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AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CENTRA

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

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

Rozvrh jednotlivych aktivit je platny od 1. fFijna 2018

UCEBNA &. 1 UCEBNA &. 2 AKTIVITY MIMO KKC SF:
CAS: PONDELi: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK: | PONDELI: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK:| PONDELi: | UTERY: | STREDA: |CTVRTEK:
08:00 - 08:3(Q anglictina krouzek PC
08:30 - 09:00Q mirné pokr. anglictina
09:00 - 09:30 08:00 - 09:30| néméina- | mimné pokr.
09:30 - 10:00 mirné pokr. |08:30 - 10:00 08:00 - 10:00

10:00-10:3(} anglictina vyuka 09:00 - 10:30

10:30-11:000 mirné pokr. bridZe némgcina - anglictina

11:00 - 11:3( 10:15 - 11:45 zagatetnici | pokrofily

11:30-12:000 anglictina | 10:00 - 12:00 10:30 - 12:00

12:00-12:30) zatateénici | vyuka |10:45-12:5

12:30-13:00§ 11:45 - 13:15 bridie krouzek

13:00 - 13:30] ruéni prace | anglitina sociaini sité

13:30-14:00 | 12:00-14:00 2acateénici  nordic

14:00 - 14:3( ital$tina - za. 13:00 - 14:30 Trénink | snaggolf | walking | snag goif

14:30 - 15:0013:15 - 15:15 12:45 - 14:45 paméti/ | 14:00 - 15:00 | 13:30 - 15:30 [14:00 - 15:00)

15:00-15:300 anglictina | 14:00 - 15:30 SCRABBLE | pétanque pétanque

15:30 - 16:00] zacatecnici |italSting-pok

16:00 - 16:3(4 15:15 - 16:45 15:15 - 16:15 14:30 - 16:00

16:30-17:000 anglictina | 15:30 - 17:00

17:00-17:3(} mirné pokr. 14:00 - 18:00

17:30 - 18:0(4 17:00 - 18:30
18:00 - 18:3Q fotograficky

18:30-15:0Q anglictina krouZek

19:00 - 15:3(} mirné pokr. 18:00 - 20:00

19:30 - 20:00§ 18:30 - 20:00

V souc€asné dobé zde probiha vyuka (angli¢tiny, némciny a italstiny), vyuka prace s PC, telefony a tab-
lety, vyuka bridZe, psychologické poradenstvi jak individualni tak skupinove, pravni poradenstvi, foto-
graficky krouzek, ruéni prace a spole€enské hry (scrabble) v€etné posezeni u kavy a trénovani pamé-
ti. Dale probihaji aktivity mimo ,KKC* a to pétanque, snag golf a vychazky Nordic Walking. DalSi aktivi-
ty pfipravujeme.

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 - Bubeneé¢, 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 aktivit zcela zdarma (do naplnéni kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku angli¢tiny, italsti-
ny, némciny, pétanque, bridz - za¢atec¢nici, scrabble a jiné spolec¢enské hry, trénink paméti. V
pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat
na tel.: +420 777 778 760, e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

POZVANIi NA PREDNASKU

Ve stredu 10. Fijna 2018 v 15:00 hod.
Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vas zve na prednasku naseho predniho odbornika
MUDr. MiloSe Matouse na téma:
ZDRAVY POHYB - SANCE PRO AKTIVNi ZIVOT | VE STARI.

POZVANIi NA CYKLOVYLET

V utery 9. fijna 2018 vyjedeme vlakem do Milovic a odtud jiz po bezpecnych cestach. Dale do kras-
nych lest nad Nymburskem a do okoli Mladé Boleslavi. A nezapomerite plasténky uz s sebou, jednou
ta voda spadnout uz musi. Tak at nas nepfekvapi. Krasny podzim vSem pfeje lvan Liska.

DEN PRO ZDRAVIi SENIORU
Dne 24. listopadu 2018 od 9:00 hod.
v arealu SK Motorlet Praha, Radlicka 105, Praha 5

KURZ ZdTV - RIJEN 2018

Otevirame kurz ZdTV pro vdechny zajemce z celé Ceské republiky.
Zahajujeme v fFijnu 2018. Zvyhodnéné ubytovani doporucujeme.
Blize na www.seniorfitnes.cz

4 www.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

Prijd'te ) )
mezi nas! KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vds srdecné zve na prednadsku

e

ivot i ve stari

Zdravy pohyb - Sance pro aktivni

Boli Vas zada? Mate problémy s pohybem?

Nas predni odbornik MUDr. Milo$ Matous Vas seznami se zdravotnim
cvicenim vychazejicim z metodiky, kterou zpracovala PaedDr. Miluska
Matousova a které je naplni pohybovych programi organizovanych
pro pacienty s chronickymi civilizacnimi nemocemi.

Obsah prednasky:

- pohybové programy pro seniorsky vék,

- vysledky studii zabyvajicich se vlivem pohybu na sniZeni rizika
civilizacnich onemocnéni.

. MUDr. Milos Matous - lékar a vysokoskolsky ucitel na
lékarské fakulté Univerzity Karlovy, jehoZ celoZivotni
naplni je studium  zdravého pohybu jedince a
odbourdvdnispatnych pohybovych navyki. Spoluresitel
. védeckych granti v oboru celostni pohybové terapie
a specializované rehabilitace diabetikid, kardiakd a
pacientd s dalsimi chronickymi obtiZzemi.

Ve stredu 10. 10. 2018 od 15:00 hod.

v kulturne komunitnim centru Senior fithes

PREDNASKY JSOU ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na niZze uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SENKOr | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kadparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz 5
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

DALSI OSLAVENKYNE
V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU
SENIOR FITNES

Mili Ctenafi, pfipravili jsme pro Vas kratiCky
rozhovor s dalSi jubilantkou, ktera navstévuje
nase Kulturné komunitni centrum, s kterym je
naramné spokojena, protoze se diky tomu
dostane do kolektivu. Dovolte, abychom Vam

ji predstavili: jedna se o MUDr. Romanu Karniko-
vou z Prahy, narozenou 28. zafi 1933, ktera ne-
jen, Ze se zucCastiuje spoleCenské hry scrabble,
pod milym a vzornym vedenim pani lektorky Aleny
Novakové, ale jesté v naSem KKC, které ji hodné
dava, tak navstévuje i kurzy pocitacl a jazykové
kurzy. Polozili jsme ji proto pro Vas i par zvida-
vych otazek:

Pani Karnikova, reknéte nam prosim néco o
sobé, o své rodiné, kde jste vyristala, prosté
néco o Vasem miadi...

Tak ja jsem se narodila na venkové v Ceskomo-
ravském kraji a prakticky do svych dvanacti let
jsem byla venkovské dité. Proto mluvim jesté do
ted obCas venkovskym jazykem. Détstvi jsem si
uzila velice dobfe, protoze jsem sbirala brambory,
pasla kozy, chodila lidem pomahat na pole, jezdila
na valasich, plavila se na rybniku, prosté byla
jsem spis kluk, nez dévce. Potom jsme se s tatin-
kem pfestéhovali do mésta Rychnova nad Knéz-
nou kvuli mému zdravotnimu stavu. Tehdy jsem
byla moc hubena. V Rychnové nad Knéznou jsem
vychodila gymnazium a pak jsem prakticky Sla ve
Slépéjich rodiny, protoze tatinek byl doktor a jeho

J 3

www.seniorfithes.cz

PANi MUDr.
ROMANA KARNIKOVA

sourozenci také, chtéla jsem
studovat lékarskou fakultu, kam
mé pak pozdéji pfijali. Vystudo-
vala jsem obor pediatrie.

Co Vas prfimélo navstévovat kurz scrabble?

O kurzu scrabble jsem se dozvédéla, kdyz jsem
tady v Komunitnim centru navstévovala kurz PC a
prakticky, abych si trénovala pamét a byla zapoje-
na, tak chodim i v sou€asnosti na jazykové kurzy,
télocvik a scrabble.

Jak se citite pfi zapojeni do hry a co Vam pri-
nasi?

Rada hraju spoleCenské hry a jsem rada mezi lid-
mi, které vyslovené vyhledavam.

MuZete vzkazat néco tém, kteri zatim nenavsté-
vuji kurzy scrabble?
Aby se urcité zapojili,
protozZe je to neustalé
hledani novych slov a
je to néco jiného, nez
kifizovka a velmi dob- g
fe to cviCi pamét.

Pani doktorko, jesté
jednou Vam vsichni
pfejeme pevné zdra-
vi a hodné sil do dalsiho zivota. (senior fitnes)

MUDr. Kérnikové Romana
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ZVEME VAS
KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM OPET

SENIOR FITNES Mhasic

Vas srdecné zve na rekondicni pobyt
se zdravotnim cvicenim a bohatym programem

ZAJEZD DO STRELSKYCH HOSTIC

Areal ve Strelskych Hosticich nabizi ubytovani v chatach a pavilonech, které maji
bezbariérovy pristup. LeZi na brehu Otavy, mezi mésty HoraZzdovice a Strakonice.
Prochazky po okoli Ize spojit s navitévou Muzea rfeky Otavy a voroplavby v objektu
byvalého renesantniho zamku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Strelskych Hostic) laka svym
malebnym historickym centrem, nachazi se zde druha
nejstar$i dochovand brana v Cechéch ze 13. stoleti, muzeum
a dalsi pamatky a také kryty aquapark.

Ubytovani: Vytapéné chaty maji 3 dvoulGzkové pokoje,
WC a sprcha jsou oddélené, kuchyn. kout s lednici, dfezem
a varnou konvici, byt s prislusenstvim a lGzky 2+2+2, dalsi
volné WC jsou v hlavni budové.

Stravovadni: Formou plné penze, snidané Svédské stoly, na
vylet balicky. Zacina se obédem 15.10. a kon¢i obédem 20.10.

Program: Zdravotni télesna vychova, pripadné i cviceni
na Zidlich. Rozcvicka pred snidani (cca 30 min), dopoledni
cviceni pred obédem (cca 60 min), cvi¢eni pred vecefi (cca 60
min). VecCerni setkani s povidanim o dychani, relaxaci apod.,
vylety do okoli, do Strelskych Hostic a Horazdovic (je mozna
i navstéva aquaparku).

Cena: 2.100,- K¢
(V cené je zahrnuta doprava autobusem, ubytovani a strava 5 x denné.)

Termin zajezdu: 15. - 19. Fijna 2018

V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na téchto kontaktech:

€925 Cvikitel: Honza Siml, tel.: 732 381 138
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6

=7 Bara KasSparova, tel.: 281 910 522, 777 778 760
ERERE recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz - 7
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€ Vilety s Honzow Sumlem.. )

JAN SIML VRCH CIHADLA - ROZHLEDNA ,,DOUBRAVKA* 22. 8. 2018

Sraz jsme méli ve 13:30 hod. u stanice metra ,B®
nad pohyblivymi schody pfed trafikou. Samotna
rozhledna stoji na vrchu zvaném Cihadla pobliz
sidlisté Cerny most. Vystup na rozhlednu je uz-
kym, otevienym, dfevénym schodistém. Je to tro-
chu adrenalinova zaleZitost. Mile mne pfekvapilo,
Ze vSichni ucastnici minulé vychazky (18. 6.
2018) nasli odvahu a postupné (nahoru muaze
vzdy jen omezeny pocet osob) zdolali 99 schodl
a z plosiny, ve Ctyfiadvaceti metrové vySce, se
podivali na celou Prahu. Kruhovy pohled byl
opravdu velkolepy. Dohlednost maximalni. Na
misté jsou téz panely seznamujici navstévniky se
stavbou této rozhledny a o podobnych stavbach.
Stavbu rozhledny z akatového, trvanlivého dfeva
navrhnul architekt Martin Rajni§ a dostala jméno
,Doubravka“. V jejim okoli ma byt v budoucnu vy-
budovan pfirodni park, détské hrfisté a stanek
s obcerstvenim. Toto misto by se mohlo
v budoucnu stat zajimavou, prazskou, rekreaCni
lokalitou. Doporucuji vSem navstévu. Po prohlidce
stavby jsme sesli z hfebenu kopce do Starych Ky-
ji ke kostelu sv. Vojtécha, kde je autobusova za-
stdvka a spojeni na metro. Sem je to asi 2 km.
Predpokladam, Ze vétSina bude pokraCovat podél
Kyjského rybniku az k zahradni restauraci ,U ryb-
nika“. Po obcCerstveni pfejdeme zalesnény hfebi-
nek mezi Kyjemi a Hloubétinem zpét k metru ,B“.
Kromé metra je mozné pouzit tramvaj €. 25 smér
Petfiny. Cela trasa byla asi 4 - 5 km.

www.seniorfithes.cz
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CERNOLICKE SKALY 19. 9. 2018

Sraz byl na stanici autobusu smér MniSek na Smichovském nadrazi - proti vchodu do haly. Odjezd
autobusu byl v 8:30 hod. Trasa vedla pies Cernolické skaly, vyhlidku Hvizdinec na Skalku u Mnisku
pod Brdy a do MniSku. Délka trasy byla cca 13 km. Trasa méla stfedni obtiZznost. Cela vedla po pfirod-
nich lesnich cestach a kolem skalnatych utvart. Nebyla to jen prochazka, ale chtélo to i trochu vytrva-
losti. Kdo mél hulky, tak si pomohl. (Jan $imi)

www.seniorfitnes.cz
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O SENIOR FITNES VEDIi | VE SKOTSKEM GLASGOW...

& Osobniho Zaka jedné z ¢eskych legend Vladimira "Kazika" Lorence,
«;&,g pana Vaclava Mornstejna, narozeného v roce 1947 v Praze ve VysoCanech S(;Zéggl;
" *1 a v souCasné dobé uradujiciho mistra republiky veteranu, ktery se mimo judis- =

®-, v, tickou kariéru, také stale vénuje vyuce sebeobrany pro dospélé (jiu-jitsu) a rov-
: ‘ néz pusobi a je instruktorem zajemcl o cvieni pod hlavi¢kou Senior fitnes z. s., v TJ Sokol
Na Balkané, Praha 3, Vam nemusime ani pfedstavovat. Obzvlast, kdyz o panu Mornstejnovi vyslo jiz v
nasem Casopise nékolik ¢lankd. O jedné véci se ale musime zminit a to, Ze pan Vaclav Mornstejn, kdy-
koliv se zu€astni zahrani¢nich turnaji, at uz Mistrostvi svéta veteranl v judu
nebo Mistrostvi Evropy, potazmo domacich turnajovych soutézi s velmi dobrymi
vysledky, tak tim reprezentuje nejen samoziejmé dobre nasi republiku, ale sou-
Casné i Senior fitnes. Za coz mu patfi i velké podékovani. Nejinak tomu bylo i v
letoSnim roce naposledy na Evropském Sampionatu veterand v judu ve skot-
ském Glasgow ve dnech 14. - 17. ¢ervna 2018. Pan Morstejn se poté rozhovo-

fil, Ze jich bylo celkem osmnact a mél celkem 4 zapasy, probojoval se dale a

podafilo se mu bojovat i o 3. misto, kde prohral s angliCanem Johnsonem a
skongil celkové po jednotlivych se- u e
Ctenych zapasech paty. Celkem se

GLASGOW turnaje zu&astnilo 51 statd s 970 .
VIS (ST R0 T B zavodniky. Ceska republika skon- |
aUDO CHAMRIONSHIES Cila sedmnacta, coz je docela slus- r

né. Ze zajimavych statl tam byly napf. staty z Afriky, Ma- 5% 1 cLascow

lajsie, Uzbekistanu atd. Pro zajimavost - samotné zapasy N e

probihaly v hale, ktera stala hned vedle véhlasného fotba- y

lového stadionu Glasgow Rangers. (z. Host.)

2018
GLASGOW
VETESRAN BUR0SCAN

0 CMDURS

Welcome to the
2018 Veteran

European Judo Union and British Judo Association
have the honour and the pleasure to present this

CERTIFICATE OF PARTICIPATION

European
Championships

to

MORNSTEIN Vaclav (CZE)
i RO

Sergey Soloveychik George Kerr ~
President President 7 j/’
European Judo Union British Judo Association

10 www.seniorfithes.cz
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SENIORI REPREZENTOVALI PRAHU V OLOMOUCI...

Jiz brzy od osmé hodiny ranni bylo na stadionu TJ Lokomotiva v Olomouci Zivo, ackoli lll. Mezinarodni
sportovni hry senior( startovaly az v 9:30 hodin. Po stadionu pobihali nejen ¢lenové organizac¢niho vy-
boru, ale pfipravovali se také Clenové jednotlivych druzstev. Seniorské mazoretky v ur€eny ¢as nako-
nec pfivedly na plochu sportovisté celkem 19 tym0, v€éetné druzstev z Polska, Madarska a Slovenska.
Nas reprezentoval tym osmi sportovcl vybranych ze cvi¢encu a cvi€itelu Senior fitnes. Hry se uskutec-
nily ve dnech 16.-19. 7. 2018 v Olomouci. Nasi reprezentanti podali stejné jako v minulych letech velmi
dobré vykony. Ziskali 7 medaili (3x zlato) a jak po strance sportovni, tak i spoleéenské, velmi dobfe
propagovali na akci Prahu. Podékovani patfi celému tymu ve sloZeni: Pavel Tison, Daniela Petakova,
Anna Cabova, Blazena Wiedenfeld, Pavla Bartakova Jifina Zeniskova, Vlasta Ptackova Lenka
Vaskova, Vlastimil Kojzar, ktery za vy- ’ '
borné vysledky odménili také premiér An-
drej Babi$ a ministr kultury a primator Olo-
mouce Antonin Stanék.

Premiér Andrej Babis a ministr kultu-
ry a primator Olomouce Antonin Sta-
nék s prazskymi seniory

www.seniorfitnes.cz 11
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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 dalsi aktivity jakymi je napriklad
fotbal v chuzi, 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 Budé&jovi-
ce, Jene¢, Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Libe-
rec, Senohraby a Brno. Uceleny pFehled cvi¢eb-
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 RELAXACNIi POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradi¢né 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 fazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stfedi-
sek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cvieni
zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

C)llCENi 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
nasim cviCencum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
dlvodu dochazet na nase cvicebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
snizenou pohyblivosti.

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chlizi je primarné uréen seniorum, ktefi
by uz vzhledem k vé€ku &i zdravotnim a pohybo-
vym problémdm nemohli provozovat klasicky fot-
bal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem
na Ctvrtiné klasického hfisté s malymi brankami a
minimalni hraci €as je 2x10 minut.

12 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.sehniorfitnes.cz
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LetoSni Iéto jsem méla troSku vol-
néjSi a tak jsem vyuzila (jiz opako-
vanou nabidku) spole¢nosti Senior fithes a zu-
Castnila se ve dnech 31. 8. - 9. 9.2018 jako cviCi-

P

tel zafijového pobytu v Italii, v Porto San Giorgio.
Né, Ze by doma nebylo teplo a dostatek moznos-
ti ke cviCeni, ale ,mofe je mofe“. Cesta autobu-
sem neni zrovna nejpohodIné;jsi, ale musim po-
dékovat skvélym fidi€am, ktefi ji zvladli na jed-
niCku a dovezli nas bezpecné tam i zpét. Prvni
dva dny nas troSku potrapily boufky, ale more
bylo teplé a stihli jsme se vykoupat. Pak uz se
pocasi umoudfilo a ja si moh- b

la do sytosti uzivat hfejivych
paprsku slunce, Cistou a tep-
lou mofskou vodu, Ci 0 néco ‘.l =
chladnéjsi vodu v bazénu r'& . AR
v kempu. Vyzkousela jsem sii g %

stale popularngj§i paeddle ™
boarding (jizdu po vodé na
prkn& s padlem). Presvéddila i

jsem se, ze pravidelné posilovani stfedu téla pfi-

neslo své ovoce — dokazala jsem se na prkné
postavit a opravdu se projet, kdyZ bylo more klid-

PRAIHA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

MALY POSTREH Z POBYTU V ITALII SE SENIOR FITNES...

né. Program byl nabity kazdy den. Nezdolny
Honza Siml (smekam klobouk pFed jeho vitalitou
a stalym optimismem) mi nakonec prominul, Ze
jsem se neucastnila jeho rannich seanci u more
(7:30 hod. cvi¢eni s plavanim). Jsem bohuzel
vécny zmrzlik a zafijova (uz chladnéjsi) rana mé
vzdy pfibrzdila v bungalovu. Ale to byl teprve za-
Catek. Nasledovalo cviceni na podlozkach (9-
10h), cviCeni v bazénu (17-18 hod.) a opét cviCe-
ni na podlozkach (19-20 hod.). Velmi mé potésil
zajem ucastnikd o vSechna cvi€eni — o to snazsi
si své lekce opravdu uZila, i kdyz dvakrat jsme
v podvecer kvuli drobnému desti cvi€ili pod stie-
chou v arealu recepce. Na své si pfisli i zajemci
o pamétihodnosti, vino a dobré jidlo. V prubéhu
tydne se uskutecnil pési vylet do blizkého més-
teCka na skale — Torre di Palme, které nabizi
nadherné vyhledy pravé smérem na Porto SG a
jeho maly pfistav. Druhy vylet autobusem sméfo-
val na vinice a do mésteCka Fermo a tfeti do
nadherného poutniho méstecCka Loreto
s uzasnou bazilikou. A nelze opomenout pravi-
delny Ctvrtecni trh v centru Porto SG, ktery laka
na levné nakupy. Ja této ho-
reCce nepodléham, ale na-
f vstévu trhu jsem si neodpusti-
B la, abych si centrum prohléd-
la a takzvané ,nasala atmo-
sféru“. Léto pomalu konéi a
tak si mOzeme nastavajici
' chladné dny aspon trochu
Nty zprijemnit vyhlidkou na dalsi
pobyty, které pro nas SF chysta pro pfisti rok.

(Tana Dutkevicova)

14 www.seniorfitnes.cz
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PODEKOVANI, KTERE POTESI...

Dékujeme vSem ze Senior Fitnes, ktefi se zaslou-
zili o organizaci a zabezpe€eni zajezdu senioru
do Porta San Giorgia. Bylo to uzasné, nadherné,
super. Také cesta autokarem, z niz jsem mél tak
trochu strach, se dala vydrzet. Pobyt sam pak
nam vynahradil potiZze s cestou. CviCeni super,
mofe nadherné, teplé a to, Ze jsme méli sva lehat-
ka a slunecnik, byla tfeSni¢ka na dortu. Pratelé,
pokud nam zdravi a osud da jeli bychom s Vami
znovu, tfeba i na 14 dni. Zajezd jsme
s manzelkou pojali jako svatebni cestu. 12. zafi
jsme oslavili 50 let spolecného Zivota. Moc se vse
vydafilo a tak Vam vSem jesté jednou dékujeme
za uzasnou dovolenou.

(S pozdravem Manzelé Prejzovi)

PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

/f” bl
y
é?/

Od stejnych manzeli neobvyklé podékovani
ve versSich...

Italie 2018...

Ze ZliCina po dalnici, tfi zemé jsme projeli. V Italii
za kruhakem do kempu jsme pfijeli. Bylo hezky,
teplo, pékné pfijeti. Diky potom osudu za v€asné
dojeti. Chata 29 domovem se na Cas stala. Mél
jsem tam &tyfi damy, byl jsem stale v gala. PUjcil
jsem si kolo, kdyz se mi chodi hdre. Byl to dobry
napad, za tfi minuty byt u more. Pisek tam byl
jemny pékné Zluty, vleze ti vSude, coz je dost kru-
ty. Voda je tepla, jak doma ve vané, nadhera na-
brat ji do dlané. Plaze se do mofe pomalu svazuiji,
lidé se o sebe nikterak neboji. BEhem dne pfijdou
hadrafi, ukazi sortiment, Zeny se seb&hnou je jich
tam regiment. SatiGky, sukénky, blizky a dalsi
kusy, okolo Zen je sto, jak na sladkém vosy. Lev-
né odévy zeny velmi pfitahuji, ony vSak hromady
sobé nakupuji. A to ve Ctvrtek trhy ve mésté bu-
dou, rekreantky z kempu zaruCené pfijdou. Tam
je Ceka vice zbozi, jesté vétsi lace, bude to nad
jejich sily, ¢eka je moc prace. Supermarket neda-
leko kempu, laka je na slevy, kdyZ kartu mas,
mas$ dalSi ulevy. Zajezd se vSem vydafil, mame
zlatou kuzi, kdyz se vSechno zadafi, pojedeme
zZnovu se seniory k mofi.

www.seniorfithes.cz 15
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VYDARENY , DEN PRO ZDRAVI“ NA STADIONU ARITMY PRAHA...

Podzimni Den pro zdravi, usku-
teénény za finanéni podpory MC
Prahy 6, se tentokrat konal
v aredlu sportu Aritmy Praha,
Nad Lavkou 5, v Praze 6. Akci za-
hajil a ucCastniky pfivital starosta
Prahy 6, Mgr. Ondrej Kolafr a vedouci Senior fit-
nes, z. s. Mgr. Zdenék Srba. Poté se jiz zuCast-
néni vydali do prostoru sportovist zkouset rizné
aktivity,

v kterych si
mohli i zasouté-
Zit o ceny.
V  oblibé byl
opét pétangue, &
snag golf a kro- ¢
ket. Zajemci,
vcetné pana
starosty, si vy-
zkouseli stfileni =
z luku. Zabav-
na byla rovnéz
jizda na ko-
lobézkach a hazeni krouzky a srazeni plechovek.
Kdo se v hazeni rozcvicil, utkal se se soupefi ve
finské hfe molkky. Na programu byly rovnéz tur-
naje ve fotbale v chizi. Kdo se jiz nabazil sporto-
vani, mohl vyzkouset kresleni na tricka s pani
Hradecky nebo procvic€it pamét pfi stolni hie
Scrabble. Vyvrcholenim akce bylo vyhlasSeni nej-

Vv  wriwvzs

13. zafi 2018

s%o r
- 2ed

N
PO DT | 1
s

partnert akce: Magistrat hl. mésta Prahy, VSeo-
becné zdravotni pojiStovny, Rohlik.cz, Bilinska
Kyselka, Policie CR. Jejich stanky bylo také moz-
né v pribéhu dopoledne navstivit. Na uplny za-
vér sportovniho dopoledne se mohli zajemci o

Nordic walking zucastnit pochodu s hulkami pod
vedenim instruktora Senior fitnes, z. s. Vychazka
byla zakonCena v Kulturné komunitnim centru
v Uralské ulici, Praha 6. Zde bylo pfipraveno ob-
Cerstveni a ucastnici se mohli informovat na Cin-
nost centra a eventualné se pfihlasit do zajmo-
vych krouzku.V ramci akce probéhl i 2. ro¢nik
turnaje Walking fotbalu 50+ za ucasti 5-ti tymu
Stéchovice, Velka Ledice, Inter Letisté, Teplice a
Seniorfitnes.
VSichni ztcast-
néni se sesli
v dobré pohodé
a ve skvélé
kondici. Tymy
 si s chuti zahra-
_ ly uzily si spolu
* dobré sportovni
dopoledne.
VSichni  touZili
vyhrat a tak by-
ly vidét tuheé
boje, ale v ram-
ci fair play. Turnaj se hral na dvou hfistich systé-
mem kazdy s kazdym na 2 x 10 minut. Vitézem
turnaje se stal tym Inter Letidté, ktery prosel tur-
najem bez porazky. Ugastniky turnaje pfisla
pozdravit a predat ceny vitézim pani Michaela
Vesela z FACR. Turnaj byl zaroven kvalifikaci na
MCR seniorského fotbalu 21. 9. 2018 na Straho-
vé. Vysledna tabulka: 1. Inter SF, 2. Stéchovice,

3. Velka Lecice, 4. Teplice, 5. Senior Fitnes.
(P. Holubova a V. Méficka)

16 www.seniorfitnes.cz
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SENIORFITNES NA ,,DNI PRO ZDRAVI“ V LIBERCI...

Dne 29. 9. 2018 Senior fitnes
usporadal ,Den pro zdravi“ ve
spolupraci, s libereckou organiza-
ci Senior Vitae. Spokojené jsme
mohli konstatovat, Ze pocCasi se
opét vydarilo. Vzhledem k programu
se navstévnici rozdélili do dvou skupin. Dopoled-
ni program se odehraval na prostranstvi pfed ba-
zénem a spocival v raznych hrach, soutézich a
ukazkach aktivit jako napf. tanec a sebeobrana.
MiladsSi roCniky by mohly zavidét pfitomnym pre-
vazneé seniorum jejich elan a nadseni, s jakym se
poustéli do lukostrelby, snag golfu, hry molkki
(znamé spise jako Spaliky) a dalSich aktivit. Sou-
¢asti riznych her byl i tzv. fotbal v chizi. Hra, kte-
ra je oficialné uznana fotbalovou federaci a ktera
respektuje zasady zdravého pohybu pro seniory.
Tedy bez nadmérného béhani a zatéze.
K pfekvapeni vSech se zapojily i pfitomné damy a
sveé zdravi vSichni podpofili nejen pohybem, ale i

29. zari 2018

smichem. Velmi milym rozptylenim byla navstéva
cviCitell a jejich psu, ktefi jsou ur€eni pro caniste-
rapii. Ukolem t&chto psl je rozptylovat opusténé

lidi napf. v ustavech a nemocnicich a lidi
v tizivych situacich jen svou pfitomnosti a mazle-
nim. Svuj ukol plnili pejsci dokonale. Organizatofi
nezapomnéli ani na pitny rezim a stravovani. Ni-

komu z pfitomnych tedy nic nechybélo a vSichni
bez vyjimky vyjadfovali spokojenost a nadSeni.
V cca 13:30 hod. se zacali schazet dalSi navstév-
nici, ktefi se vice soustfedili na odpoledni pro-
gram. Tim byla navstéva bazénu spolu
s cvi¢enim. Cely den probihal v neuvéfitelné pra-
telské atmosfére a byl velmi pfijemny. Tak
snad zase za rok. (M. Lancov)

18 www.seniorfitnes.cz
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STOJi ZA ZAMYSLEN....

I psychické tyrani je domacim nasilim. Ve spolec¢nosti je zakotven zastaraly vzorec, ze tyrani se
tyka jen zen. Bohuzel, i Zzeny dokazou své partnery tyrat a mnohem rafinovanéji nez fackami a
kopanci.

O muzskych obétech se v minulosti viibec nemluvilo, protoZze muz jako obét se nehodil do konceptu
muzské nadvlady. Vychazelo se i z toho, Ze Zeny kvuli své mensi sile, vaze i vySce nemohou partnera
zranit. Jenze stafi a chatrné zdravi mohou pomér fyzickych sil
zménit. Krom toho maji zeny i jiné zbrané — psychické tyrani.
,velkym problémem u muzskych obéti domaciho nasili je to, ze
vétsina tyranych muzu se za své problémy stydi,“ uvadi Karel Pe-
Sek ve stati Domaci nasili na muzich — CastéjSi, nez bychom si
mysleli. Tyrani muzi si pfipadaji neschopni a nechtéji si ani pfipus-
tit, Ze se stali obéti. Hlavné v8ak maji pocit, Ze by jim stejné nikdo
neuvéfil. To, Zze si takové chovani nechavaji libit, ma fadu pficin.
VétSinou kvali détem, protoze zastavaji nazor, ze lepsi je nefunké-
ni kompletni rodina nez rozchod rodi¢u. Zlomovym bodem, kdy se
muz rozhodne chovani partnerky ohlasit, byva podle psychologl pouziti fyzického nasili ze strany nasil-
nické zeny. Jenze k tomu Casto dojde az po psychickém teroru, ktery obét |éta snasi, nez zaCne svoji
situaci fesit. Pfiznat sam sobé, Ze jsem obéti domaciho nasili, je pro muze vétSinou nepfijatelné. Stud
jim brani pozadat o jakoukoliv pomoc, at' uz psychology, odborniky z center pro obéti domaciho nasili,
nebo rovnou policii. Takovy krok vyZaduje notnou davku odvahy a odhodlani, ale i muzi by se méli za-

pfit a tyrani nahlasit. V opacném pfipadé mohou byt nasledky fatalni pro obé strany.
(PhDr. Andrea Duchornova )

MIMORADNE POZVANI...www.vysehradskeforum.cz

Spoleénost GOLDEN GATE CZ a.s.

si Vas dovoluje pozvat na 6. ro&nik konference

”Vysehradské
forum

Vysehradské forum 2018

18. 10. 2018 v 18 hod. / Kongresové centrum Praha

PODTITUL KONFERENCE: Ekonomické informace s pfedstihem

PREDNASEJICI
ING. STEPAN KRECEK, MBA / Téma: Do3li jsme na vrchol hospodarského cykiu. Co bude dal?
ING. STEPAN PIRKO /Téma: 10 let od krize — je v&e vyfeSeno, nebo jsme na prahu dal&i?

- www.seniorfitnes.cz - 19
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CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU...

KARLSTEJNSKE PODHRADI

Mili pratelé, pFiznivci cykloturistiky se Seniorfit-
nes. Dne 24. Cervence jsme absolvovali planova-
nou cestu z Metra B "Luka". NavrZzena trasa byla
ki J S spinéna do
@ puntiku. |
kdyz jen
ve tfech,
ale zato s
ob¢ankami
; 23 “ zvicimi
pfes dvésté let, jsme projeli Reporyje, Ofech,
Chynici, Trnény Ujezd, Kozolupy, nahlédli jsme
do aktraktivniho lomu "Amerika", pak pfes Mofinu
az pod Karlstejn. Ten jsme objeli ze vSech stran,
co to Slo. ProtoZe jsme dosahovali pres veliké
védro nemalou rychlost, dostihli jsme podhradi
Karlstejna bez otevienych hospod. To nasi Zizni
moc nesvédcCilo. Tak jsme dali zavdék krasné
hospodé U Mani v Hlasné Trebani. Dobry!
No, a pak uz zpatky k Berounce, Revnice, Lety,
Dobfichovice, Mokropsy, Cernosice, Radotin, La-
hovice, HluboCepy a kazdy domu dle svého smé-
ru. Celkem 65 km jen na zakladni trati. Diky Kvé-
té a Petrovi za stateCnost. Pfisté az v druhém za-
fijovém tydnu, budeme-li Zivi a zdravi, coz si
ovSem neskonale pfejeme. Jakoz i Vam vSem!
Sportu zdar, v sedle obzvlast! Krasny zbytek
prazdnin preje Ivan Liska.

KOCHANKY - BENATKY NAD JIZEROU

Vazeni pfiznivci a ucastnici kolo vyletli se Senior-
fitnes! Podavam zpravu z naseho vyletu ve Ctvr-

tek 13. zari 2018. Jak jsme naplanovali, vyjeli
jsme od nadrazi v Hornich PoCernicich smérem
na vychod - k Jizefe. Cim dale tim vice volime
bezpecéné trasy vedouci povétsinou po cyklostez-
kach, to ve snaze vyhnout se automobilové do-
pravé. No a to se nam ve c¢tvrtek dosti podafilo.
Az do TousSené jsme jeli po kultivovanych cyklos-
tezkach, to nejlepSi nas Cekalo po prejeti nové
lavky v Celakovicich. Z Grada jsme pokragovali
kolem soch sv. Vaclava pfevazné lesem az do
Sojovic. Odtud pak rovnéz po klidné polni cesté
az do Pfedméfic. Pak sice chvilku po silnici kolem
KacCova az do Kochanek, tam nas ale uvitala je-
denacta hodina a s ni i oteviena sportovni hospo-
da na zdejSim hfisti. Vyborné obcerstveni - vSak
horko susilo nase utroby! A pak z Kochanek zase
klid- 5 2 Ry W

nou LA s %

ces-
tou
az
do
Be-

e W
natek n. Jizerou, kde jsme na zdejSim hornim na-
mésti néco pojedli. Na dalSich kilometrech jsme
se s Jizerou dosti sbliZili, romantické bylo projeti
kolem DraZického jezu s mlynem. Pak se nam
otevielo udoli Jizery, které motorista nemuze po-
znat, pokud jezdi jen po dalnici. Krasna zakouti
staré feky nas obohatila na cely den. Udoli se
tahlo az k Mladé Boleslavi. Ne tak ale pro nas, my
jsme se opét na chvilku vratili na silnici a od Ho-
rek jsme vystoupali az do Jezerniho Vtelna.

20 www.seniorfitnes.cz
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A tam nemuzete minout krasny, romanticky zamek Stranov s pfilehlym velikym parkovym arealem. Pak
jsme sjeli do Krnského udoli, projeli technicky zajima-
vy Zelezni¢ni most a poté zase proti proudu Jizery. Z
vySKky na nas hledél dalSi zamek Vinec, ale to uz
jsme se blizili k mladoboleslavskému nadrazi. Vzhle- :
dem k pokrocilému Casu jsme se rozhodli, ze dalSi & :
trasu smé&rem na Nymburk zrusime a do Prahy se (&8
vratime motorovym rychlikem pres VSetaty a Nerato-
vice. Odménou nam byla sleva na jizdném 75%, jak
slibil pan BabiS. PfedevSim ale dékujeme bohu za §
krasné pocasi babiho léta. Vyletu se zucastnilo pét
jezdcl - Kvéta, Petr, Fanda, Zdenék a ja. A ujeli jsme
zakladni kilometraz a to bezmala 60 km. Ti, co pak
ujeli dalsi kilometry z nadrazi doma, méli pochopitel-
né néco navrch. Dékuji vSem za krasny vylet, pfisté se vratime do vedle lezici oblasti kolem zamku
Loucen. To bude ovSem az po volbach, které jisté s radosti absolvujeme, neb jak fika klasik, kdyz ne-
jdes volit, ztracis volbu nad sebou! A kdy tedy zase vyrazime: v utery 9. fijna. Pfesné dispozice rozpo-
Slu, zcela jisté vSak vyjedeme vlakem do Milovic a odtud jiz po bezpecnych cestach dale do krasnych
lest nad Nymburskem a v okoli Mladé Boleslavi. A nezapomente - plasténky uz sebou, jednou ta voda
spadnout uz musi. Tak at nas nepfekvapi. Krasny podzim vSéem pfeje Ivan Liska.

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

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

www.seniorfithes.cz 21
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MISTROSTVi CESKE REPUBLIKY VE FOTBALE V CHUZI

Pfed rokem probéhlo na stadionu Pratelstvi v
Praze na Strahové predstaveni nového sportovni-
ho odvétvi pro seniory starSich Sedesati let, na-
zvaného walking fotbal, tedy fotbal v chizi. Hra,
pfi které je zakazano béhat. Pfesné po roce se
projekt, jehoz patronem je byvaly reprezentaéni
kapitan Jan Fiala, docCkal prvniho republikového
Sampionatu. Do boju se pustilo Sest Ceskych tyma
a také fotbalisté z Bratislavy, ktefi pravé pred ro-
kem sehrali proti ¢eskému tymu prvni oficialni
mezistatni utkani. Byl mezi nimi i byvaly hra¢ Sla-
vie Praha a Lokomotivy KoSice sedmdesatilety
Jan Luza. ,,Kdyz jsme se dozvédéli, ze u vas
tento sport zije a rozviji se, nevahali jsme a
znovu prijeli. U nas se o tom spiSe jen povi-
da,”“ svéroval se jesté pred zahajenim turnaje Jan
Luza Janu Fialovi. ,,Jsem opravdu moc rad, ze
jste vyslyseli nasi vyzvu a vzali jste tento druh
fotbalu za svij a prijeli jste dnes soutézit o ti-
tul. Kdyz vas vidim, je to i pro mne takova
osobni vyzva, abych, az dosahnu vaseho veé-
ku, se do této hry zapojil,” fekl na uvod predse-
da VV FACR Martin Malik a pokracoval: ,,Pfed
rokem, pfi predstaveni hry byl jednim z nejak-
tivnéjSich propagatorii Pepa PeSice a sam si s
chuti zahral. Ted’ uz neni bohuzel mezi nami.
Nezapominame na néj, a proto jsme na jeho
pocest tento turnaj nazvali Memorialem Jose-
fa PeSice a dékujeme jeho manzelce pani Ale-
né, ze prijala pozvani na dnesni den.“

V krasném prostiedi strahovského Stadionu pfa-
telstvi se seSlo 7 tym0 zméfit své sily na 1. rocni-
ku MCR ve fotbalu v chiizi. Turnaje se zG&astnilo
hodné fotbalovych osobnosti a funkcionafu
FACR. Za vSechny trenéfi Eva Haniakova a Vi-
tézslav LaviCka. Turnaj pofadatelsky skvéle pfi-
pravila Michaela Vesela.

Pocgasi objednal pofadatel FACR vyborné a za
sluneCného pocCasi se mohl odstartovat turnaj.
Turnaj se hral na 2 hfiStich systémem kazdy s
kazdym. Byly vidét bojovné zapasy a vSechny
tymy daly do utkani vSechnu energii. Pro Senior-
fitnes byl turnaj uspésny pfedevsim tim, Zze doka-
zal postavit 2 druzstva z 18-ti hraca. Inter Letisté
byl slozen z bojovnik( touzicich po dobrych vy-
sledcich pod vedenim Mirka Zelinky, tym Senior-
fitnes hral pod vedenim Vlasty Kojzara pro radost.
NejlepsSim brankafem byl vyhlasen Jaroslav Tichy
a nejlepSim strelcem Miroslav Wilczek, oba z In-
teru Letisté. Cely turnaj vyhral Inter Letisté a tym
Senior fitnes skoncil smolné na poslednim misté
po nékolika tésnych prohrach. Hlavni poslani tur-
naje se splnilo. VSichni si turnaj uzili, vyzkouseli si
novy sport a hlavné se nikdo nezranil.

Konecné poradi:

1. Inter Letisté

2. TJ Stéchovice

3. Kantofi Pribram

4. Senior special Teplice

5. Bratislava

6. SK Senior Most

7. Senior Fitnes

,Dnesek ukazal, ze fotbal v chlizi zije. Vznikaji
tymy v riznych méstech a nékteré se dnes
predstavily. Souboje ukazaly, ze si hraci v ni-
¢em nezadaji s mladymi a urputné bojuji o
kazdy vysledek. Chtéla bych podékovat vSem
sponzoriim i spolupracovnikiim, ktefi se na
usporadani dnesSniho Sampionatu podileli,*
zhodnotila ve stru€nosti hlavni organizatorka a
akce Michaela Vesela, manazerka socialnich pro-
jekta FACR. (Jan Méfitka)
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1. MER SENIORSKEHO
FOTBALU

MEMORIAL JOSEFA PESICEHO
SENIORI 60+
fotbal v chid — walking football

21 =¥ 2015 od 10 do 16 hod
Proha Stadion Phitelstvl

Bak

PPty xatit focbal jinsk » fmndit povrim
statotngm, kel walking football v £5t hrojfl

L MCR SENIORSKEHO
FOTBALU

MEMORIAL JOSEFA PESICEHO

fotbal v chizi — walking football
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21 =6¥ od 10 do 16 hod
'8 Praha Stadion Pritelstvl

Prigcita 2adit fotbol finak o fandit prenies
satetnym, kiot walking football v &R brajt
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ZDRAVOTNI CVICENI \ o
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ N\
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Senior fithes z. s. nabizi pro své klienty zdravotni cviceni pod vedenim
akreditovanych cvicitelU zdravotni télesné vychovy.

PORADAME:

e rehabilitaéni cviceni v bazénu F F

e zdravotni cviéeni na podlozkdach

e zdravoini cviéeni na zidlich
e dny pro zdravi
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Senior fithes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
160 00 Praha 6 - Bubened& www.seniorfitnes.cz
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