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SENIOR FITNES SE VAM PREDSTAVUJE...

Kdo jsme?

Projekt Senior fitnes vznikal pod oznacenim Cviceni pro kaZdy den v poloviné 80 let
minu/eho stoleti na FTVS UK, kde na nem spolecné pracovaly vedoucr
oddeleni Zdravotni a rekreacni télesné vychovy pani PaedDr. Miluse
Matousova a znamd fyzioterapeutka Ludmila MojZisova. Projekt do
dnesn/ podoby dopracoval syn Dr. Matousové, absolvent FTVS UKa — \&
nasledné také studia sportovniho lékarstvi MUDr. Milos Matous. \
Gilem projektu je vytvoreni podminek pro pohybové aktivity seniord a jedin-

¢l preseniorském véku, vcetné vedeni rekondicné rehabilitacnich programd. Zajis-
tujeme pravidelna cviceni pro rdzné skupiny seniort, véetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a internimi nemocemi, Konecnym ci-
lem je pak udrZeni a prodlouZeni mobility seniord a udrZeni stabilizace nemoc-
nych s chronickym onemocnéenim.

Senior fitnes o. s. je neziskova organizace, ktera navazuje na aktivity Kardio klubu
Motol a organizuje pohybové aktivity pro cvicence stredniho a starsiho véku.

Kdo s nami miiZe cvicit?

Cvicit s néami mohou vsichni, nejlépe ti, kteri jsou narozeni pred rokem 19605.

Kde poradame télovychovné hodiny?

V ZS, SS, Fit centrech a télocvicnach na dzemi Prahy 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8, 9, 10,
11, 12, 13, 17 a 20. Také v Olomouci, Karviné, Ceskych Budéjovicich, Kladné, Pizni,
Teplicich, Ostrave, Liberci a Brné. Zajemcdm umoZnime Zziskat certifikat cvicitele
Senior fitnes a nasledné pokracovat jako cvicitel spolecné s nami,

Télocvicny

Pro zachovani mozZnosti cvicitele vénovat se kaZzdému cvicenci podle jeho zdravot-
nich moZnosti a potreb je nutno dodrZet urcitou velikost kaZdé skupiny cvicencd.
Proto je mozZné chodit cvicit po prihldseni na konkrétni cas do konkrétni telocvicny.
V soucasné dobé se Ize prihlasovat ke cviceni v nasledujicich mistech a terminech -

prihlasujte se na kontaktech uvedenych v rubrice "Kontakty" na strankach
www.seniorfitnes.cz nebo tel: +420 737 278 727; +420 603 464 265

Presné rozpisy cvicebnich hodin v Méstskych castech Prahy naleznete na
strankach www.senijorfitnes.cz

Poradame i jiné aktivity
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0 samotného zakladniho pohybového cviceni poradame teéZ pro seniory v nasem
ru na poliklinice Petriny ve Stamicové ulici v Praze 6, pravidelnou vyuku jazykd
glictiny, némciny, dale bridZe, zakladii prace na PC, téZ vyuku zakladii a
ie hry v sachy a pro zdjemce i vyuku zpévu v péveckém krouzku, ktery
ame dale rozsirovat i na jina mista v Praze. Kromé toho nabizime seniordm
S druhy a typy masazi. Nase organizace se timto snazf pro seniory provadeét tako-
ity, které je pfitahuji a zajimaji, coZ je smyslem nasf cinnosti. Krome vyse
enych aktivit organizujeme téZ pravidelna cviceni' v bazénech v Radlicich, Podoli,
Olsance a Na Jarové. Pripravujeme cinnost t€Z na dalsich mistech. V ramci na-
druzeni Senior fitnes poradame pro zajemce i zdravotni cviceni v Italii, o které
mémé velky zdjem. Je jinak samozrejmée, Ze kaZdy senior, ktery se zucastn/ ja-
oliv cviceni nebo kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni téZ
 se [ zminit, Ze v ramci naseho sdruZeni Senior fitnes miiZeme seniorim,

d potrebuji, nabidnout nebo i po dohodé zapiijcit rizné typy zdravot-
pomlticek.

Senior Fitnes

Zdravotni cviceni
pro kazdeho

Se Senior fitnes k mori

1 letos seniofi navstivili italskou Palmovou riviéru a zavitali do prijemnych turistic-
kych stredisek La Capannina a Verde Mare v oblasti Porto San Giorgio

v provincii Fermo u Stredozemniho more.

Hlavni cil:
Udrzeni a prodlouzeni

skt Pro seniory je kaZdorocné pripraven bohaty a pestry program piny pohybovych akti-
www.seniorfitnes.cz vit, ale také kulturnich a poznavacich zazit-
‘ kd. Priznivci zdravotniho télocviku si mohou
vyzkouset cviceni na suchu a ve vodé pod
odbornym dozorem skvélych cviciteld. Aktiv-
ni seniofi se fidi heslem: Zari je mésic

.r 7

cestujicich seniord.

~Dny pro zdravi"

Tyto ,,Dny" jsou pravideiné poradany v Praze
a pro seniory jsou pripraveny pohybove,
zdravotni, ale i kulturni aktivity. Posledni
~Den pro zdravi" probéhl v rijnu, teésil se vysokému zdjmu ucastnikd a seniofi si kromé
sportovnich disciplin mohli nechat bezplatné vysetfit zrak, podstoupit zatéZovy test
srdce nebo vyzkouset balance step. Organizatori pripravuji dalsi den plny sportu a
dalsich aktivit na jaro 2016.

Centrum Senior fitnes - poliklinika Petriny
Stamicova 1968/21
162 00 Praha 6 - Petriny

Dalsi pripravovany ,Den pro zdravi" je v planu uskutecnit ve stredu
20. dubna 2016.

U o 3




f
sensor
t

VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA

Odpoledni kurzy vyuky

Kazda lekce je vyvdZenym mi-

Cena 90minutové

anglictiny, které vede xem gramatiky, konverzace, lekce je pouhych
Ing. Gabriela Novéakova poslechu, her a zabavy. Ve 50 korun. Kurz si
Centrum polikliniky Petfiny, — skupince bude max. 12 stu- predplatite na
vsechny jazykové drovné, dentd. Lektorka nestoji u tabu- meésic dopredu.
kaZdy den od 15:15 — 16:45 le s ukazovatkem, ale vénuje
a 16:45 — 18:15 hod. se studentdm tak, jak potrebu-
Ji. Misto konani Seniorfitnes, Dopoledni kurzy
"Je tu dikaz, Ze anglicti-  p/x/inika DAM (suterén), Sta- vuky anglictiny
nu zviddnete i po micova 21, Praha 6 — Petfiny. vede lektorka
padesétce!” Kurzy jsou vhodné pro zaca- Jitka Hiavéckovd

Kurz anglictiny pro studenty tecniky, mirné pokrocilé a Mirné pokrodili :
od 50 let pordda neziskovd pokrocilé. 8:30 - 10:00
organizace Seniorfitnes pod Pokrocili :
vedenim zkusené lektorky 10:30 - 12:00
Gabriely Novékové. A zapo- Zacatecnici :
12:30 - 14:00

mente na nudu a dril!

VYUKA NEMECKEHO JAZYKA

V centru polikliniky Petriny, jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé - vZdy ve stredu

probiha téZ vyuka nemeckého jazyka.

Streda: zacatecnici a mirné pokrocili
9:00 - 10:30 / cena 50 K¢

Vyucuje Miluse Machova

\ o 4




f
sensor
t

a

SACHY TRIBI
PAMET

A MYSL

V pripadé zdjmu mi napis-
te bud’ na http.//
facebook.comy/rederix
nebo na
f.vesely@seniorfitnes.cz
Nebo na cisle +420 728
030 184
A nebojte, mam trpélivost
a casu v pondélf dost.

(&

VYUKOVE LEKCE HRY V SACHY

1. historie a zéklady sachové hry Prihlasky na mail:

2. sachovnice a jeji znaceni z.hostinsky@seniorfitnes.cz nebo mo-
3. pohyb jednotlivych figur a néco o nich bil: +420 606 864 310

4. viastni zahajeni hry Zacatky jednotlivych hodinovych

5. sachovd notace tahu figur lekci kaZdou stredu od 14.00 hod.
6. zkusebni vzajemné partie s dotazy Lekce probihaji na

7. zkuSebn/ vzdjemné partie mezi hraci Senior fitnes o. s., Stamicova

8. slovnicek sachovych pojmi 1968/21; Praha 6-Petriny

9. slovnicek sachovych pojmij s ukazkami Spoluucastnicky poplatek 40,- K¢

10. maly spolecny turnaj o ceny za lekci

KOMPLETNI VYUKU NA PC

V Senior fitnes ve Stamicové ulici probihd  fotek do pocitace a jejich trideni,
kazdé pondéli od 13 do 15 odpoledne flash pameti, tiskarny, procesory,
vWuka na pocitaci. Vyuka stoji 50 Kc/2 RAM, popis kidvesnice a mysi) tak i
hodiny. Mezi lekce se pocitd i vyuka software (Windows [Vc. Instalace
psan. systému, jak si Windows nastavit
Je moznost jet bud’ podle lekci lektora a atd. ], Office [Word, Excel, Power-
nebo individualné si fict, co vam nejde a point], Skype, Facebook, Twitter,
miiZzeme to probrat. Kurz je bez omezeni  Icq, emaily.

véku a probirame jak hardware (vnitrek

pocitace, Wi-Fi, externi disky, prendavani
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DALSI NASE AKTIVITY

MUZETE SI S NAMI PRAVIDELNE ZAZPIVAT

Wuka zpévu probiha kaZdy druhy ctvrtek v 15:00.

Nezpivame profesiondlné, naopak zpivame pro

radost, potéseni a pro poznavani novych i sta-
rych znamych.

Proto si s nami miZe zazpivat Upiné kaZdy.

Na pristim setkani jiZ budeme procvicovat va- BIizsi informace
nocni koledy. Nenechte si to ujit a prijdte si na
zazpivat i Vy. www.senjorfitnes.cz

Schézime se na ZS Petfiny — jih,

Santrochova 1800/2
0 162 00 Praha 6
pe
Vyuka BridZe pro za- Jedna se o spolecenskou co s nami necvici, Termi-
catecniky karetni hru, kterd je ny a frekvence vyuky se
Pripravili jsme pro Vés srovnavana s sachy. TH- prizpdsobi vasemu za-
vyuku této karetni bi pozornost, pamet, Jjmu.
hry pod vedenim zkuse- logicke uvaZovani' a dalsi
né lektorky PhDr. Mile- ausevni schopnosti. Vét-
ny Lancové, kterd je sinou se stava konickem,
reprezentantkou CR v ktery vede k dalsim spo-
bridZj, v nasem centru lecnym aktivitam. Neva-
poliklinika Petfiny. hejte prijit a pozvéte i ty
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Cvicitelka Markéta Jakoubkova

~Pokud si chcete pravidelné chodit zacvicit a poskakovani v télo-
cvicné Vas nebavi, mame néeco presné pro Vas. Aqua - aerobic je, jak jiz nazev
naznacuje, cviceni ve vodé. Jedna se o zabavnou a jednoduchou formu kardio -
cviceni bez zatéZe na klouby, presto je vsak diky odporu vody cviceni az o 20%
ucinnéjsi neZ na suchu. ,,Navic se cvici bez sloZitych choreografii a kazdy si miZze
urcit své tempo. Cvicime kaZdy tyden v Podoli a Radlicich." Rika nase cvicitelka
Markéta Jakoubkova.

Jaké jsou vyhody a prednosti Aqua - aerobicu?

- plnohodnotny trénink kardiovaskularni, vytrvalostni i silovy

Aqua aerobic
v * skoro Upiné odlehceni kloubd a patere
Radlicich

- nehrozi pretiZzeni kardiovaskularniho systému

" nepatrné nebezpeci zranéni

- pohybem ve vodé dochazi k fyzickému i psychickému uvolnén/
- odpor vody umozriuje trénink svalové sily i vytrvalosti

- vztlak vody umoZiiuje trénink pohybového systému v odlehceni

" eviceni' ve vodé vede ke zlepseni rovnovaznych reakci a koncentrace
(M.Jak.)

Agua fitness cviceni ve vode

erallie B Aqua fitness neboli cviceni ve vodé je velmi prospésnou a oblibenou formou po-
instruktorka hybu. Zvigsté pro starsi cvicence, kteri mivaji casto problémy s klouby, miZeme
tuto aktivitu doporucit. Voda zde pdsobi jako prirozeny tumic narazd a zaroveri
Jako Zadouci zateZ pfi posilovani. Cvicime pfi prijemné hudbée, ktera cvicence po-
Zitivné motivuje. Cviceni je vhodné i jako forma rehabilitace po Urazech c¢i opera-
cich. Cviceni v bazénu Sutka pod hiavickou Seniorfitnes probiha letos od Fijna.
Pro znacny zdjem pribude ke ctvrtecni hodiné od prosince také dterni, vZdy od
13:00.do 14:00 hodin. Cvicime v bazénu o hloubce 130 cm, coZ je pro tento druh

Aqua centrum Sutka sportu idedlni. Priznivd je téZ teplota vody, kterd tam je 29 stuprid. (k. Fom.)

Praha 8
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Dobry den!
Moc rdda bych vam podékovala za prijemné a skvéle vedené hodiny velmi sikov-

nou pani cvicitelkou zdravotniho cviceni' v bazénu Sutka.

UZ prvni hodina které jsem se zu-
castnila a byla vedena v horni casti

arealu byla fajn, ale posledni mnou

1|

navstivena hodina vedena ve spodni

casti arealu neméla témer chy-
bu. Rozhodné k tomu prispéla tep-
lejsi voda a klidnéjsi prostredy v kte-
rém bylo moZno slyset i jednotiivé
pokyny pani cvicitelky a prijemna
doprovodna hudba. Jediné snad to, Ze cvicenek a i cvicenct bylo pro velky zdjem
mnoho a tak trosku si navzdjem pri cviceni prekazeli, bylo malinko na zavadu.
(Kdyby tak byla moZnost takoveto cviceni' v tomto misté a prostredi poradat ve
stejnou hodinu 2x tydné, bylo by to asi naprosto ideaini.)
Jesté jednou tedy dékuji - urcité i za vsechny seniory kteri se vaseho cviceni zu-
castriuji a posilam vam mnou ulovenych par fotografii z pribéhu hodiny.

Plavecky areal Sutka Dobesové Daniela

Veskereé podrobné a presné informace
o0 jednotlivych cvicicich mistech
v télocvicnach a bazénech,
najdete na nasich
webovych strankach
www.seniorfitnes.cz




PRO VOLNY
CAS

ZAJIMAVE
VANOCNI
RECEPTY

MATE DALSI TIPY, CO BY VAS ZAJIMALO ?

NAPISTE NAM A PRIDEJTE SE K NAM

seniorfitnes@seznam.cz

PRIRODNI KOUTEK

V listopadu na zahradé
konci skiizeri a napino se
rozbihaji pfipravy na
zimni obdobi. Listopad je
zaroveri mésicem, v
némz je zahrada nejbo-
hatsim zdrojem nepo-
trebné zelene, a je tak
nejvhodnéjsim obdobim
k pripravé kompostu.
Pred zimou miiZeme jes-
te vysit mrkev, cibuli

nebo petrZel,

LINECKE CUKROVI

7 dkg cukru moucky
14 dkg masla

21 dkg hladké mouky

1 celé vejce

Vypracujeme tés-

to, nechame hodinu ule-

V prosinci uZ nic ne-
kvete a listi je opada-
né, ale nase zahrada

Jje stale krdsnd, pro-

toZe ji zdobi barevné |
plody stalezelenych
drevin a suché kve-
ty ozdobnych travin. V
obdobi, kdy uz byva za-

hrada pokryta snehovou

Ppokryvkou, se musi-
me postarat o
okrasné dreviny,
aby je neposkodil
tezky snih a strihame
rouby ovocnych stro-
mdj, které uskladriujeme

Pro novou sezonu. (z+.)

ZAJIMAVE RECEPTY

Zet v chladnu a peceme  dou, malinovou, nebo

v rozpalené elektrické rybizovou, pfi vypichova-
troubé na 200 stuprid. ni druhd cukrovi, tvorime

Pri této teplote peceme uprostred dirku.
5 minut. Hotové, upece-
né linecké cukrovi, ma-

Zeme lineckou marmeld-
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OKENKO
CVICITELE

Jmenuji se BoZzena Novakovd,
predcvicuji zdr. rehab. cviceni
spojené se zdr. cinskym cvicenim
a lehkou jogou ve studiu BUGIFIT
Praha 2. Dale spolupracuji s CK
CAPRO a 2x do roka pravidelné
organizuji vikendové pobyty. Po-
sledni zdjezd se konal 6. 11. - 8. 11.
2015 ve Spindlerové Miyné, kterého se
zucastnilo 20 seniord.

Na tomto zdjezdu jsme navstivili tato
Bozena Novakova .
1) Svaty Petr, cesta "Mlynare"
2) Z centra Spindlu na prehradu.
3) Podél Labe smerem k myslivné,

4) Lanovkou na Medvédin a zpet pesky
az k prehrade (odtud je cast fotek).
5) Autobusem na Misecky a odtud pés-  Fotografie ze zdjezdu ve Spindlerové

ky do hotelu. bt

VSE

V soucasné dobé probihd 2. béh kurzu cviciteld.

CVICITELSKE
Nézev kurzu: Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

KURZY
Akreditace: MSMT CR
i ‘gMMW‘HHJT*‘“
. Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektord napr.: MUDr. Milose-

= Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladove, Hany Borcevské, Ing. Ire-
ny Jurcové, RNDr. Marcely Borgesove, PhDr. Mileny Lancove,

Honzy Simla, Mgr. Arnosta Bohma, Jitky Hlavackové a jinych kva-

litnich lektord a cviciteld je mozno ziskat novou kvalifikaci a ve
Fota z z o . \ 7 .. oo
spolupraci se Senior fitnes se pak podilet na organizaci a cviceni

ukdzkovych hodin n
seniory.

V soucasné dobé se pripravuje realizace 3. béhu tohoto kurzu.
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OKENKO
CVIéITE LE Jmenuji se Hana Borcevska.

Pro Seniorfitnes o. s. cvicim od
r.2013, zdravotni cviceni zaméru-
Ji na zpevriovani problémovych
partii (zada, bricho, panevni
dno), uvolnéni zkracenych nebo

oslabenych partii (svaly krku, ob-
last bederni patere, kycelniho

kloubu, svaly nohou) a také na Cvicitelka Hana Borcevskd
dobrou pohodu béhem kazdé lek- 2 QL A T (IS0 ST
cvikd na jednom z kurzd
. ) ce. Cvicitel zdravotni télesné vychovy
Hana Borcevska Kvalifikace: leden 2013 - jednodenni pro seniory

seminar Seniorfitnes, unor-duben
2013, dvoumésicni kurz Fit Praha s
diplomem Instruktor fitness, leden
2016 - dvoudenni semindar Fit Praha
Cviceni se seniory. Dlouholetd praxe v

posilovné. (. sorc:)

JEDNOTLIVY PREHLED
o)
CVICEBNICH MISTECH
A BAZENECH
NAJDETE V NASEM PREHLEDU

NA NA NASEM WEBU:

www.seniorfitnes.cz




V lehu na bfise vzpazit, ¢elo opfit o
po dlozku, protahnout tthlo-
piiéné pravou ruku/levou
nohu a opac¢nou ruku/nohu.
Panev kopiruje thlopii¢ny
Smer.

Zasobnik cvikii — BEDRA

Cvicitelka: Hana Borcevska

V lehu na bfise slozit ruce pod celo,
vyto€it jednu nohu pokréenou

v koleni do strany a pfiblizit

loket k vyto¢enému kolenu.

Vydrz, nadech do hrudniku
(protaZeni beder), pti vydechu
zapojit biisni lis (Sikmé bfisni
svaly). Zopakovat na druhou

stranu.

P

V lehu na btise ruce slozit pod ¢elo,
zvednout natazenou nohu,
prekiizit pfes druhou nohu a
zpét polozit, nebo krouzky
natazenou nohou. TotéZ na
druhou stranu.

V lehu na zadech pretacet do stran
pokréené nohy v kolenou,
kolena jsou stisknuta, chodidla
spojena, hlava jde na opa¢nou
stranu nez kolena. Bficho
zatazené.

V lehu na zadech rozeviit paze,
pozvednout panev s oporou o rame-
na a paze, postupné od lopatek sme-
rem ke kostr¢i pokladat trup, obratel

po obratli. Kdyz je pokladani
v oblasti pod lopatkami, podsadit
panev (vyto€it smérem nahoru) a
pokracovat pomalu v pokladani
smérem ke kostr¢i. Podsazeni panve
uvolnit, az kdyz cela patef dolehne
na podlozku.

—
Zpét do sedu, uchopit se prsty za
palec jedné nohy a sklapét trup Sikmo
k noze, hyzd¢ se neodlepuji od zemé.
Trup nechat poklesat jen vlastni
vahou. Totéz na druhou stranu. Opa-

kovat tfikrat kuptedu, dvakrat do
strany.

V lehu na zadech, nohy pokréené
v kolenou a chodidla roznoze-
na, pokladat obé kolena k
podloZce vpravo a poté vlevo,
hlava jde vzdy na opac¢nou
stranu. Bficho zatazené.

—

V lehu na boku, spodni noha pokrée-
na, trup v roving, bficho zata-

zené. Vrchni paze vzpazena a

noha natazend, pokr¢it mirné

v lokti a v koleni, poté protah-

nout co nejvice za dlani a
chodidlem. TotéZ na druhém
boku.

Sed na zemi, nohy mirné roznoze-
né, jedna noha lehce pokréena,
se vzpazenyma rukama pred-
klon trupu k natazené noze,
hlava sméfuje k zemi podél
vnéjsi strany kolene. Dlané
polozit, kam télo dovoli (na
$picky, na kotniky ¢i lytka).
Zopakovat na druhou stranu.

V lehu na zadech ptitahnout kolena
k bichu, uchopit se rukama
pod koleny a s nadechem pro-
tlacovat bedra, pti vydechu
uvolnit.

Sed na zemi, nohy roznozené, ucho-
pit se dlanémi za lokty, svésit hlavu
a volné spoustét trup dopiedu a dold,
pokyvovat smérem doll spojenymi
predloktimi, trup nechat poklesat
vlastni vahou.

Sed na zemi, nohy natazené, bticho
zatazené, rovna zada, poté obé

ruce vzpazit a co nejvice vy-

tahnout za dlanémi, s vyde-
chem se ptedklonit co nejvice.
Dlané polozit kam télo dovoli

(na $picky, na kotniky ¢&i Iyt-

ka).
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Zasobnik cviki — PANEVNI DNO A SPODNI BRICHO

Cvicitelka: Hana Borcevska

Leh na zadech, nohy pokréené, ruce
podél téla, dlan€ nahoru hlava

v prodlouZeni patete. S vyde-
chem podsadit panev, panevni

dno se automaticky zapoji,

kostr¢ "oto€it" smérem nahoru.
Prodychat a vydrz. Poté uvol-

nit podsazeni panve a kostr¢

polozit na podlozku.

Leh na zadech, ruce podél téla dla-
némi dold, hlava v prodlouzeni
patete. S vydechem zatladit co nejvi-
ce chodidla do zemé¢, podsadit pa-
nev, panevni dno se automaticky
zapoji a rolovat patef po obratlich
smérem nahoru, az po lopatky. Na-
hote prodychat a s vydechem rolovat
patet dol obratel po obratli, nako-
nec polozit kostr¢ ("oto€it" ji smé-
rem k zemi) a uvolnit podsazeni
panve.

Leh na zadech, obé nohy jsou zvednuté smérem ke stropu, pokréené v kole-
nou. Ruce podél téla dlanémi dold, s vydechem podsadit panev,
chodidla jsou zavéSena v ose trupu. Délame "vykruty" spojenymi
koleny do stran. Uprostfed nadech, vzdy do strany (pfi zatézi) vy-

Leh na boku, svrchni paze polozena
za zada. Nohy pokréené tak, ze
si vidim na $picky chodidel. S

nadechem a oporou o koleno
pozvednout spojena chodidla a
seviit svéra¢ mocové trubice a
pochvy, dechové vydrz 3-5-7
vtetin. Uvolnit svérace a poté
je prudce je seviit do hloubky
s vydechem. Opakovat prudké

sevieni s vydechem 3-5x.
Polozit spojena chodidla na
podlozku.

dech.

SR,

Leh na boku, svrchni paze polozena

za zada. Nohy pokrcené tak, ze

si vidim na $picky chodidel. S
nadechem pfitahnout narty

smérem k hlavé, protladit paty,
chodidlo lezi na podlozce.

Sevfit svéra¢ mocové trubice a

pochvy, dechova vydrz 3-5-7
vtefin. Opakovat 3-5krat.

V kleku, paze se opiraji pod rame-
ny. S vydechem sunout pravé
koleno k levému loktu, s
nadechem zpét kolenem do
kleku. Cvik provadét na obé
strany. Dechova vydrz 3-5-7
vtefin.

Leh na zadech, jedna noha je zved-
nuta smérem ke stropu, pokr-
¢ena v koleni. Ruce podél téla

dlanémi dolt, s vydechem
podsadit panev a vysunout
chodidlo $pickou proti stropu.
Poté uvolnit panev a nohu
lehce pokr¢it v koleni.

Leh na zadech, nohy pokréené,
hlava v prodlouzeni patefe.
Jedna dlan poloZena v oblasti
pupku, druha na horni ¢asti
biicha. Nadechovat se tak,
aby se hybala prevazné spodni
ruka. S nadechem vyklenout
spodni bficho proti stropu, s
vydechem nechat poklesnout.

Leh na zadech s oporou o lokty,
jedna noha natazena, druha pokr-
¢ena a v koleni prekiizena, pokle-
pavame s vydechem $pic¢kou do

podlozky a zapiname svéra¢ moco-
vé trubice a pochvy, s nadechem

odleh¢ime nohu a uvolnime svéra-
¢e. Poté poklepavame patou a
stahujeme kone¢nik. Nakonec

poklepavame celou ploskou chodi-

dla a svirame a uvolfiujeme vSech-

ny svérace soucasné.

P

Leh na zadech, ob& nohy jsou

zvednuté smérem ke stropu,
pokréené v kolenou. Ruce
podél téla dlanémi dold, s
vydechem podsadit panev a
vysunout pozvednuté nohy

$pickou ke stropu. Poté uvol-

nit panev a nohy lehce pokr-

¢it v kolenou.

Leh na zadech, dlané do podloz-
ky, podlozit jimi hyzde.
Podsadit panev, nohy pfi-
zvednout, pokr¢it je v
kolenou a s vydechem
kolena sbalit smérem k
bradé. Zapojena je spodni
cast biicha. S nadechem
rozbalit - sklopit nohy
protazené v kyc¢lich a kole-
nou do polohy téméf rov-
nobézné s podlozkou. Kraj-
ni pozice piizvednutych
nohou je jen do té vysky,
kdy bedra ziistanou lezet na
podlozce.

Leh na bfise, ruce slozené pod
¢elo. Vlozit mi¢ek mezi stehna
nebo lytka (vetsi narocnost), s
vydechem stla¢ovat stehna
(lytka) k sobé&, s nadechem
uvolnit.
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MALA VZPOMINKA NA NASE ZAJEZDY
VITALIT

f
SeN40r | PORTO SAN GIORGIO 11. - 20. 9. 2015
t

Ahoj vespolek,

pIsi krdtkou zpravu o pobytu v Italii. Letosni druhy pobyt v Portu San Georgio se
nam opét vydaril. Krésné pocasi, skvell ucastnici kurzu a zejmeéna vyborni cvicitelé.
Program byl opét nabity od rana do vecera, ranni cviceni pri vitani slunce spojené s
koupell v mori je uz tradicni (opét vedl Honza), nasledovalo spolecné cviceni s Jit-
kou a nasledné hry a koupani na plazi. Po
navratu z plaze se slo do bazénu na cviceni
ve vodeé (vedly Zuzka a Markétka) a po usu-
seni dalsi spolecné cviceni na hristi
(tentokrat s Honzou). Do tohoto pravidelné-

N ho programu jsme jesté stacili zaradit néko-

lik vyletd (Torre di Palme, Fermo, Loreto) a Markétka Uspésné zrealizovala cvicen/
se Zizalami v mori. Nevynechali jsme ani tradicni ctvrtecni trh a navstévu vyrobny
olivového oleje. Fotografie umozni alespon stripky z atmosféry, ktera v Por-

tu panovala zprostredkovat i vam.

VSsechny zdravi Zd. Srba
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f Pro velkou oblibu pripravujeme
sens«or opét zajezd do Italie
t 2016

ITALIE 2016 SE SENIOR FITNES "
Obcanské sdruzeni Senior fitnes organizuje pro seniory
sportovné relaxacni pobyty v Italii na Palmové
Riviere v kempech La Capannina a Verde Mare.
Objevte prirodni krdsy a historii stredni Italie a uZijte si
sportovné relaxacni pobyty
Pod vedenim nasich instruktorii u Jaderského more
za nizké ceny

10 dnii: 4 650 K< /doprava, apartmany, bazény, lektori /

PlaZovy servis v cené
TERMIN
27. 5.-5. 6. 2016

Zajisténa pritomnost lektori aquagym, zdravotni TV, zdarma

tenis, basket, disco, kola-12 euro/tyden.

LAZENSKE LETOVISKO PORTO SAN GIORGIO - 1050 km z CR
Vychodni pobrezi stredni Italie v blizkosti mésta Fermo.
Vylety: Rim, Benatky, Loreto, Ancona, skalni mésta Monesco,

Altidona, Torre di palme, vinohrady, lisovny olivového oleje,

vyrobny mistnich uzenin, trhy.

e-mall: seniorfitnes@seznam.cz www.seniorfitnes.cz

www.villaggiolacapannina.it

Dita Horochovska : +420 777 131 114
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NASE
INFORMACE

ZDRAVOTNI
POMUCKY
PRO
SENIORY

Pro zdjemce z rad seniorid miZeme téz

zprostredkovat prodej nebo zapijceni
zdravotnich pomiicek

Co Vam miiZeme poskytnout a nabidnout?

Prodej a prondjem kompenzacnich i zdravotnickych pomdcek.
Servis po celé Ceské republice a to i u pomiicek a potreb, které nebyly zakoupeny u
ndas. Pomoc pri vypinéni poukazi pro pojistovny.
Zapdjceni a vyzkouseni veskerého sortimentu pomdcek a potreb komplexni
bezplatné poradenstvi,
Pro informaci volejte: Dita Horochovskad: +420 777 131 114

BliZze na www.pomuckyaservis.cz

POCITAC MUZETE OVLADAT I HLASEM...

Oviadani pocitace hlasem je urceno
predevsim lidem, kteri maji potize
s jemnou motorikou hornich konce-
tin a oviadat pocitac béznym zpiiso-
bem tedy nemohou. Oviddat poci-
tac hlasem lze pomoci specidlnich
softward, které vyvinul tym prof.
Jana Nouzy z Technické univerzity

v Liberci. Nejprve tyto programy

slouZily pro oviadani strojd, ale poz-

déji se ukazalo, Ze by mohly pomo-
cl také (predevsim) hendikepova-
nym lidem. Jednd se o program
MyVoice, kterym lze oviddat kom-
pletné cely pocitac (mys, kldvesni-
ce, internet atd.), a program MyD-
ictate, ktery slouZi ke psani text(

po jednotlivych slovech.

Uzjvatel téchto programd se musi
naucit mnoho preddefinovanych
poveld, které v sobé programy ob-
sahuji. K jejich pouzivani je zapo-
trebi mit kvalitni mikrofon s velkou
citlivosti a vykonny pocitac. Dalsim
programem, kterym lze psat delsi
texty, je program NEWTON Dictate,
ktery vyvinula firma Newton Tech-
nologies. UZivatel tohoto programu
musi text diktovat po celych

vétdch. Pro oviddani zmiriovanych
programij je zapotrebr od uZivatele
notna davka trpélivosti a nezbytny

je trénink. (D. Hor.)




POZVANKY

A v V4 v V4 - 7/ Vv V4 v
oy Predvanocni a mikulasska seslost

ST {: 2 Y." ; g, VAR TSN 3
— | . . n ] e B -
e ot
i 'y
{

N

*  Predvdnoéni a mikuldSska sm'!ost"§
cciteli a T or 1l

fitnes "

Zveme Vs na tuto schiizku, ktera = _

se bude konat o

-~ vedcivriek 3.12.2015v 16:00 hodin .

. v prostordch nasi uéebny - suterén ’

¥
tasime s, 7e viichni dorazite. |
]

za 0.s. Senior fitnes: S
-, Kristina ce" md i

SKUPINA CEZ LEKARNA

p ra h a NA PETRINACH M%

PRAHA3



SENIOR FITNES O. S., Stamicova 1968/21; 162 00 PRAHA 6-Petriny

Telefon:+420 737 278 727
+420 603 464 265

E-mail: seniorfitnes@seznam.cz
Web.: www.seniorfitnes.cz

Facebook: Attp.//www.facebook.com,
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