hloubku na celém uzemi Prahy. K VySehradu se
téz vztahuje povést o rytifi Horymirovi, jenz byl
na VySehradé véznén za knizete Kiesomysla.
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Horymir mél pfani se naposledy projet
na svém vérném koni Semikovi. Ze
Kfesomysl nechal zavfit vSechny brany,
nebylo nic platné. Semik pfeskogil i s
Horymirem hradby a skocil rovhou do
Vitavy. Horymir se zachranil, ale statec-
ny Semik na nasledky skoku uhynul.
Dodnes je pochovan v Neumételich.
Téz jsme méli Cas se podivat na VySe-
hradsky hrbitov, neboli také Slavinsky
hibitov pfi kostele sv. Petra a Pavla na
VySehradé, kde je od 19. stoleti pohfe-
bisté nejvyznamnéjSich Ceskych osob-
nosti. Kromé& hrobd riznych vyznam-
nych lidi a jejich rodin se zde na vy-
chodni strané hrbitova naléza spoleCna hrobka  krasny vylet, ze kterého jsme si odnesli i hodné
hezkych zazitkd.

(Z. Hostinsky)

nejvyznamnéjsSich narodnich osobnosti —
Slavin, kde jsou pochovani napf. dramatik a &
basnik Julius Zeyer, Marie Pujmanova. Ze
znamych hercu - Otylie BeniSkova, Zdenék ™
Stépanek, Vitézslav Vejrazka, Eduard Ko-
hout, Ladislav Bohac, Jaroslav Marvan. Na-
vétéva kostela sv. Petra a Pavla nam nevy-
Sla, protoze nebyl v té dobé pfistupny. Byl to

www.seniorfitnes.cz
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-YDAI"QENY VYLET DO NYMBURKA A PODEBRA-

Pratelé vychazek na zdravém vzduchu,

tak nam to zase krasné vyslo! Pfedpovéd pocasi
byla docela nevlidna a tak jsem neocekaval vel-
kou ucast. Proto mne prekvapilo, kdyz se u po-
kladny na Hlavnim nadrazi seSlo devatenact us-
mévavych zajemcl. Pfedpokladany plan vyletu
jsme dodrzeli v plném rozsahu. V Nymburce, kam
jsme dojeli za 40 minut rychlikem, jsme nejprve
pro$li starou ¢ast mésta. Prosli jsme Malé i Velké
valy, kde jsme mohli obdivovat, jak se da fesSit
bydleni ve stfedovéké Casti mésta, aniz by se
zcela zlikvidovaly zakladni prvky stfedovekého
opevnéni. Vodni pfikopy, které byly kdysi soucas-
ti opevnéni, byly zachovany dodnes a na valech,
kde byvalo opevnéni, vznikly ulicky, které jsou
,2ivé“. Jsou zcela obydleny. Jsou zde femesiné
dilny a malé obchody. Na konci prohlidky stfedo-
veké Casti mésta jsme dosli ke zbytku zachova-
lych, uchvatnych, mohutnych stfedovékych hra-

deb. VSechny tfi pfivlastky jsou zde na miste! Po-

té si prohlédli stavbu impozantniho kostela sv. Jilji
ze 12. stoleti a spojovaci uliCkou prosli na nameés-
ti, kde jsme se zahfali a obcerstvili v restauraci.
Po této kratké prestavce jsme se vydali podél La-
be do 8,5 km vzdalenych Podébrad. | na této ces-
té bylo mnohé k vidéni. Na zacatku trasy je stara
a dosud funkéni hydroelektrarna, podél biehu
jsou k vidéni mohutné stromy — kastany, lipy, du-
by a pfedevsim fady staletych topolt. Regulovany
tok Labe je zde Siroky a nizké brehy jsou porostié
vegetaci. Pfedevsim jej zdobi vysoky rakos, ktery
je na vrcholcich roz€epyfeny a doplfiuje svym
vzhledem romanticky pohled na mirné rozvinénou
hladinu Sirokého koryta Labe. VSichni pfitomni
dosli za 2:20 hod. do Podébrad. Zde jsme se ro-
zesli s tim, Zze byla volna prohlidka mésta i moz-
nost pozdniho obéda ve zname restauraci U Bilé

-

www.seniorfithes.cz
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Labuté. VSichni vyuZili podle své chuti. Navrat z
Podébrad byl individualni. Spojeni vlakem i auto-

busem je bezproblémové. Usmév, ktery mély pfi-
chozi na tvafi u pokladny na Hlavnim nadrazi
jsem vidél na vSech i v cili v Podébradech a z to-

ho soudim, Zze se nam vylet vydafil. VSechny co
se zucCastnili tentokrat i ty co se pfijdou projit né-
kdy pfiSté moc zdravim. (Honza Simi)
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-RODNi MISTROSTVI CR V JUDU - VACLAV MORNSTEJN 1.-

Pan Vaclav Mornstejn se umistil na mezinarodnim mistrovstvi Ceské
republiky v judu na 1.misté. Gratulujeme!

~

f B T TR Mezinarodni mistrostvi CR se uskuteénilo

1 i . o ;' ~ koncem mésice zafi v Sokole ve VrSovi-
! Fell E cich. Mistrostvi se zucéastnilo 7 statd, ko-
i “ i S ; lem 180 zavodnikl. ,V moji kategorii M9,

~ B protoze nedorazili vdichni zavodnici (vaha
73 kg) jsme byli celkem ctyfi. Mél jsem
§ celkem tfi zapasy. Prvni dva se vydaiily,
tak jsem vyzkousel i ten treti. Mél jsem
tam dva zavodniky, ktefi byli mladsi, tak o
Ctyfi roky, coz bylo i znat. Pfiznam se, ze
jsem byl dost rozlamany, ale pfesto mi to
vySlo. Celkova atmosféra byla téz vybor-
na.“ Zhodnotil své vystoupeni na turnaji
Vaclav Mornstejn.

il
1

1

!

i
1

Vaclav Mornstejn 1. misto
Mistrovstvi CR Open judo masters 2018

,jouto cestou chci podé-
kovat Centru alternativni
mediciny QiiQClinic, které
se stara a poctivé sleduje
a udrzuje moje zdravi v
kondici.“ fekl Vaclav Morn-
Stejn.

www.seniorfitnes.cz
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-9. RIJNA ZAJEZD DO STRELSKYCH HO-

Cesta a ubytovani: K odjezdu z autobusového
nadrazi Na KniZeci se dostavilo 27 pfihlasenych
v€as. DalSich pét ucastniki cestovalo do Hostic
vlastnimi auty. Celkovy pocet, v€etné cviciteld,
byl tedy 32 osob. Cesta do Hostic, perfektnim au-
tobusem, trvala necelé dvé hodiny. Ubytovani
v chatkach jsem s kazdym jednotlivcem pfedem
telefonicky projednal. Vzhledem k tomu, Ze jsem
si v predstihu opatfil planek arealu a ¢. chaticek,
mohl jsem sestavit dvojice (pro kazdou chatu
dvé) a pripravit jejich rozpis do jednotlivych chati-
Cek. Cestou jsem vSem sdélil &. chaty ve které
budou ubytovani a jména spolubydlici dvojice —
predal listek. Po pfijezdu na misto jsem prevzal
klice od osmi chat a rozdal podle rozpisu. Ubyto-
vani probéhlo rychle, v klidu a ke spokojenosti
uCastnikl. Zavazadla jsme si rychle ulozili do
chatiCek a ve 12 hod. jsme méli v pfijemné, Cisté,
prostorné jidelné pfipraveny obéd a odpoledni
svacinu. Po obédé, zatim co se ucCastnici ubyto-
vavali, jsem byl podrobné informovan o provoz-
nich pravidlech arealu. Jedna se o stfedisko pro
déti a mladez a je nutné, aby i dospéli dodrzovali
stanovena pravidla. PfedevSim pfezouvani v celé
budové, vCetné jidelny. Naprosto pfesné dodrzo-
vani ¢asu na jidlo — pro nas (1. sména) byl stano-
ven €as — snidané 8:00 hod., obé&d 12:00 hod. a
veCefe 18:00 hod. — stoly €. 1 az 5 jsme méli
k dispozici vzdy 30 minut. Okamzité po nas na-
stupovala k jidlu dalsi skupina. Celkem rychle
jsme se tomuto rezimu pfizpUsobili. Ve 14 hod.
jsme se vSichni shromazdili v prostorné aule.
Spole¢né s druhou cviCitelkou (Danou Drmelo-
vou), jsme pfFitomné informovali o programu a ¢Ca-
sovém rozvrhu cviCeni a vychazek. Mou povin-
nosti bylo informovat o vySe zminénych pravi-
dlech provozu a chovani v arealu, bezpecnost-

w0

www.seniorfithes.cz

nich pravidlech a pozarnich smérnicich. (Jako
.pedagogicky dozor” jsem o tom podepsal proto-
kol o proskoleni vS§ech uc&astniku). Pfi prevzeti
klich od chat jsem prevzal i kliCe od $atny, uce-
ben, herny a nahradniho vchodu. Se souhlasem
vSech pfitomnych jsme zahajili cviCeni v pondéli
v 16 hod. Vzhledem k velkému poctu cviCicich
jsme se rozdélili na dvé skupiny. TyZ den jsme
cvicCili i veCer od 19:30 do 20:30 hod. Program -
dal8i dny probihal program nasledovné: snidané
8:00 hod. -- cviCeni 9:00 - 10:15 hod.-- obéd

12:00 hod. odpoledni vychazky 13:15 hod. — ve-
Cefe 18.00 hod. — cviceni 19.30 - 20.45 hod.
Kombinace cvi€eni a vychazek se mimoradné
osvédcCila. Denné jsme v pfirodé nachodili dost
km a presto byla i ve€erni cviCeni plné obsazena.



EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

-(L PO VSECH STRANKACH PERFEKTN-

Ve stredu 17. 10., za stejné krasného pocasi,
jsme vyrazili na vychazku opacnym smérem - do
Horazdovic. Proti toku Otavy. Opét jsme se roz-
délili na dvé skupiny. Asi polovina se svezla do
Horazdovic autobusem, druha skupina Sla pésky.
Na nameésti v Horazdovicich se obé skupiny u
cukrarny sesly. Po prohlidce starého mésta a
malém obcerstveni jsme se vSichni vydali zpét
podél toku Otavy do Strelskych HoStic. Skupina,
co Sla obé cesty pesky, si ¢asteCné trasu cesty
zpét zménila. Prosli jsme se k poutnimu mistu,
kapli sv. Jachyma a sv. Anny, potom zpét na pu-
vodni trasu, kde se obé skupiny setkaly. Délka
vychazky byla pro obé skupiny obdobna jako
v utery — 13 km a 6,5 km.

Ve ¢tvrtek 18. 10. jsme za stejné krasného poca-
si, vyrazili v menSi sestavé (12 osob) dal od feky
na okruzni prochazku lesem (8 km). ZacCatek tra-
sy vede bohuzel po silnici (nebo podél). Hostice-
Horazdovice, ktera je velice frekventovana. Pro-
chazka v tomto useku (asi 1 km) je stresujici. Po
odboceni na polni cestu jsme se dostali do klid-
ného prostrfedi, pfevazné duboveého lesa, kterym

www.seniorfitnes.cz

jsme se prosli tam a zpét. Kromé& nékolika hub
jsme si v jablofiové aleji nasbirali velice dobra
jablicka (lezi jich tam v travé metraky!!). Ostatni,
co organizovanou vychazku vynechali, také nele-
nili a zvolili si trasu vychazky podle chuti a svych
schopnosti. | ti si uZili krasné odpoledne. Hodné
ucastniku bylo vybaveno holemi a tak jsem vy-
chazky Castec¢né pojal v duchu Nordick Walking.

.
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dohodé
s pracovnici mistniho ufadu jsme méli moznost
prohlidky muzea feky OTAVY.

Navstéva muzea

Celkové zhodnoceni zajezdu:

Stravovani ve vynikajici v kvalité i mnozstvi. Per-
sonal ochotny (vedouci stfediska, vedouci spravy
budov, udrzbafi). Zazemi, pro cvieni i obecné
pro pobyt, velmi dobré. Pomucek bylo dostatek.
Doprava tam i zpét neméla chybu. Hodnoceni:
Na zavére¢né schizce 18. 10., kde byli vSichni
ucastnici, jsem zhodnotil celkovy dojem zajezdu,
naplfi programu, ucast a zajem ucastnikd o cvi-
Ceni a o vychazky a pratelskou atmosféru, ktera
tu byla po cely tyden, vSe jako vynikajici.

P
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MILOVICE - LOUCEN

Vazeni priznivci cykloturistiky a Seniorfitnes! Po-
nékud opozdéné, ale prece, posilam zpravu z na-
Seho posledniho, sedmého letosSniho kolo vyletu.
Akce se zdafila, nastaveny plan jsme splnili do
p ‘a; -;,_é‘ ¢ puntiku.

A e b de Vyrazili

ol jsme  z

vic. Kvéta nam state¢né drZzela misto hned za
masinou, nic platné, pét kol se na stojany ani tak
neveslo. Na kone¢né v Milovicich jsme se srovna-
li proti vétru a vyrazili. Bylo nas pét: "ja, Zilvar z
chudobince, Eda Kemling" - (pardon to jsou vzpo-
minky na povinnou ¢etbu z mladi) - opravuji: Kvé-
ta, Petr, Fanda, Zdenék a ja - i u¢ast hodnotim
kladné. Prvni, ale velmi zajimava zastavka - diky
Fandové navodu byla v Milovicich na letisti. Jesté
Ze nas pfiSerny vitr vyhnal z ranveje brzy do lesa.
A uZ jsme uhanéli smérem k Louceni, pékny kus
cesty az pred Vlkavu klapity klap po predvalec-
nych kostkach. Pak uZz nasledovala krasna cyk-
lostezka az do LoucCené. Hospoda uz nas vitala
skvélou gulasovkou, sluni¢ko k tomu a bez pfiraz-
ky! Z LouCené (mozna i Lou€né) nas stezka diky
Fandovym mistnim znalostem hnala do lesa. Od-
ménou nam byla krasna lesni cesta, az do Jabke-
nic. Dale jsme pokracCovali zase lesem do Seletic
a pak jen par kilometrl po silnici do Mcel. Nejhor-
Si usek nas Cekal na cesté do Nymburka. To uz

T

CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU...

www.seniorfithes.cz
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jsme sjeli ze Mcel na otevienou polni cestu k
Nymburku. A vitr od vychodu dokazal své. VycCer-
pani jsme dorazili az k mistnimu nadrazi a odtud
se vratili Elefantem do mista vyjezdu Hornich Po-
Cernic. Celkem jsme ujeli pfes padesat kilometru
skoro vSechno proti vétru. Ale jinak trasa byla spl-

néna do puntiku. Diky vSem za heroicky vykon!
(lvan Liska).

CYKLOVYLET DO KOUNIC

25. fijna opét zase vyrazime. Podafilo se mi totiz
odvratit nékolikeré terminové kolize na ten den a
tak mohu ctvrteCni termin potvrdit. Jelikoz, jak
jsme se domluvili, letoSni posledni kolo vylet ne-
bude urputnou bitvou o ujeté kilometry, nybrz po-
volnou jizdou a lou¢enim s uspé&Snou sezodnou,
dovolim si i liberalnéjsi pfistup k nastupu na tra-
su. Neboli, kdo na misto srazu, nadrazi v Hornich
Pocernicich, pojede vlakem, muze si vybrat od-
jezd jak z nadrazi hlavniho (8.44), tak nadr. Ma-
sarykova (8.51). Z Hornich Pocernic pak kratce
po devaté pojedeme cyklostezkou, kterou jsem
slavnostné oteviral v roce 2000 jako projev pratel-
stvi mezi nami sousedy - Klanovickymi a Pocer-
nickymi. Pak smérem na Uvaly, Hradistko, do-
tkneme se Udoli Sembery a pres Cesky Brod
skonc€ime letosSni sezonu v Kounicich v mistnim
pivovaru. Cas odjezdu a trasu zpét neplanui,
snad se podafi ji zdarné uskute€nit. Ocekavana
kilometraz 40 km. TéSim se na Vas. Dejte prosim
védét, kdo na posledni letoSni cyklovylet se Seni-
orfitnes nastoupi. Srde¢né zdravim. (ivan Liska).
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KOLIK JSME TOHO NASLAPALI... -

Vazené kolegyné a kolegove, pfiznivci cykloturistiky se Senior fitnes! Slibil jsem jakousi rekapitulaci
vSeho, co jsme letos na kolech absolvovali. Tak tedy, tady ten ucet je: celkem 8 vyletl, v terminech 12.
4. (Vltava, Berounka - dva ucastnici), 10. 5. (Vltava - Kralupy - Ctyfi), 6. 6. (Labe, Jizera - sedm), 20. 6.
(Berounka - Brdy, tfi), 24. 7. (KarlStejn - tfi), 13. 9. (Jizera - MI. Boleslav - pét), 9. 10. (Milovice, Loucen
- pét), 25. 10. (Sembera, Kounice - &tyfi). Celkem jsme ujeli na svych ofich 487 km, polibili jsme nase

; HEEREY W M krasné feky - ty velké Vitavu, Labe, Berounku, Jizeru i tu
mensi Semberu. Projeli jsme celkem 90 obci, mést i
méstskych €asti hl.m. Prahy, navstivili fadu pozoruhod-
nych mist - za vSe jmenujme Valdek, Mrtnik a Zaskalskou
v Brdech, Stranov, Jabkenice i vrch Klepec u Ceského
Brodu. VSe probéhlo bez jakékoliv nehody, vSichni jsme
4 dojeli az do posledniho kilometru zdravi, zaplat panbudh!
. N " Nejpilngjsi ucastni- e .
ci byla Kvéta, ja a Petr. Jsem rad za noveé tvare v nasem vilacku - iy :
Fandu, Zdenka i Karla z domaciho chovu. VS8em dékuji za krasné : ‘
chvile, bylo to skvélé, téSme se na jaro aZ zase vyrazime. Sr- "
decné zdravim spolujezdce i organizatory Senior fitnes! (. Liska)

VEZTE, ZE JiZDA NA KOLE VAS HEZKY PROVETRA...
UVIDITE VELKY KUS KRAJINY...
HLAVNE, UDELATE NECO PRO ZDRAV....

KDYKOLIV PRIJDTE MEZI NAS!
RADI VAS UVIDIME A ZAJEZDIME SI S VAMI!
IVAN LISKA
tel.: +420 602 236 259

- www.seniorfitnes.cz - 13
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SENIOR FITNES z. s.

Zajistujeme pravidelna cvi¢eni pro ruzné sku-
piny seniord, vcéetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a
internimi nemocemi. Koneénym cilem je pak
udrzeni a prodlouzeni mobility seniorti a udr-
zeni stabilizace nemocnych s chronickym
onemocnénim. Poskytujeme zde celou radu
pohybovych aktivit pro seniory. Na cvi¢ebnich
mistech vSude po Praze poskytujeme skupi-
nové cvicéeni pro aktivni seniory. Mimo to, také
umoznujeme dalsSi aktivity jakymi je napriklad
fotbal v chizi, cyklovylety, cviéeni na zidlich,
atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvi€it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. RUzné seniorské skupiny
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemo-
cemi pohybového aparatu a internimi nemocemi.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a télocviénach na Gzemi
hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13,
17,18 a 20.

Dale v téchto krajich: Praha-zapad, BeneSov,
Olomouc, Karvina, Ceska Lipa; Ceské Budgjovi-
ce, Jened, Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Libe-
rec, Senohraby a Brno. Uceleny piehled cviceb-
nich mist v télocvicnach a bazénech viz.
www.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cvicitele
Senior fitnes z. s., ktefi mohou nasledné pokraco-
vat, jako cviCitelé spolecné s nami.

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradicné zajistuje sportovné
relaxacni pobyt na palmové riviefe v kempu La
Capannina v lazenském letovisku Porto San Gior-
go, které je malé, klidné mésteCko a je rfazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stfedi-
sek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cvi¢eni
zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

C)IICENi INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZID-
LICH

V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod na-
zvem "Individualni cviCeni na Zidlich". Projekt je
zameéfen na individualnim pfistupu cviCitelek k
nasSim cviéencum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
divodu dochazet na nasSe cvi¢ebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
sniZzenou pohyblivosti.

14 www.seniorfitnes.cz
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Uceleny prehled o veskerém déni v Senior fithes
a Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici €. 6, Praha 6 - najdete na:

www.sehniorfithes.cz

(ovm vikend na Strnadovskim MUjné u Sedlan .. )

Cvi¢ime v Harmonybody "za barvy" Senior fithes. Za dva roky se zde vytvofila bezvadna skupina zen.
Prezentujeme se jako skupina 50+. Cvi€i s nami ale i Zeny pfes 60 a 70 let, které obdivuji. Mame tedy
Siroké vékové rozmezi, které nikomu nevadi. Vzajemné na sebe pusobime, mladSi obdivuji starSi a
jsou pro né pohybovou motivaci a mladsi zase vnasi do skupiny
trendy ve sportovnim odivani. Skupina veselych cviCicich Zen je
tak kompaktni, Zze si pfala spoleCny vyjezd, ktery je nas uz treti.
. Cvicici vikend na Strnadovsky Mlyn u SedlI¢an se tak vydafril, Ze se
' rada podélim o dojmy. Objekt jsem objevila nahodou, opraveny
- stary mlyn s mlynici, kde se dalo cviéit. MoZnost vyletl a krasné
okoli pfidalo na bezchybném prubé&hu naseho pobytu. Zazemi i s
majiteli a kuchyni bylo vyborné, pocasi i pfesto, ze byl listopad by-
lo slune¢né a 14 Zen tak veselych, Ze jsme si ,potrapily" bfisni sva-
ly i bez cvigeni. Cvigily jsme 4x, byly jsme na vylet& na Cerveném
Hradku a rozhledné jménem Drahousek. VecCer jsme posedély u

vineCka a hrdé hlasim, Ze jsme Senior fithes ostudu neudélaly.
(D. Cerna)

www.seniorfithes.cz 15
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Spolufinancovano

z programu Evropské unie

Erasmus+

4

CVICTE BEZPECNE!

K tomu, abyste cviCili bezpecné Vam

pomuUze www.fitseniors.eu.

Zde najdete nejen odborné vyklady

lékare, ale i nazorné ukazky cvik...

Bildungswerk
(| N X =

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT

www.seniorfithes.cz
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ZMENTE PROFESI, VYDELAVEJTE ZABAVOU!

Senior fithes z. s.
porada kurzy télesné vychovy, zakoncené
zkouskou s akreditaci MSMT.
Doba kurzu: 10 patku + 5 vikendu
Pristi kurz jaro 2019.
Cena: 7 900,- KE€.
V pripadé nasledné spoluprace Vam mize byt

vraceno az 90% ceny.

Prihlasky a informace Ing. Gabriela Novakova:
tel.: +420 721 130 615

kurzy@seniorfitnes.cz.

r "
VP <-4
-
v MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

www.seniorfitnes.cz 17
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SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V PORTO SAN GIORGIO
Senior fitnes pro vas jiz tradi¢né zajistuje pobyt na palmové riviéfe v kempu La
Capannina, v lazeriském letovisku PORTO SAN GIORGIO v blizkosti mésta Fermo.

Porto San Giorgio je malé klidné lazenské méstecko. Je drzitelem modré a zelené vlajky, coz znamen3,
Ze je zarazeno mezi 83 nejcistsich italskych pfimorskych letovisek vhodnych i pro détskou rekreaci.

Terminy: 24. kvétna - 2. cervna a 30. srpna - 8. zari 2019

Ubytovani: bungalovy a mobilheimy, rizné typy, dvou aZ Sestilizkové, vsechny vybaveny WC
se sprchovym koutem, kuchyni, lednickou s malym mrazdakem, kompletnim nadobim a pfibory,
plynovym sporakem, zahradnim nabytkem, zastfeSenou verandou. Pripojeni k WIFI za pfiplatek.
V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cviceni s nasimi lektory a plazovy servis.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktoru

Dle zajmu a poétu Gcastniki je mozno zafidit téZ vylety do Rima, Benatek, Loreta, Ancony, skalniho
mésta Moresca, Altidony, Torre di Palme. Navstivime vinohrady, lisovny olivového oleje, vyrobny
mistnich uzenin, trhy. Zdarma k dispozici tenis, basket, disco. ZapUtjceni kola na tyden za 12 EUR.

V pripadé zajmu prosim kontaktujte:
Dita Horochovskad, tel.: +420 777 131 114 | S€DXOr
e-mail: d.horochovska@seniorfitnes.cz

tel.:+420737278727, seniorfithnes@seznam.cz, www.seniorfitnes.cz, www.villaggiolacapannina.it

18 www.seniorfitnes.cz
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PODEKOVANI, KTERE POTESI.. 47

Chtéla bych moc podékovat za hezky pobyt v San Giorgio. Byli jsme tam s manzelem a
moc se nam tam libilo. Pékné ubytovani, pfijemni lidé, hezké vylety. Byla bych rada, pokud bys-

te mi dali védeét pristi rok, kdy se pojede, radi bychom si to zopakovali. Jesté jednou dékuiji.
S pozdravem (Jarka Jungvirtova).

Dékuji vSem za milou spole¢nost a krasné prozitych 10 dnti. Moc rada pokud budu v Praze pujdu
na cviceni, prochazku a dalSi aktivity. (sabela Santusova).

www.seniorfithes.cz 19
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UPLYNULY ,,DEN PRO ZDRAVI“ V AREALU SK MOTORLET RADLICE

| pfes nepfiznivé pocasi (chladno a dést), které niofi seznamit s hrou na postieh, pod nazvem
panovalo v sobotu dne 24. listopadu 2018 se Vrhni presnél. (Hazeni krouzku).

,Den pro zdravi“, ktery se konal pod hlavickou
Senior fitnes v teple uvnitf arealu pod stfechou SK
Motorlet v bazénu, télocvicné a na chodbach vy-
dafil. Jednotlivi navstévnici z fad seniorl, (bylo
jich asi celkem 200) odchazeli spokojeni. A co

Z vyzivového poradenstvi predstavila nase lektor-
ka Senior fitnes Kristyna Spinkova produkty pro
vyzivu a oCistu téla ve formé zelené potravy.

mohlo byt k vidéni? Byla zde moznost hned pfi
pfichodu si vyzkouSet u stolku s lektorkou Senior
fitnes s Alenou Novakovou svoji bystrou pamét.

Ve velké télocviéné pak turnaj ve fotbale v chuzi,
ktery probihal od 9 hodin. U&astnici turnaje: Velka
Lecice, Golden Gato, Most, Teplice 1, Teplice 2,
Senior fitnes, Senior fithes tym. Dale se mohli se-

V bazénu si mohli seniofi zacvi€it a protahnout
své télo s lektorkou. Senior fitnes Petrou Holubo-
vou a Kajou Fomenkovou.

20 www.seniorfithes.cz
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Zajimavou hru, kterou si mohli seniofi vyzkouSet prostorach restauraci, sportovnich halach i hote-
pro své postupné rozhybani téla, byl Unicurling, lich, pfipadné na upravenych venkovnich plo-
ktery byl pfedvadén ¢lenkami Tatranu StfeSovice chach. Na zavér bylo klasické vyhlaseni vitézl a
Pro seznameni: Unicurling je tymovy halovy jako mila drobnostitombola.

sport, ktery vznikl jiz pfed dvaceti lety ve Svédsku.

Hra je jednoducha, mohou ji hrat upiné
vSichni, bez rozdilu véku a pohlavi (i han-
dicapovani, v¢etné vozickarl). Je to ob-
doba zimniho curlingu. Principem hry je

Od zacatku roku 2019 bude moznost
pro jednotlivé zajemce po prihlaseni
na recepci v Uralské ulici €. 6, Praha 6,
nebo na tel.: +420 777 778 760 - p. Ka-
Sparova, navstévovat krouzek unicur-
lingu na Tatranu StresSovice.

klouzanim dopravit kameny do vyznaceného kru-
hu. Cim jsou kameny blize stfedu, tim vice ziska-
va druzstvo bodu. Soupefi si v tom takticky brani.
K této pohybové nenarocné aktivité neni potieba
zadné specialni obleCeni ani obuti. Lze jej hrat v

www.seniorfithes.cz 21
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»Dejte mi pevny bod ve Vesmiru a ja pohnu celou Zemeékouli“.

Jedinou vétou vyjadfil svlj genialni postfeh Archi-
médés ze Syrakus, fecky védec, matematik, fyzik
a filozof (287-212 pf. n. I.). Ano, pfesné takhle
funguji pfirodni zakony a ty plati i pro pohybovy
aparat obratlovcl. Je to v podstaté systém pak,
pracuje silou smrstitelnych svall, které pohybuji
pevnymi kostmi. Kosti se dotykajici svymi konco-
vymi ¢astmi a tvofi klouby. Sval ma na urcitém
misté kosti svlj zaCatek a na jiném misté upon.
Vede pres kloub a kosti tak pohybuje. Napni! Po-
vol! Télo se pfi pohybu opira v urCitych bodech o
podklad a pracuje proti zemské gravitaci. NaSe
svaly sice nepohnou zemékouli, ale v optimalnim
pfipadé nasim télem a o to jde!

Par informaci o svalech: Sval se latinsky nazyva
musculus. MysS se fekne mus a zdrobnélina, tedy
mala myska, je musculus. Ze by nékdej$im anato-
muam pfipominal tvar stazeného svalu malého hbi-
tého hlodavce? Praci svalu je stah, kontrakce. Ale
funkéni sval musi umét také opak — uvolnit se,
relaxovat. Oboji je nutné — zabrat, tj. stdhnout se,
a na povel zase povolit! Tak si to prosim vyzkou-
Sejte. Je to jednoduché, pokud je vzrusSiva tkan,
a tou svalova tkan je, v dobré kondici. No,
a pokud neni, sval nemlze spravné pracovat.
Ochably neni schopen pohotové se stahnout, vy-
vinout silu a vydrzet zatéz. A je-li sval naopak tr-
vale v napéti, stazeny, ztrati schopnost uvolnit se.
Casem se zkrati a jeho vykonnost klesa. Zkratka
oba extrémy jsou Spatné. Napnout svaly je do jis-
té miry snazsi, nez je uvolnit. V jaké kondici je na-
Se kosterni svalstvo? Svou stavbou to jsou pficné
pruhované svaly a jejich skupiny zajistuji vzpfi-
meny stoj a provadéni zakladnich pohybu. Sprav-
ny stoj vychazi zejména z polohy panve. Pokud
jsou v dobré kondici pfimé bfisni svaly (napjaté

mezi dolnim okrajem hrudniku a sponou stydkou),
tahnou sponu stydkou smérem vzhuru a udrzuji
panev v normalni poloze. Jsou-li ochablé, panev
zméni polohu a my se prohneme v bedrech. Vy-
padame pak jako mirné zhrouceniny: provalené
bfisko a povolené hyzdé. K tomu se vétSinou pfi-
da jesté tzv. pfedsazené drzeni hlavy a kulata za-
da. A pokus o kiepky pohyb nam vydrzi akorat tak
k dosazeni toho zaparkovaného auta. (Az se po-
sadime za volant, budeme opét frajefi!). Takze co
je nutné délat pro to, abychom své télo udrzely ve
vertikale, kterou jsme dostali do vinku od matky
prirody?

Nestaci posilovat pouze pfimé bfisni svaly! Dule-
zita je kondice vSech svalu uvnitf trupu, protoze
udrzuji spravnou polohu vnitfnich organu. Jejich
cely komplet se nazyva tzv. hluboky stabilizaéni
systém. Zkracené se tomu fika ,stfed téla“. Tvofi
jej nejen zminéné pfimé bfisSni svaly, ale i kratké
svaly v nejhlubSi vrstvé podél patefe, svaly pa-
nevniho dna a hlavni dychaci sval, branice.

TakZe ano, posilovat, jenomze... Uz vzpfFimeny
stoj je ve skuteCnosti dost obtiZzna disciplina. Télo
ho udrzuje tim, Ze proti sobé pracuji dva svalové
systémy, které nas stoj jaksi ,vybalancovavaji®.
Ve skuteCnosti se vlastné pretahuji o bederni
lordézu, prohnuti v kfizi. Tahne-li nas vpred
ochablé bfisko, vzadu zpravidla ,vitézi“ silné be-
derni vzpfimovace trupu, to jsou svaly v dolni ob-
lasti zad (beder). Jsou to jedni z téch, co odpovi-
daji za vzpfimené drzeni trupu Cili za posturu.
Patfi proto do skupiny posturalnich svalu. Pretize-
né zveétsuji prohnuti v bedrech (bederni lordozu).
Byvaji napjaté jako tétiva luku, samym usilim udr-
Zet trup vzpfimeny.
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Pracuji zodpovédné, vétSinou bez oddychu. Zna-  zase nékdy jindy.

me je moc dobfe, Casto se ozyvaji, vlezle (Zdravi RNDr. Marcela Borgesova, cviéitelka).
a nepfijemné. Casem se zkrati, nejsou schopny

povolit a nas citelné — ,boli v zadech®.

Opacnym smérem pracuji svaly
zadni strany stehna (upinaji se
k sedacimu hrbolu panve
a konéi az na kostech lytka);
jejich ukolem je tahnout panev
dolu. Pokud ale vznikne nerov-
novaha (dysbalance) meazi
ochablymi bfisnimi svaly
a zkracenymi bedernimi svaly,
potom jsou svaly zadni strany
stehna také napjaté, samou
snahou zabranit pfiliSnému
a nevhodnému sklopeni panve.
A jsou-li stazené trvale, zkrati
se a pak jsou snadno zranitel-
né. StaCi uklouznout na naledi ¢i na povéstné
slupce od bananu... Vzapéti pfedvedeme kratky,
ale koordinacné pomérné narocny taneCek ve
snaze udrzet rovnovahu. Jeho vysledkem byva
nataZzeny nebo dokonce natrzeny stehenni sval!
Tak pozor na naledi a na slupky od bananul!

Z toho plyne: posilovat svaly je
dobré a nutné, ale nikoli pouze
nékteré, samostatné. Posiluje-
me vybrané skupiny svall. A co
je neméné dulezité, nez zacne-
te posilovat, naucte se spravné
dychat! Dychani je zasadni pro
spravé provadéni posilovacich
cvikl. Znamena to zapojovat
spravné dychaci svaly. Stejné
dalezité je naucit se také uvol-
nit, dat svalu Sanci relaxovat. Protoze jen uvolné-
ny sval muze vykonavat svou praci, tedy provadét
stahy. O dychani a dalSich zajimavosti si povime
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ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cviceni

PORADAME:

. Rehabilita¢ni cvi¢eni v bazénu
. Zdravotni cviéeni na podloZzkach

. Zdravotni cvic¢eni na zidlich

. Dny pro zdravi

0 Chcete se zdravé hybat?
0 Naucdit se naslouchat svému télu?
0 Je Vam 50+7?

Senior fitnes nabizi pro své klienty zdravotni cvi¢eni pod vedenim
akreditovanych cvicitelu zdravotni té€lesné vychovy.

Seznam jednotlivych cvi€¢ebnich mist naleznete na nasich webovych strankach
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