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PaedDr. Miluse Matousova a znama fyzioterapeutka Ludmila Moj-
Zisova. Projekt do dnesni podoby dopracoval syn Dr. Matousove,
absolvent FTVS UK a ndsledné také studia sportovniho lékarstvi &

sensor
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SENIOR FITNES SE VAM PREDSTAVUIJE...
Kdo jsme?
( OBSAH: Projekt Senior fitnes vznikal pod oznacenim Cviceni pro kaZdy den v polovine 80
* let minulého stoleti na FTVS UK, kde na ném spolecné pracovaly
1. Uvodnilfoto vedouci oddeleni Zdravotni a rekreacni télesne vychovy pani P;"‘

2.-3. Senior fitnes
se predstavuje

MUDr. Milos Matous. N
4.-6. Senior fitnes b : 2 i W . ;
a jeho aktivity Gilem projektu je vytvoreni podminek pro pohybove aktivity seniord a jedin-
cd preseniorském véku, vcetné vedeni rekondicné rehabilitacnich programd. Zajis-
7. Predstavujeme tujeme pravideina cviceni pro rizné skupiny seniort, vietné zdravotné oslabe-

PhDr. Milenu Lan&ovou nych chronickymi nemocemi pohybového aparatu a internimi nemocemi. Konec-
nym cilem je pak udrZeni a prodlouZeni mobility seniord a udrZeni stabilizace ne-

8. Cvilitelské kurzy mocnych s chronickym onemocnéenim.
9. Exkluzivni rozhovor Senior fitnes z. s. je neziskova organizace, kterd navazuje na aktivity Kardio klubu
s prof. Lidou Nopovou Motol a organizuje pohybove aktivity pro cvicence stredniho a starsiho véku.
10.—13. Okénko nasich Kdo s nami miiZe cvicit?
cvicitelll

5 » CVicit s nami mohou vsichni, nejlépe ti, kteri jsou narozeni pred rokem 1965.
14.-17. Kde vsude cviCime

. o Kde poradame télovychovné hodiny?
18. Fejeton Lucky JaroSove p “ y
V Zs, SS, Fit centrech a télocvicndch na uzemi 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, Ostravé, Liberci a Brné. Zajemcidm umozZnime Zziskat certifi-
kat cvicitele Senior fitnes a nasledné pokracovat jako cvicitel spolecné s
nami.

19. Pozvani do Itdlie
20. Z dopisti nasich cvicencl

21.-22. Rozhovor s nasimi
devadesatniky Wi o
Télocvicny

23. Pro nas volny cas /7)) 5 i JURNY ¢
Pro zachovani moznosti cvicitele venovat se kazdemu cvicenci podle jeho zdravot-

24. Vage recepty nich moZnosti a potieb je nutno dodrZet urcitou velikost kaZdé skupiny cvicencd.
Proto je mozZné chodit cvicit po pfihlaseni na konkrétni cas do konkrétni télocvic-
25. Tvorba nagich senior ny. V soucasné dobe se Ize pfihlasovat ke cviceni v nasledujicich mistech a termi-
nech - priblasujte se na kontaktech uvedenych v rubrice "Kontakty” na strankach
26. Kam za kulturou www.seniorfitnes.cz nebo na tel: +420 737 278 727; +420 603 464 265
27.-28. Nade informace Presné rozpisy cvicebnich hodin v Méstskych castech Prahy naleznete

na strankach www.seniorfitnes.cz
29.-30. Pozvanky na akce

\3{-32. Spoluprace a kontakty 4 2
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Poradame i jiné aktivity

Mimo samotného zakladniho pohybového cviceni poradame téZ pro seniory v nasem
centru na poliklinice Petriny ve Stamicové ulici v Praze 6, pravidelnou vyuku jazykid
- anglictiny, némciny, dale bridZe, zakladii prace na PC, téZ vyuku zakladii a
teorie hry v sachy a pro zdajemce i vyuku zpévu v péveckém krouzku, ktery
chceme dale rozsifovat i na jina mista v Praze. Kromé toho nabizime seniordm
rizné druhy a typy masazi. Nase organizace se timto snaZi pro seniory provadeét tako-
Ve aktivity, které je pfitahuji a zajimaji, coZ je smyslem nasi cinnosti. Kromé vyse
uvedenych aktivit organizujeme teZ pravidelna cvicen/ v bazénech v Radlicich, Podol,
Sutce, Olsance a Na Jarove. Pripravujeme cinnost téz na dalsich mistech. V rémci na-
5 ¥ seho sdruZeni Senior fitnes poradame pro zdjemce i zdravotni cviceni v Italii, o které
Senior Fitnes je pomérmé velky zdjem. Je jinak samozrejmée, Ze kaZdy senior, ktery se zucastni ja-

D raoml cvithni kéhokoliv cviceni nebo kurzu, musi ubradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni téZ

pro kazdého od véci se i zminit, Ze v ramci naseho sdruzeni Senior fitnes miiZeme senioriim,

pokud potrebuji, nabidnout nebo i po dohodé zapdjcit rizné typy zdravot-
nich pomiicek.

Se Senior fitnes k mori

Hlavni cil:
Udrzeni a prodlouzeni

ilit: . v v s s . s sy mr v/, s gl
e 1 letos seniofi navstivi italskou Palmovou riviéru a zavitaji do prijemnych turistic-

www.seniorfitnes.cz kych stredisek La Capannina a Verde Mare v oblasti Porto San Giorgio
v provincii Fermo u Stredozemniho more.

Pro seniory je kaZdorocné pfipraven bohaty a pestry program piny pohybovych akti-
vit, ale také kulturnich a poznavacich zazitkd. Priznivci zdravotniho télocviku si mohou
vyzkouset cviceni na suchu a ve vodé pod odbornym dozorem skvélych cviciteld.

~Dny pro zdravi"

Tyto ,,Dny" jsou pravideiné poradany v Praze a pro
seniory jsou pripraveny pohybove, zdravotni, ale i kul-
turni aktivity. Posledni’ ,,Den pro zdravi" probéh/

v fifnu loriského roku a tésil se vysokému zdjmu ucast-
nikd a seniori si kromé sportovnich disciplin mohli ne-
chat bezplatné vysetrit zrak, podstoupit zatéZovy test
srdce nebo vyzkouset balancestep. Organizatori pripra-
vuji dalsi den plny sportu a dalsich aktivit na jaro 2016.

Centrum Senior fitnes z. s. - poliklinika Petfiny
Stamicova 1968/21
162 00 Praha 6 - Petfiny

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

U o 3




f

sensor

t

N (O

viza

EMCINA
s jazykove skoly

VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA

Dopoledni kurzy

vyuky anglictiny

N

vede lektorka
Mgr. Jitka Hlavackova
zakladatelka vyuky cizich jazykd
na Senlor fitnes.
KaZdy ctvrtek
Mirné pokrocili : 8:30 - 10:00
Pokrocili : 10:30 - 12:00
Zacatecnici :  12:30 - 14:00

Odpoledni kurzy
vyuky anglictiny
vede lektorka

Ing. Gabriela Novakova

Vsechny jazykové urovné, kazdy den
od 15:15 - 16:45 a 16:45 — 18:15 hod.
Je tu diikaz, Ze anglictinu zvladnete i po
padesatce!!
"Kurz anglictiny pro studenty od 50 /et porada ne-
ziskova organizace Seniorfitnes pod vedenim zku-
sené lektorky Gabriely Novékove, A zapomerite na
nudu a dril! KaZda lekce je vyvdzenym mixem gra-
matiky, konverzace, poslechu, her a zabavy. Ve

skupince bude max. 12 studentd. Lektorka nestoji’
u tabule s ukazovatkem, ale vénuje se studentim
tak, jak potrebuji. Misto konani Senior fitnes, Polik-
linika DAM (suterén), Stamicova 21, Praha 6 — Pet-
finy. Kurzy jsou vhodné pro zacatecniky, mirné
pokrocilé a pokrocilé. Cena 90 minutové lekce
Je pouhych 50 korun. Kurz si predplatite na mésic

dopredu.

VYUKA NEMECKEHO JAZYKA

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

probihd teZ vyuka némeckého jazyka.

A
Milena Machova

Streda: zacatecnici a mirné pokrocili

9:00 - 10:30 / cena 50 K¢

Vyucuje pani Milena Machova

o 4
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VYUKOVE LEKCE HRY V SACHY

Ing. Zdenék Hostinsky

SACHY TRiBI 1. historie a zaklady sachové hry Prihlésky na mail:

PAMET 2. sachovnice a jeji znaceni’ O e

A MYSL 3. pohyb jednotlivych figur a néco o nich nebo mobil: +420 606 864 310
4. Viastni' zahdjeni hry Lekce probihaji na Senior fitnes z. s.,
4 ceimioVE nies i i Stamicova 1968/21; Praha 6-Petiiny,
6. zkusebni vzdjemné partie s dotazy dle domluvy a poctu ticastniks.
7. zkuSebn/ vzdjemné partie mezi hraci Spoluticastnicky poplatek 40 K¢ za
8. slovnicek sachovych pojmi lekci.

9. slovnicek sachovych pojmi s ukazkami

10. maly spolecny turnaj o ceny

KOMPLETNI VYUKU NA PC

V Senior fitnes ve Stamicové ulici probihd  flash pameéti, tiskarny, procesory,
kazdé pondéli od 13 do 15 odpoledne RAM, popis kidvesnice a myst), tak i
vyuka na pocitaci. Vyuka stoji 50 Kc/2 software (Windows [Vc. instalace sys-

hodiny. Mezi lekce se pocita i vyuka tému, jak si Windows nastavit atd. ],
V pripadé zdjmu mi napis- , . ) , .
a ﬂ’?j b u;{a}g - L/; ttpl. '//a'p © psani. Je moznost jet bud’ podle lekci lek-  Office [Word, Excel, Powerpoint], Sky-
facebook.comy/rederix tora a nebo individuainé si fict, co Vam pe, Facebook, Twitter,
nebo na de a miizeme to probrat. Kurz je b I ]
£ vesely@seniorfitnes.cz nejde a midZeme to probrat. Kurz je bez cq, emaily.
nebo na Cisle omezeni véku a probirame jak hardware
+420 728 030 184 Ly v v - 7 m 3
nebojte se, mém trpdlivost (vnitrek pocitace, Wi-Fi, externi disky, pre-
a casu v pondéli dost. ndavani fotek do pocitace a jejich trideni, Filip Vesely

\U ) 5
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DALSI NASE AKTIVITY

\ - MUZETE SI S NAMI PRAVIDELNE ZAZPIVAT

Filip Vesely

Vyuka zpévu probiha kaZdy druhy ctvrtek
v 14:45-16:15 Nezpivame profesionalne, naopak

zZpivame pro radost, potéseni a pro poznavani no-

vych i starych znamych.
Proto si s nami miiZe zazpivat upiné kazZady.
o BIizsi informace
na

www.seniorfitnes.cz

N (O

CHCETE SI ZAHRAT BRIDZ ?

Vyuka BridZe pro za- Jednd se o spolecenskou  co s nami necvici. Termi-
catecnil , ;. ,
e karetni  hru, ktera je ny a frekvence vyuky se

|

Pripravili jsme pro vds  Srovndvdna s sachy. TH-  prizpdsobl vasemu za-
wuku této karetni hry b pozornost, pamét,  jmu.

pod vedenim zkusené — logické uvaZovani a dalsi
lektorky PhDr. Mileny  dusevni schopnosti. Vet-
Lancové, kterd je repre-  Sinou se stavd konickem,
zentantkou CR v bridZ, v ktery vede k dalsim spo-
nasem centru poliklinika — lecnym aktivitam. Neva-

Petfiny. hejte prijit a pozvéte i ty

PhDr. Milena Lancovd

Uterky: 10:00 - 12:00
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sen&or Predstavujeme PhDr. Milenu Lancovou

reprezentantku Ceské republiky v bridZi...

Brid? je sice krdlovskd hra, ale prece jen ma trosku pejorativni nadech. Byt je
srovnatelny s sachy, hraje se s kartami a "karban" nepatfi mezi "bohulibé" konicky.
To vsechno plati pouze pro laiky, do okamZziku, neZ se s bridZzem seznami vice.

V Seniorfitnes zacala vyuka bridZe a mnoho zajemcd prislo jen ze zvédavosti.
Ti, kter7 setrvali pochopili, Ze se nesmi nechat odradit tim, Ze se bridZ nenauci béhem
nékolika hodin. Tito vytrvaldi ale také objevili néco, co jim jiné konicky vétsinou ne-
poskytnou. BridZ je hra spolecenska a da se hrat doma. Chodite-li s nékym spolecné
na vyuku jazykd ¢i na cviceni, neni moc pravdepodobné, Ze byste se sesli i mimo
kurzy a svoje aktivity néjak soukromeé probirali. U bridZe je tomu jinak. Po kratké
dobé se bridZisti zacali schazet i soukromé. Poradaji domaci bridZové dychanky a
Jsou nadseni, Ze nejde jen o bridz, ale i o pfijemna setkani. Je samozrejmée, Ze pokud
ma clovek néjakého konicka, ma nejen naplii volného casu, ale i "svou" spolecnost.
Jen maloktery konicek se ale tak snadno prenasi i do soukromé sféry, protoZe je k
tomu zapotrebi jen par (minimainé 4) nadsencii a balicek karet, enor. m. Lancovs)

N\

Chcete si nechat poradit?

Individuaini psychologické poradenstvi

PhDr. Milena Lancova je Vam schopna nabidnout individuaini poradenstvi psycho-
loga. Zajemci mohou kontaktovat pfimo PhDr. Milenu Lancovou

tel : +420 732 608 268 nebo mail : lamil@tiscali.cz
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INFORMACE V soucasné dobé probihd 3. béh kurzu cviciteld. Nazev kurzu:
o
KURZECH Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektord napr.: MUDr, Milose Matouse, fyzio-
terapeutky Jany Hladové, Hany Borcevské, Ing. Ireny Jurcové, RNDr. Marcely
Borgesové, PhDr. Mileny Lancové, Honzy Simla, Mgr. Arnosta Bohma, Mgr.Jitky
Hlavackové a jinych kvalitnich lektord a cviciteld je mozno ziskat novou kvalifika-
ci a ve spolupraci se Senior fitnes se pak podilet na organizaci a cviceni seniord.

CVICITELSKE
KURZY

Zahdjeni kurzu: brezen 2016
V dtery 8. 3. 2016 od 16:30 hodin zahajujeme informativni schiizkou a
pokracuje prvni ctyrhodinovy blok
v prostordach Gymnazia Jana Keplera, Parlérova 118/2 na Praze 6.
Téchto uternich ctyrhodinovych blokii budete absolvovat deset.
Dale nasleduji celé vikendy na Institutu sportovniho Iekarstvi, Ovenecka 380/9,

Fyzioterapeutka,
cvicitelka Praha 7.
Jana Hladovd Rozpis vikendd je nasledujici:
19.-20. brezna
2.-3. dubna

16.-17. dubna
30. dubna -1. kvétna
14.-15. kvétna
Cely kurz bude ukoncen v Cervnu 2016 zaveérecnymi zkouskami.

Kurzovné: 5.900 K¢
BhDr Véra Svobodovs Platbu je moZno rozdélit na dveé splatky. AZ 5.000 korun zpét pri dalsi spolupraci
Csc., teorie TV, cvici- se Senior fitnes, z. s. a 1.000 korun za kaZdy rok spoluprace po dobu 5 /et.

telka

Foto z
ukazkovych hodin




EXKLUZIVNI ROZHOVOR

PRO NAS CASOPIS

ROZHOVOR
SE ZNAMOU
OSOBNOSTI

Tentokrate
se zpévackou,
klavesistkou,
skladatelkou
a
profesorkou
vyuky popularniho
zpévu
na Prazské
konzervatori
pani
Lidou Nopovou

prof. Lida Nopovéd
pri vyuce

Pro informaci nasim ctenarim-
zZpévacka, skladatelka a kidvesistka
Lida Nopova viddne popularni hudbe.
Svoji vyuku vede na PraZské konzerva-
tori od roku 1987. Tamni vedoucri se
stala o sest let pozdéji, Své zkusenosti
predavala napfiklad Monice Absolono-
vé, Magdé Male, Petrovi Mukovi nebo
Davidu Kollerovi. Jeji' v poradi druhy
manzel, skladatel Milos Nop, zemrel v
roce 2006.

S Orchestrem Gustava Broma ucinko-
vala spolu se zpevackou Helenou Von-
drdackovou a hercem Jifim Kornem

v poradu Ja na brachu blues. Mezi ne-
Jdelsi spolupraci patrilo 9 let v orchest-
ru Ladislava Staidla po boku Karla Got-
ta nebo 19 let s Pavlem Bobkem, tento
svazek prerusilo aZ dlouhodobé one-
mocnéni Pavia. Jako skiadatelka tvorila
Lida Nopova pisné pro Stanislava Hloz-
ka, Petra Kotvalda nebo Hanu Zagoro-
vou. Krom toho se hudebné podilela
na filmovém muzikalu Rebelové nebo
na komedii Andel s dablem v téle.

Z prvniho  manZelstvi s hudebnikem
Petrem Finkou ma dceru Lindu, které
ted’ Zije s hercem a bavicem Richar-
dem Genzerem. Od roku 2000 hraje na
kldvesy a zpiva v orchestru, ktery do-
provazi Petra Rezka a Hanu Zagoro-
vou.

PolozZili jsme proto pani profesorce
Nopové
pro nase ctenare par otazek
1) Co Vas nejvice v detstvi (mlddi) oviivnilo,
Ze jste se dal/a na drahu, ve
které jste se proslavil/a ?

Asi tatinek. Zpival, hral na housle a na
kytaru, skladal pisné a krasné maloval.
Doma panovalo umélecké prostiedi,
vsude visely jeho obrazy, my
s maminkou vecer sedavaly a tatinek
nam hral a zpival. Maminka zase rada
Cetla a vypravéla.

2) Jakym zpiisobem se udrZujete ve svém
véku fit ?

Bohuzel zadnym. Sedim doma, sedim
v auté, sedim ve Skole, na koncertech i
ve studiich jsem vzdy stala. VSechno
spatné. Zachranuje mne jediné cha-
lupa. Sazim, sklizim, Fezu, maluji,
spravuji, Cistim, zavaruji, houbaFim.
3) Nejzajimavéjsi den mého pracovniho Ziv-
ota ?

Nikdy jsem o tom nepiemyslela.
Zajimavy mi pripada kazdy den. I ten
nepracovni.

4) Nejlegracnéjsi prihoda spojena s praci’ ?
Ted' uz je to legracni, ale tenkrat...
Domluvila jsem Paviu Bobkovi koncert
a zapomnéla jsem to Fict jak jemu, tak
kapele!

5) Seznamil/a jste se s organizaci, ktera se
vénuje cviceni se seniory a s kterou?
Cvicim sama se sebou — viz povidani o
chalupé.

Chci Vam timto podékovat za poskytnuti
Vaseho rozhovoru a preji Vam mnoho
Uspéchd v osobnim i profesnim Zivote.

Dékuji a preji vam to samé. o)




Ing. Irena Jurcova

OKENKO

o ileinp ol = Poradce pro zdravy Zivotni styl a
cvicitelka zdravotni télesné vy- e  Nacvicujeme vstavéni ze Zidle a se-
chovy. dani, tak abychom se spoléhali na nohy a
nezapojovali ruce.
Cviceni na Zidlich je vhodnépro ¢  jgime se sedét stét a chodit vzpit-
vsechny vékové kategorie a je vZdy mené.

prizpisobeno moznostem cvicencd.
Ano, cvici s némi | muzi, I kdyZ ne v
takové mire jako Zeny.

e Uvolriujeme panev, oblast kycli i krk.
2viastni péci vénujeme ramendm. Hodné
cvicencd ma problém s rameny, ktera
Jsou malo pohybliva a hlavné bolava.
Nékteré hodiny kombinujeme cvicenim
na Zidlich a ve stoje, kde trénujeme hlav-
né rovnovahu, koordinaci, spravnou chizi
a také zvedani predmeétd ze zemé. Nékte-
ré hodiny kombinujeme s klasickym cvi-
cenim v leZe. Vse zdleZi na kondici a
moznostech skupiny. (mg. irena jurcovs)

Zamérujeme se na posileni svalid pa-
nevniho dna a celého stredu téla, kte-
ré nam umozniuji vzpfimenou chizi.
Posilujeme svaly nohou a velky diraz
klademe na procviceni chodidel. Proto
cvicime bez bot, aby méli prsty dosta-
tek prostoru a my mohli vnimat kon-
takt s podlozkou. Behem velmi kratké
doby se zlepsuje stabilita i u starsich
malo pohyblivych cvicencd.

Jime opravdu dobre ?

Vse co snime nas oviiviiuje, at’ uZ pozitivné nebo negativné. S timto védomim by-
chom meéli pristupovat ke kaZzdému jidlu. Neznamend to, Ze bychom se méli bat
toho, co jime nebo treba se jidlu vyhybat. Spis jde o to trosku zménit zaZité stereo-
typy a sledovat jak se citime po tom, kterém jidle. To, co nam poméhd a po cem
se citime dobre ponechat a to, co nam nevyhovuje bez milosti vyradit.
Zakladem Zivota je voda. Lidské telo obsahuje vody asi 70 %. Na to bychom
neméli zapominat a dostatecné se zalévat. Kazdy z nas by mél vypit asi 2-
2,5 | neslazenych nealkoholickych tekutin, a to v pribéhu celého dne. KdyZ
vypijeme kaZdou hodinu 2-3 dcl vody, hrave poZadovany limit spinime. Kava
ani cerny caj se nepocita. Neznamena to, Ze byste si nemohli doprét salek la-
hodného moku, ale délejte to s mirou. Pokud dodrZime toto jednoduché pravidlo
vyhneme se komplikacim, jako jsou potiZe s vyprazdrovanim, nadmémd unava,
vysoky tlak nebo tvorba mocovych kamend.

S rostoucim vekem se snizuje intenzita metabolismu a my potrebujeme stale mené
energie. Kromé jiného to souvisi' i s niZsi fyzickou aktivitou. O co mensf porce jime,
o0 to Vétsi pozornost bychom méli vénovat kvalité potravin.
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V seniorském véku casto mivame zubni protézu nebo problémy se zuby, méli
bychom proto pripravovat jidla, kterd se daji dobre ,,kousat" - polévky, kasovitd
Jidla nebo mleté maso. Vzhledem k tomu, Ze nas casto trapi horsi traveni, méli
bychom vynechat smaZend, velmi tucna, prilis korenénd, nadymava jidla a po-
traviny s obsahem psenicného lepku. Velmi vhodné je podporit traveni zaZivaci-
mi enzymy a posilit strevni mikrofioru. K tomu nam dobre poslouZi treba jogurt
s BIFI kulturou, kysana zelenina nebo kvaseny cajovy napoj kombucha.

Abychom zajistili dostatek vigkniny, vitamind a minerdinich létek je treba dbat

na kaZdodenni prijem zeleniny, napfiklad v podobé polévek ¢i pyré. Tepelné

upravena zelenina je totiZ stravitelngjsi neZ syrova a nékomu zeleninové salaty

nemus/ délat dobre. Navic rychlena zelenina ze sklenikd (rajcata, okurky, papri-

ky) maji velmi maly obsah vitamind a minerainich latek a naopak vyssi obsah
zbytkd hnojiv ci postrikd. Ovoce je badjecnym zdrojem vitamind a antioxidantd,
ale pozor na obsah cukru. TakZe jak se fika, vseho s mirou. U ovoce je spravnd
mira max. 2 kusy denné. Jako porci bereme velikost stredniho jablka a tomu
odpovida napriklad miska bordvek nebo rybizu, 3-4 meruriky, Y ananasu, 1/3
pomely.

V Ceskych zemich nejsou ryby prilis populdrni, ale vezte, Ze zejména ty tucné
(losos, makrela nebo i pstruh) nam pomohou srovnat hladinu krevnich tukd,
\ podpori mozkové funkce a zlikviduji chronicky zanét.

Pecivo a jiné pekarenské vyrobky omezte na minimum nebo jesté /épe na-
hradte je celo Zitnym kvédskovym chlebem. Zakysané milécné vyrobky, cerve-
na cocka a cerstva vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin. Ovsem jogurt, kefir
nebo acidofilni miéko konzumujte pouze neslazené. Misto knedliki a téstovin
zkuste jahly, jecné kroupy nebo pohanku. Ovesné viocky jsou vyborné jako
rychla snidané nebo zavarka do polévky.

Ve spizi by nemél chybét panensky olivovy olej a v lednici Cerstvé maslo.

Ve zdravém jidelnicku nema misto cukr, bila mouka a zpracované oleje, tzn.
margariny. Davejte prednost mistnim sezonnim potravinam.

Pokud se rozhodnete zmeénit své stravovani postupujte krok za krokem a nebojte
se chyb a omyld. Soustredte se vZdy na jeden dilci cil a postupné pridavejte dal-
si. V Klubu zdravé vyZivy La Vie (www.klublavie.cz) se Vam rady budeme indivi-
duainé vénovat v réamci programu Senior 21.

NV kaZdém dalsim cisle casopisu jsme pripraveny zodpovédét Vase dotazy.

( Ing. Irena Jurcovd)


http://www.klublavie.cz/

PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU

Nékolik otazek na cvici-
tele zdravotniho cviceni
senioru.

Jiz osmy rok vedu zdravotni
cviceni seniorl v ramci organi-
zace SENIOR FITNES a setka-

vam se s rliznymi dotazy cvicicich. K nékolika, které
se dost Casto opakuji, chci vyjadfit svij postoj...

Proc by mél clovek a predevsim senior, pravi-
delné cvicit?

Cviceni a pohyb obecné je velmi dileZitou
soucasti celostniho pristupu k dosaZeni télesného i
dusevniho zdravi. Spravné drZeni téla (pater), vyva-
Zené svalové kontrakce, pohybova koordinace vcetné
spravného dychani’ = harmonizace fyzického téla.
Viastni pohyb k dosaZeni zdravi a spokojenosti vsak
nestaci. Pro dosaZeni tohoto cile je potreba dodrZovat
rytmus dany biorytmy organizmu — prijimanim a vylu-
covanim potravy, spanek, stridmost, jist pravidelné a
pestre (vyvazené). Jidlo konzumovat v kiidu, soustre-
déné — radné Zvykat. VeleddleZitou soucasti zdravého
Zivotniho stylu je dobry vztah k sobé a ke svému oko-
I — vstricnost, ldska, tolerance. Mysl je potreba ladit
pozitivné a veskerou cinnost provadeét soustredene,
Kolikrat tydné mam cvicit? Jak cvicit doma?
Aspori trikrat. Dvakrat tydné v kolektivu s odbornym
vedenim je dostacujici. Cviceni pod odbornym vede-
nim je do jisté miry navodem ke cviceni doma. Doma
bychom meéli cvicit denné, nejlépe rano nebo vecer.
Ranni cviceni je vhodnejsi — z jeho ucinku cerpame
po zbytek dne potrebnou energii. Cviceni pro zdravi
by se mélo stat soucasti denni télesné hygieny. Cvici-
me na klidném, dobre vyvétraném misté s dostatkem
prostoru. Vétsina cvikd se provad/ na podloZce, kterd
mad byt pevna, neklouzava a neprilis mékka a pruzna.
Voiné, lehké obleceni z prirodnich materidld. Pred
cvicenim avé aZ tri hodiny nejist. Vhodnd je prostd a
prfirozena strava.

Jan Sim/

Béhem cviceni se piné koncentrujeme
na provadeéni jednotlivych cvikd — snaZime se
odpoutat od kaZdodennich starosti, ale i radosti a
rozlicnych zazZitkd - minulych i téch ocekavanych.
P¥i cviceni v kolektivu se odpoutame od déni okolo
nas a venujeme se pouze sobée. Na zacatku kazde-
ho cviceni se v lehu na zadech uvolnime, soustre-
dime se na svoje telo, dech, uvolnime mys/ - zba-

vime se neprijemnych myslenek. Myslenek, které
se nam neodbytné vraci, se nejlépe zbavime sle-
dovanim viastniho dechu. DdleZité je, aby byly
cviky provadeny ve stavu télesné a dusevni
pohody se zamérenim na piny dech..
Veskeré cviky provadime pomalu a peclivé. Pokud
nam snizena mobilita (ztuhlost vazi, kloubd, sva-
7)) nedovoli hned napoprvé provést cvik dokonale,
tak se nevzdavame a provadime jej opako-
vané s maximalni vydrzZi, kterou nam télo
dovoli, Takové cviceni je ndrocné, nesmi byt vsak
bolestivé.V pripadé nemoci, Urazu, nebo snizené
mobility do té miry, Ze cvik nemiZeme provadet
fyzicky, miiZeme pristoupit kK mentalnimu cviceni.
V takovych pfipadech provadime cvik v plném
soustredeni myslenek presné tak, jako bychom jej
provadéli prakticky. PFi mentalnim provadeéni
cviku se dodrZuje dychani i délka proZitku
cviku. Zdravotni cviceni je narocna ,,prace’, kte-
ra vyZaduje pevnou vili. Prindsi vsak (prekvapivé
brzo) vysledky, které motivuji k pokracovani zapo-
caté cesty.

12




PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU

Proc navstévuje zdravotni cviceni tak malo
muzig?
Po pravde feceno nevim. Je to skoda. Asi si mysii,
Ze zdravotni cviceni je jen povalovani na podloZce, které je
pod jejich distojnost. Nebo naopak maji obavy, Ze cviceni
Jje nad jejich moZnosti a Ze by se pred ostatnimi zesmés-
nili. Oboje je nesmysl. Mam zkusenost, Ze pokud muzi pri-
Jdou a cviceni vyzkousy, tak zdstavaji a byvaji leckdy vytr-
valejsi nez Zeny. Zkratka zdravotni cviceni je pro vsech-
ny.Neni jen pro liné !

Zdravotni cviceni a dychani. Proc se pri zdra-
votnim cviceni tolik dba na spravné dychani? Co je
spatné a co dobre?

O ddleZitosti spravného dychani by se nechal na-
psat clanek. Dech je néco tak prirozeného, Ze se malokdo
nad jeho nesmirnou ddleZitosti pro zdravi zamysli, Nas
Zivot zacind nddechem a jednou skonci poslednim vyde-
chem. Bez stravy, kterou denné pro sebe i blizni pfipravu-
jeme a na kterou se casto nase myslenky obraceji, vydrzi-
me pri Zivoté nékolik tydnd. Bez vody vydrZime nékolik
and. Bez kysliku, ktery nam zprostredkovava dychani, né-
kolik minut. Proto je spravné dychani jednou ze zakladnich
soucasti zdravotniho cviceni.

Dychani se skiada ze tfi fazi, které na sebe plynu-

le navazuji - nadech, kraticka zadrz, vydech. Malo lidi

dychd v dospélosti spravné tj. pinym dechem. Plny dech

se sklada z brisniho (brénicniho), hrudniho a podkiickoveé-
ho dychani.

Brisni dech je zakladni — nejdileZitéjsi. Branice pri na-
dechu klesa, stlacuje brisni organy, bficho se vykiene
(aktivni faze). Pri vydechu se branice vraci do pdvodni po-
lohy — bricho se stahne (pasivni faze — uvolnéni).

Jan Sim/

Hrudni dychani — pri nédechu se zvedaji Zebra
a roztahuje se hrudni kos. Pri vydechu se vse vra-
i do pdvodni polohy. Vzduchem se pini prevazné

stredni cast plic. Takto dychame automaticky

Jsme-Ii v napéti nebo ve stresu. Casem se toto

chybné dychani stane béznym navykem,

K prekonani tohoto stavu ci potlaceni stresu musi-
me zacit dychat vedomé, pomaleji - hlubokym
brisnim dechem. V pfipadé stresu se rika -
Lvyadychat problém".,

Podklickové dychani — vzduch proud/ jen do
plicnich hrotd. Jedna se o povrchni, rychly dech —
stres, strach a téZ pri nedostatku kysliku. Takova-
to situace silné oviivriuje fyzicky i psychicky stav
organizmu.

PFi cviceni pro zdravi maji dechova
cviceni, uvédomeéni si svého téla a koordi-
nace cvikii s dechem, nenahraditelny vy-
znam. Dychame zdsadné nosem - potichu.
Postupné se snazime cvicenim dech prodlu-
Zovat a zpomalovat. Piny ucinek cviceni se
dostavi pouze pri spravném dychani. g :m)
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senior CVICICI MISTA SE SENIOR FITNES

t

Praha 2
CVICENI . ]
Bugi Fit — Balbinova 6

V PRAZE Ut: 10:00 — 11:00 (50 K&
Ct: 10:15 - 11:15 (50 KC)

Zdkladni skola Resslova /MS Na Zborenci
St: 10:00 - 11:00 (40 K&

Hormony Body, U Zvonarky 7
St: 10:00 — 11:00 (50 Kc)

Praha 3

TJ Sokol Zizkov IT — Na Balkéné 812
Ct: 10:00 — 11:00 (40 Kc)
Po a St: 19:00 — 20:30 sebeobrana jiu-jitsu (40 Kc)

Hotel Olsanka — Taboritska 23
St: 9:00 — 10:00 (40 Kc)

Bazén Olsanka
St: 10:30 — 11:30 (60 Kc)
Po: 14:00 — 15:00 (60 Kc)
SS Jarov, Ucriovskd 1
télocvicna — St: 15:30 — 16:30 (40 Kc)
bazén — St: 17:00 — 18:00 (40 Kc)

Praha 4

Bazén Podoli
St: 11:50 — 13:40 (50 K&)

KC Novodvorska — Novodvorska 1013/151
Po: 9:30 — 10:30 (40 K&

Sokol Sporilov — Severozapadni VI ¢. p. 1668
Po: 12:00 — 13:00 (40 Kc)

Sokol Michle — Pod Starkou 36/4
St: 12:00 - 13:00 (40 K&

Praha 5

Favku/tn/'Zf — V Remizku 7/919, Barrandov
Ct: 9:00—10:00; 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Bazén Radlice
Ct: 13:00- 14:00 (60 KC)
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CVICENI
V PRAZE

CVICICI MISTA SE SENIOR FITNES

Praha 6

/7'V5 UK Jose Martiho 31
Ut: 11:00 — 12:00 (40 Kc)

Sokol Dejvice 1, Bubenecskd 181/4
Ct: 9:00—10:00 a 10:00—11-00

Kulturacek P Bila Hora — Ke kulturnimu domu 14
Ut: 10:00 — 11:00 (10 K&)

Tatran Stresovice — Sibeliova 368/51
Po: 10:00 - 11:00 (40 K&)
Ct: 14:00 — 15:00 (40 Kc)

Mistni LZr'ad Suchdol — Suchdolské nam. 3
Ut: 13:30 — 14:30 (40 KC)

Z5 Hanspaulka — Susickd 29
Po: 10:00 — 11:00 (40,~KC)

Gymnazium Jana Keplera — Parlefova 118/2
Ut: 15:00 — 16:00 (40 Kc)

Stadion milddeZe, Na Kotldrce 1
Po: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

DDM U Borovicek 650/5
Po: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

7J Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55
Ct: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Praha 7

Institut sportovniho lékarstvi — Ovenecka 380/9
Po: 10:00— 11:00 (40 K¢)

Fit klub — Bubenska 19
Po: 11:00—12:00 (40 K¢)

Praha 8

Sokol Kobylisy — U Skolské zahrady 430/9
Po: 18:00— 19:00 (40 K¢)
Ut: 11:00— 12:00 (40 K¢)

Bazén SUTKA, Cimicka 848/41, Tréja (50,-K¢)
Ut a Ct: 13:00-14:00 (50 K¢)

RoSa Kobylisy, Strelnicna 1688 (cviceni na zidlich)
Po: 13:00— 14:00 (40 K¢)
Ct: 13:00 - 14:00 (40 K¢)
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CVICENI
V PRAZE

04.02.2016

CVICICI MISTA SE SENIOR FITNES

Praha 10

s v

M/'st/]/ urad Praha 10 — Petrovice
Ct: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Zahradni mésto, OstruZinova 7
Ut 9:30 - 10:30 (30 K&

Praha 11

Chodov kulturni centrum Zahrada — Malenicka 1784/2
St: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Praha 12

Sokol Modrany — K Vitave 410
Ut: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Praha 13

KD Miejn — Kovarova 4, Stoddlky
Po: 9:30 — 10:30 a 10:45 — 11:45 (40 K<)

Praha 17

KC Pridhon Repy, Sochériova 27
Pé: 9:00 — 10-00 (40 K&

Praha 18

Pecovatelsky didm pro seniory-Letriany
Pa: 9:00 — 10:00 (40 Kc)

Praha 20

Bazén Hioubétin, Hioubétinska 80
Ut 8:00 - 8:45 (50 K<)

DOMECV'L:'K, KC Praha-Horni Pocernice, Votuzska 379/11
Ct: 9:00 — 10:00 a 10:00 — 11:00 (10 Kc)

Blizsi informace, vCetné spojeni
na jednotlivé cvicitele
obdrzite na

www.seniorfithes.cz
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CVICENI
MIMO
PRAHU

CVICICI MISTA SE SENIOR FITNES

Celakovice

Télocvicna-méstsky bazen Celdkovice
P3: 16:00 — 17:00 (40 K<)

Brandys nad Labem

MKC Brandys nad Labem
Po: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Liberec

Bazén Liberec — Trzni nam. 1338
Po: 14:30 - 16:00 (40 K&)
Ct: 14:00 — 15:30 (40 Kc)

Fit studio Hadrak, Soukenné namésti 115/6
Ut: 14:30 - 15:30 (50 K¢&)

Brno

] Lazné Rasinova 643/1200
Ut 9:00 — 10:00 a 10:00 — 11:00 (40 K<)

Ostrava

Trojhali Karolina — K Trojhali 3361/5
Ct: 9:00 — 10:00 (40 KS)

Centrum volného casu — Vietnamska 1541
Ut: 10:00 — 11:00 (40 Kc)

Karvina

TOP Fitness, OC Permon, Mendelova 2873, Karving-Hranice
Ct: 10:00 — 11:00 (30 Kc)

Plaveckd ucebna, Slovenskd (DeJa)
Ut 17:30 - 18:30 (40 K<)

Kladno

Fit klub Jany Bockove — Cyrila Boudy 2953
Ct: 10:00 - 11:00 (40 K&)

Aquapark, Sportovci 818
Po: 13:00 - 14:00 (40 K&
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f CERSTVE INSTRUKTORKY ZDRAVOTNI TELESNE VYCHOVY
sensor SE ZAMERENIM NA SENIORY
O ZAJEZDU DO ITALIE

V874

Zajezdu do Itdlie jsem se zucastnila v zari 2015, coby budouci cvicitelka

(Ucastnice kurzu ,Instruktor zdravotni télesné vychovy pro seniory").

HAROSONE Ucastnici zdjezdu se sjeli z rdznych mist republiky. Rizného véku (60-80 let).

Jezdi sem manZelské pary, jednotlivci, kteri se znaji ze skupinek cvicencd i jejich
pratelé. Ostatni seniori, ktefi se o zdjezdu dozvedi z riznych zdroji (z internetovych
stranek SF, ze ,,Dne pro zdravi," ktery se porada 2x rocne, od pratel, kteri jiZ cvici a
nové i z casopisu CAS, ktery se vydavé od prosince 2015). Cesta je pomérmné dlouhd
(priblizné 1050 km), ale celkem dobre snesitelnd. Autobus je pohodiny a klimatizo-
vany a co je nejddleZitejsi zastavuje v rozmezi 2-3 hodin, zhruba na 25 minut (da se
stihnout WG, mala relaxace s protaZenim (obcerstveni). V Italii je standartni ubyto-
vani v bungalovech s vybavenou kuchyrikou a viastnim socialnim zafizenim. K mori
to je cca 800 m a do moderniho nakupniho centra je to asi 1,5 km, pomalou chizi|

20 minut,

Lucie Zdatnéjsi si pdjcili kolo za 12 euro na cely tyden. PléZ je hezka, piscita s vymezenou
Jarosova casti jen pro ucastniky Senior fitnes. S dostatkem pohodinych lehétek i se slunecni-
ky zdarma, WC i sprchy jsou samoziejmosti. More je krasné, mélké s mirnymi vina-
mi. Ucast vedeni organizace spolu s velmi zkusenymi cviciteli (bajecnymi lidmi se
smyslem pro humor). Honzou Simlem a Jitkou Hiavackovou byla velmi prijemna.,

inspirativni a bajecna zkusenost.
-pro ranni ptacata a otuZilce: s Honzou — cviceni na plazi s koupeli v mori
-pro spdce s Jitkou-hodina zdravotniho cviceni

-odpoledne: aquaerobic v bazénu s energickou a sympatickou Markétou, ktera pri-
pravila i cviceni v mofi,

-vecer: opét s Honzou ,, joginské protazeni".

Vecer byl voiny program nebo se poradaly spolecenské vecery s tancem nebo zpé-

vem. V programu nechybély vylety, ochutnavky mistnich specialit, navstéva vinice a

trziste.

ZaleZi opravdu na kaZzdém jednotlivci na co ma momentainé chut’ a naladu i treba si

jen uZivat more a lenosit.

Ja jsem vyuZila vSech nabizenych moznosti a rozhodné nelitui... (iucie sarosovs)
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f Pro velkou oblibu pripravujeme
sens«or opét zajezd do Italie
t 2016

v ” = =
S CVICENIM f it
DO senxor

V4 t . ‘%‘60"”/,%" \,ac‘sl ®
ITALIE ITALIE 2016 SE SENIOR FITNES

Senior fitnes z. s. organizuje pro seniory
sportovné relaxacni pobyty v Italii na Palmové
Riviere v kempech La Capannina a Verde Mare.
Objevte prirodni krasy a historii stredni Itdlie 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 Itdlie v blizkosti mésta Fermo.

Dle zajmu ucastnikd-mozZnost navstivit Benatky, Loreto, An-
cona, skalni mésta Monesco, Altidona, Torre di palme, vino-

hrady, 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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sensor Z DOPISU NASICH CVICENCU A SENIORU

t

DOPIS, KTERY POTESIL...

Zucastnili jsme se zarijového zajezdu do Itélie.

Cesta probéhla v pohodé a rychle, diky vstricnym fidicdm.

Ubytovani se nam libilo, bungalovy jsou prakticky zafizené.

Vyhodou je b//zkost obchodu Privitali Jsme moznost zapUJcen/ kol, ktere jsme

vstr/cn/ nabizeli zébavu a vy/ety Moc se nam libil vy/et '
viakem do Loreta. Po celou zimu nas bude hrat vzpo- oy -
minka na vydareny pobyt se skvélym koupanim v mori a g
vyhrivanim se na slunicku. Vsem organizatordm dékuje-

me! (Libuska Kopsové)

Libuska Kopsova
s manzelem

rvrs

V zari 2015 jsme jeli opét do Itdlie na Palmovou riviéru. Opravdu je tam hodné
palem. Kemp v Portu San Glorgiu jsme uZ znali. Pocasi jsme méli krdasné, jak na
objednavku a more bylo teplé a cisté. Vsichni vedouci se nam piné vénovali ve

dne i vecer. Pobyt si zcela urcité kaZdy uZil, nemél chybu. (magds Frycovs)

Magda
FryCova
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PRO VOLNY

CAS

Pani
Bianka Vinduskova

Tatran
StreSovice

PRIPRAVILI JSME PRO VAS ZAJIMAVE
ROZHOVORY S NASIMI CVICICIMI
DEVADESATNIKY

Pani
Biankou Vinduskovou

Je vSeobecné znamo, Ze hlavnim Ukolem naseho spolku Senior fitnes z. s.
je zajistovani pravidelnych cviceni pro rtizné skupiny seniort tj. od 50+ a vyse,
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohybového aparatu a interni-
mi nemocemi. Kone¢nym cilem je pak udrzovani a prodlouzeni mobility téchto senio-
rli a stabilizace stavu u chronicky nemocnych.

Jednou takovou nasi dlouholetou cvicici seniorkou je pani Bianka Vinduskova,
ktera ve svych Uctyhodnych devadesati letech, vidi vysledky svého zdravotniho
stavu a celkové duSevni rovnovahy pravé navstévovanim jednotlivych cvicebnich
hodin Senior fitnes na Tatranu StreSovice pod vedenim naseho zkuseného dlouho-
letého cvicitele Jana Simla.

PolozZili jsme proto pani Vinduskové par otazek:

Pani Vinduskova - co Vas primélo navstévovat pravidelna cviceni zde na Tatranu
Stresovice, a kde jste se o ném dozvédéla?

Ja jsem zacala brzo cvicit s celou moji rodinou a to prakticky uz od roku 1932 na
tehdejSim ,,zupnim sletu", jako mala holka. V Sokole jsem cvicila az do roku 1948.
Pak jsem chodila cvi¢it do Narodniho domu na Vinohradech — to bylo takové rytmic-
ko - gymnastické cviCeni, dale jsem navstévovala U3V, hodné let, ale pro velké
mnozstvi lidi, coz mi moc nevyhovovalo, tak mé pak premluvila a naldkala kamarad-
ka z Prahy 6, protoze sama bydlim v Praze 5, chodit sem do cviceni Senior fitnes a
to posledni cca 4 roky, kde jsem velice spokojena a zcela mi to vyhovuje.

Jak se citite po cviceni a co Vam prinasi ?

Cviceni mé hlavné udrzuje v kondici a pfinasi hlavné i to, Ze se zase dostanu mezi
své znamé.

MiZete néco vzkazat tém, co zatim nenavstévuji hodiny cviceni nebo Vasim kama-
raakam:

Pfiznam se, Zze moje kamaradky, které védi, Ze chodim pravidelné cvicit, tak je moc
nemotivuji a nepresvédCuji, protoze mam strach z jejich moznych eventuelnich dra-
z0 a nechavam to tedy na nich.

Dékuji za rozhovor a preji Vam do dalsich let pevné zdravi a odhodlan. (host)
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Pan
Ing. Viadimir Horak

Plavecky aredl
Podoli

Panem
Ing. Vladimirem Horakem

Dalsi zajimavy rozhovor nam poskytl Gcastnik pravidelného stfedecniho
cviceni v bazénu v Podoli pan Ing. Vladimir Hordk, ro¢nik 1925, tficet let
ddchodce, predtim povolanim filmovy a televizni reZisér.

Chtel jsem se Vds zeptat pane Hordk, Vy sem chodite delsi dobu nebo co Vas
viastné primeélo chodit sem na pravideiné plavani do Podoli se Senior fitnes?
Musim se pfiznat, ze jsem mél pred 20 lety dost tézkou artrézu v kolenou, Ze
jsem nemohl viibec chodit. Navstévoval jsem proto rlizné lékare, ktefi mé nabi-
zeli porad rizné tabletky, ale to mi stejné nepomahalo, tak jsem se rozhodl, Ze
s tim musim néco udélat, tak jsem se rozhodl pred 10ti lety, Ze budu chodit pla-
vat. Musim se pfiznat, Ze se mi to za celou tu dobu plavani natolik zlepsilo, ze
nemam prakticky zadné bolesti vyjit do schodll. Chodim plavat pravidelné tj. jed-
nou tydné. Pres léto, kdyz jsem na Slapech, tam jednou denné. Sem do Senior
fitnes asi 4 roky, kde si svym tempem plavu asi hodinu naznak a své tempo si
uréuji sam.

Posledni otazka. Doporucil byste toto plavani svym kamaradidm? ProtoZe jak je
znamo, tak plavani oproti beéhu nezatéZuje klouby.

Tak to urcité bych to doporudil, protoze, kdyz plavu svym tempem ve vodé, tak
se citim jako v beztizném stavu a to mé moc pomaha. Takze doporudil.

Prosim jesté jste chtél néco dodat ?

Jesté jako takovou perlicku pro zajimavost bych Vam tekl, ze chodim pod Sirak
na vandry i v zimé&. Naposledy jsem byl tfeba v lofiském roce na trampskych Va-

nocich v Brdech.

Pane Horék, dekuji Vam za velice zajimavy rozhovor a teéz preji do dalsich let

pevné zdravi a odhodlany, c.rost.)
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CAS

MATE DALSI TIPY, CO BY VAS ZAJIMALO ?

NAPISTE NAM A PRIDEJTE SE K NAM!

seniorfitnes@seznam.cz

PRIRODNI KOUTEK

V_breznu zacind na za-
hradé dychat jaro, které
s sebou prindsi prede-
vsim pestrobarevné kve-
ty jarnich druhd cibulna-
tych a hliznatych kvétin.
V prdbéhu brezna mize-
me zacit jiZ s vysazova-
nim okrasnych stromd a
zakladanim Zivého plotu.
V breznu také zacindme
na zahonech vysévat

zeleninu.

NECO

V__dubnu, kdy jiz
kvetou narcisy a tulipa-
ny, se zahradni stromy
zahaluji novym zelenym
listim. Stfihdme okrasné
dreviny a poprvé v nové
zahradni sezoné posece-
me travnik, ktery zdro-
veri provzdusnime. Che-
micky osSetrujeme ovoc-
né stromy a kere proti
prezimujicim skddcdm a

nastupugicim chorobam.

V kvétnu nam kvete do-
slova celd zahrada. Prim
v tomto sméru hraji
ovocné  stromy, které
jsou v tomto obdobi
obaleny kvéty. V kvétnu
se napino rozbiha pravi-
delnd péce o zahradni
travnik a préce na ven-
kovnich  zeleninovych

zahonech. (red)

o)
BYLINKACH BAZALKA

Bazalka je bylina do-
rdstajici vysky 30 aZ 50
centimetrd. Je to aroma-
ticka rostlina pochazejic
z jizni Asie. Jeji lodyha je
ctyrhrannd a vzpfimena.
Listy maji vstricné uspo-

radani, ty spodni jsou

Vetsi s pilovitym okra-
jem. V homi casti pre-
chazeji listy v listeny.
Lodyha této byliny je
zakoncena
kvitky,

drobnymi
bilé
barvy. Plody jsou tvrdky

nejcasteji

Cernohnédé barvy. Ba-

zalka patfi mezi hojné

péstované byliny. (ed,)
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Kristina
Cernd

Z TVORBY NASICH SENIORU...

Predstavujeme vam pani Kristinu Cernou

o A sea 4 £ L BN
;', RTAWE SN Yol T .

—

PROCHAZKA LESEM
Malo dik jsem ti vzdala
Za prochazku lesem
Ba i fot'ak jsem si vzala
Ocenit tak, kde jsem
Silné prozivala jsem les
Velké krasy svéta
Kde probihal prirody ples
Nestaci na to ma véta
Vem mé opét na prochazku
S tebou nezabloudim
Najdeme i v lese lasku

U jedle se k tobé schoulim

(k. ¢ernd)




KAM ZA
KULTUROU

KC Zahrada
Praha 4

KZ Domovina
Praha 7

KLUB Porady pripravuje,uvadi a srdecné zve
Y an Mol ("9 Dana Steinova, akce se konaji

STARI

pravidelné v pondéli od 14:30 hod.,

KULTURNf CENTRUM ZAHRADA —goi‘adatel KC ZAHRADA
Malenicka 1784, Praha 4, metro C-stanice Chodov /Predprodej v KC Zahrada/

Cyklus : Setkani se zpévaky

21. brezna 2016 Od swingu po Beatles
Petra Vikova-zpév, Viadimir Strnad-piano, Jan Kofinek-
kontrabas
18. dubna 2016 Richard Tesarik — spoluzakladatel Jojo Bandu a znamy
muzikalovy zpévak
9. kvétna 2016 Marta Kubisova- nahradni porad za 2.11.2015, bez

zaruky, dle zdravotniho stavu

KULTURNI ZARIZENI DOMOVINA-pofadatel Krajska rada seniorl hlavni-
ho mésta Prahy-/predprodej v kancelafi KRS v KD Ladvi/

Na Maninach 32, Praha 7, metro C Vltavska, metro B Palmovka, tram 1 a 25
st.Maniny

7. brezna 2016 Karel 1V. - cisar Fimsky a kral cesky —
prednaska Mgr. Gabriely Sarochové - Novakové

MESTSKA KNIHOVNA-poradatel MESTSKA KNIHOVNA; Marianské ndmésti 1,
Praha 1, metro A- st.Staroméstska

Cyklus k 700.vyroci narozeni Karla 1V.

.Ceské kralovny", z pera Cestmira Vidmana, v podani Stani Hoskové

11. dubna 2016 Jad, AlZbéta Rejcka, nekdy krdlovna ceska
2. kvétna 2016 Ja, Eliska Pomoranska, cisarovna rimskd a kralovna ceska

SAL Pl‘ifTOMNOST-poFadatel Krajska rada senior( hl.m.Prahy
D&m odborovych svaz, Churchilovo nam.2, Praha 3, tram ¢.9,5, 26 do st.Husinecka,
vzdy ve 14.30 h /vchod z ul.Siwiecovy/predprodej v kancelari KRS v KD Ladvi

14. brezna 2016 Ing. Dana Steinova: Jak na pamét, aby fungovala- Narodni
tyden trénovani paméti

16. kvétna 2016 MUDr, Radkin Honzak- charismaticky psychiatr bude hovorit o
vztahu Iékare a pacienta

Vstupné na akce Klubu aktivniho stafi je K¢ 50,-.Akce 14.3.16 a 25.4.16

jsou zdarma!

Doporucuji zakoupit si vstupenky v predprodeji, ktery se kona v KC Zahrada od

7.12.2015 na akce poradané v KC Zahrada, predprodej na akce Krajské rady seniord

se kond v KD Laadvi ,v 1.patre, v kanceldfi CCV a KRS, metro C-Ladvi -vZdy v dtery a

ve stredu od 5.1.2016, predprodej na akce poradané v Méstské knihovné je pravidel-

né zahdjen 14 dnd pred akci'v Méstské knihovné,
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HEZKE VELIKONOCE

Viem nasim aktionim senioriim,

coiciteliim,
spolupracoonikim a partnerim preje

SENIOR FITNES z. s.

Velikonoce v pristich letech
Velikonoce jsou svdtky pohyblivé a nemaji urceny pevny datum. Bozi hod velikonocni
se drZi' vZdy v nedéli a slavi se po prvnim jarnim uplriku, tj. po prvnim jarnim dnu
21.brezna. JestliZe je upinék v nedélj, tak se velikonoce posouvajli na dalsi nasledujici
nedeli, Pokud velikonocni nedele vychazi po 25.dubnu, presouvaji se velikonoce o ty-
den dopredu.
Letos tedy Velikonoce vychazeji na 27. brezna 2016
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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.)
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Véetné zajisténé komentované prohliaky Karlova mostu a jeho sousos
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PROGRAM:

Prezence od 9.00 hodin u budovy klubu SABAT. Od 10.00 hod. po-

stupny odchod ucastnikii pochodu NW a pripadny odjezd cyklistii.

Ostatni aktivity budou probihat pritbézné az do ukonéent akce v cca
15.00 hodin

POHYBOVE AKTIVITY: ukéazkové hodina zdravotniho cviceni, seznameni se soft-
ballem a baseballem, pochod NW, kolobéZky, elektrokola, sportovni discipliny pro hry
seniord, sachy a dalsi aktivity.

ZDRAVOTNI AKTIVITY: Bezplatné vysetreni zraku, srdecni zatéZovy test, ukdzka
prvni pomoci a dalsy,

DOPRAVA: Hriste je v sousedstvi tramvajového mostu v Trdji pfimo u Vitavy. MHD-
metrem C na NadraZi HoleSovice a pak autobusem 112 do stanice Povitavska nebo
tramvaji' ¢. 17 do stanice Trojska a pak 50 metrd primo pres koleje a jste u arealu.
Autem od mostu Barikadnikd ulici Povitavska rovné pres koleje a doleva do arealu.
Parkovani neni problém.

Kromé sportovniho vyziti se miZete také tésit na koblizky od vedouci pekarenské sku-
piny United Bakeries v CR (spojeni dvou nejvétsich pekaren Delta Pekarny a Odko-
lek). Véfime, ze vam sladké pohosténi doplini enegii na cely den a vy si tak nenechate
ujit Zaddnou ze sportovnich aktivit, které pro vas chystame.

Ke konci ,,Dne pro zdravi", pak spolecny odjezd

tramvaji ¢. 17 od Vystavisté na stanici Staromeést-
ska a po sméru jizdy asi 200 metrii sraz na KriZov-
nickém namésti, Od 13:00 hodin prohlidka Karlova

mostu s vykladem.
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DIVCi SKOK

DIVOKA SARKA PRIVOZ PODBABA

SE
SENIOR FITNES

Sraz
\4\ 10. brezna 2016
~ metro A-Veleslavin Qﬁ

v
8:30 hodin PRAHA- HOLESOVICE

START blize na www.seniorfitnes.cz  CIL

Poradame prvni cyklookruh: 10. bfezna 2016, Divokou Sarkou
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METRO A - VELESLAVIN

"Zveme Vas na trasy, které Vas neudola

Trasa: od stanice Metra ,A" Veleslavin po chodniku na konecnou stanice tramvaje Doini Liboc. Pak doli do ddoli,
kolem hréze DZbanu, doleva soutéskou mezi Sestikovou a Kozakovou skdlou, kolem koupalisté Divokd Sarka,
pod Divéim skokem, kolem byvalé restaurace Certdv mlyn, ddle aZ k zémecku Jenerdlka. Tam prejedeme pres
Horométickou ulici do Sdreckého ddoli, pojedeme kolem Dubového mlyna, pozdéji kolem squatu Satovka, poté
Zezulka, Purkrdbka aZ do Podbaby. Tam kousek vievo na privoz. Pres Vitavu na pravy breh do Podhori. Potom

proti proudu do Troje, Stromovkou az ke stanici metra Nadr. Holesovice. Konecna stanice — rozchod.,

Ivan Liska mobil 602 236 259 mail: iliska.fox@email.cz
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SENIOR FITNES z. 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/

senlorfitnes

Sidlo sdruzeni :
Senior fitnes z. s.
Stamicova 1968/21
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