f
sensor
t

SENIOR FITNES

asopis

Senior Fitnes

7dravotni cviceni
pro kazdého

i gt PRA[HA
Klo|n|t|o|Bla|rlilé[rly 2TE% ESYNEIE

Sle|n[S|e/n i BN

Senzaéni Senio¥i

cerven - srpen

2016

Zdarma

ktivnich

sarjcoe Evropské hlavni
53 mésto sportu 2016

enioru

PRAHA

7

(===

Méstska
cast
Praha




OBSAH:

1. Uvodni foto (obélka)
2.-3. Senior fitnes
se predstavuje
4.-7. Senior fitnes
a jeho aktivity
8. Cuvicitelské kurzy
9.  Exkluzivni rozhovor
s pani Evou Deakovou
10.—11. Okénko nasich
cvicitell
12.-13. Relaxacni pobyty
14.-17. Cvicebni mista
18. Vzpominka na film
,Ostre sledované vlaky"
19. Pozvani do Italie
20. Hra pétanque
21. Rozhovor s nasimi
seniory
22, Byli jsme pii tom
23. Tipy pro volny cas
24. Vase recepty
25. Ztvorby nasich
seniord
26. Spolek Senior Vitae z
Liberce
27. Jaky byl Den pro zdravi
28. Pomficky pro seniory
ovladani PC hlasem
29. Cviceni na zidlich
30. Pozvanka na golf
31. Spolupracujici organizace
32. Kontakty (zadni obalka)

<

Kdo jsme ?

Projekt Senior fitnes vznikal pod oznacenim Cviceni pro kaZdy den

v poloviné 80 let minulého stoleti na FTVS UK, kde na ném spolecné praco-
valy vedouci oddéleni Zdravotni a rekreacni télesné vychovy pani PaedDr.
Miluse Matousova a znama fyzioterapeutka Ludmila
MojZisova. Projekt do dnesni podoby dopracoval syn
Dr. Matousové, absolvent FTVS UK a nasledné také
studia sportovniho lékarstvi MUDr. Milos Matous.

Gilem projektu je vytvoreni podminek pro pohybové \\ i
aktivity seniord a jedincd preseniorském véku, vcetné \

vedeni rekondicné rehabilitacnich programd. Zajistu- \ ~ '
jeme pravideina cviceni pro rizné skupiny seniord,

vcetné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohybového aparétu a
internimi nemocemi, Konecnym cilem je pak udrZeni a prodlouZeni mobility
senford a udrZeni stabilizace nemocnych s chronickym onemocnénim.
Senior fitnes z. s. je neziskovd organizace, kterd navazuje na aktivity Kardio

klubu Motol a organizuje pohybové aktivity pro cvicence stredniho a starsi-
ho véku.

Kdo s nami miiZe cvicit ?

Cvicit s nami mohou vsichni, nejlépe ti, kteri jsou narozeni pred rokem
1965.

Kde poradame télovychovné hodiny ?

V' Z5, 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 Budéjovi-
cich, Kladné, Plzni, Teplicich, Ostrave, Liberci a Brné. Zajemcdm umoZzni-
me Zziskat certifikat cvicitele Senior fitnes a nasledné pokracovat
Jjako cvicitel spolecné s nami,

Telocvicny

Pro zachovani moznosti cvicitele vénovat se kazdému cvicenci podle jeho
zdravotnich moZnosti a potreb je nutno dodrZet urcitou velikost kaZdé sku-
piny cvicencd. Proto je mozné chodit cvicit po pfihlaseni na konkrétni cas
do konkrétni télocvicny. V soucasné dobé se Ize prihlasovat ke cviceni v
ndsledujicich mistech a terminech - prihlasujte se na kontaktech uvedenych
v rubrice "Kontakty" na strénkach www.seniorfitnes.cz nebo na tel: +420
737 278 727; +420 603 464 265

Presné rozpisy cvicebnich hodin v Méstskych castech Prahy nalez-
nete na strankach www.senjiorfitnes.cz
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Poradame i jiné aktivity

Mimo samotného zékladniho pohybového cviceni porddame teZ pro seniory v
nasem centru na poliklinice Petriny ve Stamicoveé ulici v Praze 6, pravidelnou
vyuku jazykd - anglictiny, némciny, dale bridZe, zakladii prace na
PC, téZ vyuku zakladii a teorie hry v sachy a pro zajemce i vyuku
zpévu v péveckém krouzku, ktery chceme dale rozsifovat i na jina
mista v Praze. Kromé toho nabizime seniordm ridzné druhy a typy masazi,
Nase organizace se timto snazi pro seniory provadeét takové aktivity, které je
pritahuji a zajimaji, coz je smyslem nasi cinnosti. Kromé vyse uvedenych akti-
vit organizujeme téZ pravidelna cviceni' v bazénech v Radlicich, Podoli, Sutce,
Olsance a Na Jarové. Pripravujeme cinnost téZ na dalsich mistech. V ramci
naseho sdruZeni Senior fitnes poradame pro zdjemce i zdravotni cviceni

v Itali, o které je pomeérne velky zdajem. Je jinak samozrejme, Ze kaZzdy seni-
or, ktery se zucastni jakéhokoliv cviceni nebo kurzu, musi uhradit stanoveny
symbolicky poplatek. Neni téZ od véci se i zminit, Ze v ramci naseho sdruzeni
Senior fitnes miiZzeme senioridm, pokud potrebuji, nabidnout nebo i po
dohodé zapijcit riizné typy zdravotnich pomiicek.

Se Senior fitnes k mori

1 Jetos seniofi navstivi italskou Palmovou riviéru a zavitaji do prijemnych
turistickych 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 pohybo-
vych aktivit, ale také kulturnich a poznavacich zazitkd. Priznivci zdravotniho
telocviku si mohou vyzkouset cviceni na suchu a ve vodeé pod odbornym do-
zorem skvélych cviciteld.

Pravidelné Dny pro zdravi

Tyto ,,Dny" jsou pravideiné poradany v Praze
a pro senjory jsou pripraveny pohybove,
zdravotni, ale i kulturni aktivity. Posledni
.Den pro zdravi" probehl v dubnu letosni-
ho roku a tésil se vysokému zdjmu ucastniki
a seniofi si kromé sportovnich disciplin mohli
nechat bezplatné vysetrit zrak, podstoupit
zateZovy test srdce nebo vyzkouset rdzné
sportovni discipliny. Organizatofi pfipravuji
dalsi den piny sportu a dalsich aktivit na podzim 2016.

Centrum Senior fitnes z. s. - poliklinika Petriny
Stamicova 1968/21
162 00 Praha 6 - Petriny
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DALSI NASE AKTIVITY

VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA

Dopoledni kurzy
vyuky anglictiny

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

Odpoledni kurzy
vWuky 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! KaZzda lekce je vyvazenym 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.

Milena Machova

Streda: zacatecnici a mirné pokrocili

9:00 - 10:30 / cena 50 K¢
Vyucuje pani Milena Machova
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Ing. Zdenék Hostinsky

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
nebojte se, mam trpélivost
a casu v pondélf dost.

AV

VYUKOVE LEKCE HRY V SACHY

1. historie a zaklady sachové hry

2. sachovnice a jeji znaceni

3. pohyb jednotlivych figur a néco o nich
4. viastni zahdjeni hry

5. sachovd notace tahu figur

6. zkusebni vzdjemné partie s dotazy

7. zkuSebn/ vzdjemné partie mezi hraci

8. slovnicek sachovych pojmi

9. slovnicek sachovych pojmi s ukazkami

10. maly spolecny turnaj o ceny

V Senior fitnes ve Stamicové ulici probihd
kazdé pondéli od 13 do 15 odpoledne
vyuka na pocitaci. Vyuka stoji 50 k¢/ 2
hodiny. Mezi lekce se pocita i vyuka psa-
ni, Je moznost jet bud’ podle lekci lektora
a nebo individuainé si fict, co vam nejde a
miiZzeme to probrat. Kurz je bez omezeni
véku a probirdme jak hardware (vnitrek
pocitace, wifi, externi disky, prendavani

fotek do pocitace a jejich trideni, flash

Prihlasky na mail:
Z.hostinsky@seniorfitnes.cz
nebo mobil: +420 606 864 310
Lekce probihaji na Senior fitnes z. s.,
Stamicova 1968/21; Praha 6-Petfiny,

dle domluvy a poctu ucastnikd.

Spolutcastnicky poplatek 40,- K¢ za
lekci.

KOMPLETNI VYUKU NA PC

pameéti, tiskarny, procesory, RAM, po-
pis kldvesnice a mysi) tak i software
(Windows [vc. Instalace systému, jak
si Windows nastavit atd. ], Office
[Word, Excel, Powerpoint], Skype,
Facebook, Twitter,

Icqg, emaily.

Filip Vesely
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Filip Vesely
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PhDr. Milena Lancovd

MUZETE SI S NAMI PRAVIDELNE ZAZPIVAT

Vyuka zpévu probiha kaZdy druhy ctvrtek

VWvuka BridZe pro za-
catecniky

Pripravili jsme pro vas
VWuku této karetni hry
pod vedenim zkusené
lektorky PhDr. Mileny
Lancové, kterd je repre-
zentantkou CR v brid%, v
nasem centru poliklinika

Petriny.

v 14:45-16:15 Nezpivame profesionalne, naopak

zZpivame pro radost, potéseni a pro poznavani no-

Jedna se o spolecenskou
karetni hru, kterd je
srovnavana s sachy.

Tribi pozornost, pamet,
logicke uvaZovani' a dalsi
dusevni schopnosti. Vét-
sinou se stava konickem,
ktery vede k dalsim spo-
lecnym aktivitam. Neva-

hejte prijit a pozvéte i ty

vych i starych znamych.
Proto si s nami miiZe zazpivat upiné kazZady.
g BIizsi informace
na
www.senjorfitnes.cz

CHCETE SI ZAHRAT BRIDZ ?

co s nami necvici. Termi-
ny a frekvence vyuky se
prizpdsobi vasemu za-

Jmu.

Uterky: 10:00-12:00
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4 Ing. Zdenék Hostinsky
Obracime se na Vas s prosbou o spolupraci.

SLOVO Uvitame Vase clanecky, podnéty, prispévky, ndzory, obrazky, foto-
REDAKCE grafie cviceni i cvicebnich mist,

a to vse jak od cvicitelld, tak uvitame napady a dojmy primo od cvi-
Cencd.

v v/,

Chceme docilit bliZsi seznamovani jak s nasimi cviciteli, taktéz s
Vasimi cvicebnimi misty atp.

Vase prispévky budou pinit i funkci inzerce pro Vase cviceni.,

Vitané budou od Vas i rizné clanky o Vasich zalibach, receptech

Elektronicka verze

casopisu apod.
Je ke stazeni Prispévky je mozZno zasilat na mailovou adresu Zderika Hostinského
na . i
www.seniorfitnes.cz Z.hostinsky@seniorfitnes.cz
A
[
CHCETE SI NECHAT PORADIT ?
Individuaini psychologické poradenstvi
ATRR g PhDr. Milena Lancova je vam schopna nabidnout individuaini poradenstvi psycho-
PhDr. Milena Lancové loga. Zdjemci mohou kontaktovat primo PhDr. Milenu Lancovou
tel : +420 732 608 268 nebo mail : lamil@tiscali.cz
S 4 7
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Fyzioterapeutka,
cvicitelka
Jana Hladova

PhDr. Véra Svobodovad
CSc., teorie TV, cvici-
telka

ey

Foto z
ukazkovych hodin

Otevirame opét kurz pro cvicitele

Nazev kurzu:

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory
Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektord napr.: MUDr. Milose Matou-
se, fyzioterapeutky Jany Hladové, Hany Borcevské, Ing. Ireny Jurcove,
RNDr. Marcely Borgesové, PhDr. Mileny Lancové, Honzy Simla, Mgr. Ar-
nosta Bohma, Mgr.Jitky Hlavackové a jinych kvalitnich lektord a cvicitelid
Jje mozno ziskat novou kvalifikaci a ve spoluprdci se Senior fitnes se pak

Kurz pro cvicitele zahajujeme v Fijnu 2016. Je akreditovan MSMT CR a
vedou jej specialisté MUDr. Milos Matous a fyzioterapeutka Jana Hladova
z Institutu sportovniho lékarstvi Praha. Od ucastnikd nevyZaduje Zadné
predbézné znalosti ani praxi,

Deset 4hodinovych odpolednich seminarid dopini pét 20hodinovych vi-
kendovych seminarid. Béhem Etyr mésicl tak ziskate vsechny teoretické
znalosti a praktické dovednosti potrebné k uspesnému sloZeni zavérecné

zkousky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni telesnée vychovy.
Certifikat a metodicka podpora absolventiim

Certifikat opravriuje k provozu viastni cvicitelské praxe. Své sluzby miiZe-
te nabidnout kiientdm domovd didchodcd, rehabilitacnich ustavd, lazeri-
skych zafizeni nebo kiubi seniort. Absolventidm kurzu poskytneme roz-
sahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kur-
zovného pri dalsi vzdjemné spolupraci.

Zahajeni kurzu: Fijen 2016

V utery 4. 10. 2016 od 16:30 hodin zahajujeme informativni schiz-
kou a pokracuje prvni ctyrhodinovy blok v prostordch Gymnazia Jana
Keplera, Parléfova 118/2 na Praze 6.

Téchto uternich ctyrhodinovych blokd budete absolvovat deset. Déle na-
sleduji celé vikendy na Institutu sportovniho lékarstvi, Ovenecka 380/9,
Praha 7. Rozpis vikendii bude upresnén.

Cely kurz bude ukoncen zaverecnymi zkouskami. Kurzovné: 5,900 K¢

BliZsi informace na www.senjiorfitnes.cz

SENIOR FITNES z. s.




EXRKLUZIVNI ROZHOVOR
PRO NAS

ROZHOVOR
SE ZNAMOU
OSOBNOSTI

Pani profesorka MgA.

Eva Deakova se narodila
v Brne, kde vystudovala
JAMU. Pinych 13 let vede
studio DIVADELKO pri
Narodnim divadle v Praze
a stdle a neunavné ve
svych 66 letech se vénu-
Jje vyuce herectvi, inter-
pretaci a zpévu na praz-
skych konzervatorich.

CASOPIS

Profesorka MgA. Eva Deakova

Co Vas nejvice v detstvi (mladi) ovlivnilo, Ze jste se dala na drahu, ve
které jste se proslavila ?

AZ na gymnaziu,které jsem uprimné nenavidéla a chodila pomérné dost casto za
skolu.KdyZ mi na to prisli ,dostala jsem za trest navic referat o Narodnim diva-
dle.Po té si mé zavolala tridni,Ze bych méla jit zkusit konzervator - herectvi, Ze mé
doporuci. A tak to vSechno zacalo, i kdyZ mi rodice-tatinek lékar, maminka prav-
nicka-byli pro to, abych sla v jejich slépejich-musela jsem slibit, Ze neprijdu plakat
za nimi, kdyZ zmenim nazor, ja byla dité svéhlavé a nakonec jsem se na konzer-
vator opravdu dostala a jsem tomu moc rdda - doposud.I kdyZ je mi o padesat let
vic. Mam jiZ trindct let détské divadelni studio DIVADELKO pri Narodnim divadle
Praha , ucim stale herectvi, interpretaci a zpév na praZskych konzervatorich, pro-
sla jsem i Jedlickovym ustavem, pomocnou dramaturgif v ND Praha a jsem stast-
nad. A kdyZ jsem byla obdarovéana uZasnou a hodnou dcerou Michaelou a ted’ i pd-
vabriouckou vnuckou Aninkou, O jé, to je Zivot krasny i v sedesati sesti letech.

Jakym zplisobem se udrZujete ve svém véku fit ?

Denné cvicim, co mi poradila moje sestricka ortopedka, kdyZ jsem zacala skubrat,
Ze mé boli zada a chodim co nejvic pésky-mam fenku Barbuchu, se kterou obdivu-
Jeme prochazkami zakouti Prahy a tancim s détmi na zkouskach studia a uz mé
zada neboli .

Nejzajimavéjsi den mého pracovniho Zivota ?

ReZie opery Tosca G.Pucciniho a to den premiéry na opernim festivalu - Open air

v Kutné hore a nejkrasnéjsi moment-1. jednani, které jsem situovala do velebnych

prostor nadherného kostela.

Nejlegracnéjsi prihoda spojena s praci ?

KdyZ jsem vysvetlovala barvite - pri reZii prekrasné operni pohadky Pernikova cha-

loupka-jeZibabe, jak je snadné vyskocit z okna, prikladné jsem ihned viezla do

chaloupky a pruznym skokem se vyhoupla z okna a se slovy "Jak

Jednoduché !" dopadia rovnou na lavici pod oknem, prevratila ji, pro-

razila papundekiovy plitek kolem chaloupky a ve snaze, abych ne-

spadla jako pytel brambor, proletéla jevistem nedefinovatelnymi pris-

koky-nastésti tesne minula diru do orchestristé a pristala pod noha-

ma pravé pfichazejiciho reditele divadla, ktery se prisel mrknout na

zkousku, v ruce vonici kavicku, pohléd| dolid na vélejici se reZisérku

\| Dedkovou a prohodil se zdjmem:"A co vy tady, pani kolegyné ? " Od
té doby, pri kaZdé reZij, jsem byla vyzvana, jestli by se tam nehodil

mdjj uzasny jednoduchy skok.

Seznamila jste se s organizaci, ktera se vénuje cvicenim se

seniory a s kterou?

BohuZel jsem jesté neméla cas, seznamit se s néjakou takovou organizaci, ale rada
se seznamim-prostrednictvim Vas. Srdecné Vés zdravim a tésim se na dalsi spolupraci,
Eva Deakova. (zhost)

SENIOR FITNES z. s.



Mgr. Arnost Bohm

OKENKO Od roku 2014 pdsobim na MU v Petrovicich-Praha 10, kde vedu cvicen/
CVICITELE seniord. Jsem absolventem FTVS a kromé jiného jsem i drzitelem titulu
Mistra sportu v zapase.

Cviceni zajistuje SENIOR FITNES z. s., které ma akreditaci na skoleni no-
vych cvicitelld a rocné se hldsi 20-30 novych uchazecd, kteri vytvareji nové
skupiny cvicencl na ridznych mistech po celé Praze i mimo Prahu a to vét-
sinou ve spolupraci s mistnimi Urady nebo Sokolem, pripadné ve sportov-
nich oddilech. Cviceni vétsinou probihaji dopoledne, kdy telocvicny nejsou
tolik obsazené. Skupina cvicencd v Petrovicich je pomérné stald, co se tyka
lidj, kteri se cviceni zdcastriuji’ pravidelné. Cviceni probihd ve spolecen-
ském séle MU Petrovice, vZdy kaZdou stredu od 10-11 hod. Na zkousku
zkusime ponechat jesté kaZzdy ctvrtek od 10-11hod.

Cviceni je zaméfeno na zlepseni télesné i psychické pohody. Predevsim
zarazovanim protahovacich a posilovacich cvikd na odstranéni bolesti zad a
zvyseni pohyblivosti kloubd a dileZitych svalovych partii s castecnym zara-
zovanim nékterych cvikd rovnovahy. Senior, ktery se zucastni cviceni plati
vZdy spoludcastnicky poplatek 40 Kc/hod. (. senm)
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Jan Sim/

OKENKO
CVICITELE I PO CVICENI MUZE BYT KRASNA VYCHAZKA

S JANEM SIMLEM...

K obohaceni aktivit SF jsem po cCtvrtecnim cviceni na Tatranu Stresovi-
ce vysel s nékolika pohybu chtivymi kousek od Prahy na Kozi hrbety.
Vyrazili jsme ve ctyri hodiny odpoledne
autobusem do Horomeéric. Z Horoméric na
vrsek Kozich hrbetd, dale dold a podel
Unétického potoka do Roztok. Pocasi ném
pralo. Vsichni ve zdravi dosli. Doma jsme
byli po televiznich novindch (Honza smy

S BoZenkou Novakovou na zdjezdu...

Vikendovy zdjezd do Harrachova byl velmi dspésny. Zucastnilo se ho
celkem 36 seniord.

Méli jsme se prima: na hotelu vynikajicr jidlo, ubytovani, skvély perso-
nal a volny vstup do welnessu . KaZdy den jsme si vsichni zacvicili a
absolvovali vychazky do okoli. Také jsme byli na exkurzi ve skidrnach.
Sesla se bezvadnd parta a skvélou naladu podtrhlo krasné pocasi, To

vse dohromady vytvorilo spokojenost a radost ze Zivota.
(B.Novakovd)

Ucastnici vyletu
v Harrachové
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POSTREHY Z RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

Zkusenosti z pobytu v hotelu Termal a co z toho vzesjo...

Prectete-li si v nabidkovém letaku, Ze v ctyrhvézdickovém hotelu Ter-
mal miiZete proZit ctyfi noci za 139 Euro, doporucuji, nemavneéte rukou a
hledejte kasicku, do které si budete stradat penize. Mate prileZitost si uzit
v luxusnim prostredi hotelu a okoln/ prirody dny, ve kterych jste skutecne
stredem péce.

Snidané a vecere jsou pripravovény podle zasad zdravé vyZivy. Mate

k dispozici vsemoZnd bio zrnicka, med, mdaslo a marmelady, salaty i maso
v mnoZstvi, které si naberete. Nemusite si privézt Zadné zasoby / budto se
zkazi, nebo je povezete zpet/. Od rana do vecera miZete byt treba jen
v bilém Zupanu a rozhodovat se, jak dlouho chcete byt v termaini vodé
teplé 36 stuprid, kterd léci pohybové a svalové nemoci, dusevni
vyCerpanost a stavy po mrtvici, Zenské choroby atd. Lazerisky per-
sonal vam ochotné da cisté rucniky a ihned jde zapnout treba in-

frasaunu nebo co si budete prat. Jste stredem nevtiravé pozor-

nosti.
‘ ProZit vsak cely den v hotelu by byla skoda. Okoli je okouzlu-
: | jici nejen nedotcenosti civilizaci. Ta tam byla dfive nejen na po-
AT , vrchu, ale i uvnitr téch spicatych kopcd, ze kterych se téZilo stri-
— 10 & Jiné cenné nerosty. V blizkosti je kouzelné staré bariské
mésto Bariska Stiavnica s malebnou kalvérii, dvéma zémky, starym a no-
vym, které slouZily k Ukrytu pred Turky a nahlédnout do otevrenych cho-
deb, dvord a zakouti je inspiracni. A vezmete-li si hilky k chiizi, nebo Vés
nékdo vyzve na sportovni hry, nenechte se prosit. Zapomenuté dité v nas
se hodné rychle zase probudi.

Pravidelné den zahajeny spolecnou rozcvickou byl odpich a kdyZ ném
Bldza Bajgerova nabidla,
Ze nds nauci tanecni kro-
ky, napad na zaloZeni
tanecniho krouzku byl

na svéete. Od podzimu

zaciname, pravdepo-
| dobné ve ctvrtek od-
‘ ‘ poledne, nebo
. Ly patek dopoledné,

podle zajmu. Detaily
najdete na nasich stran-
kdch. Moc se tésim, jak
to vsem bude sluset, i)

Hotel Termal

12

SENIOR FITNES z. s.



f RELAXACNI POBYTY
sensor

t

NABIDKA RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

Vyhne

Vyhne je obec na Slovensku v jizni casti Stiavnickych vrchd na strednim Pohroni okres
Ziar nad Hronom. Je znamd svou hornickou historij, lazeriskou historii a nejstarsim pivo-
varem na Slovensku - pivovar Steiger. Prvni pisemna zminka o obci pochdzi z roku 1326.
Specidlni kapitolou v geografii obce Vyhne jsou prirodni zajimavosti. Primo nad vesnici se
tyci vrch Kamenna (495 m n. m.), na jehoZ upati se nachazi unikatni prirodni ukaz — na-
rodni pfirodni rezervace Kamenné more ve Vyhnich — rozlohou nejvétsi kamenné more v
sopecné casti Karpat a jedno z nejstarsich chranenych uzemi na Slovensku, cenné prede-
vsim pro svou geologickou hodnotu. Dalsim mimoradné cennym utvarem je pfirodni pa-
matka Vyhniansky travertin — travertinova kupa tvorici vodopad o vysce 3,5 metru

S vodou vytékajici z byvalé stoly.

Vodni rdj Vyhne - aquapark s lécivou vodou

Voda je bohata zejména na Zelezo a priznivé plsobi na ridzné zanéty, revmatizmus nebo
kozni onemocnéni. Na navstévniky tu cekd 5 bazénd, jeden plavecky a ctyri napinéné
termaini vodou. V bazénech se nachazi mnoho atrakci, naprikiad protiproud nebo hydro
masazni lavice. Teplota vody v bazénech je od 29 do 36 stuprid C.

Lazné Viyhne patrily dlouhé roky k nejznamejsim a nejnavstévovanéjsim léznim na uzemi
tehdejsiho Rakouska-Uherska. V minulosti tyto lEcivé prameny objevili mistni” hornici. V
19. stoleti patrili tyto lazné dokonce k nejvyhledavanéejsim laznim v Evropé. LEcili se zde
zejména choroby traviciho aktu, latkové vymeény a Zenské nemoci. Z pivodniho velkého
komplexu se dodnes zachovalo pouze nékolik objektd. Mezi jinymi napriklad romantickd
lazeriska kaplicka. Moderni’ agvapark zrekonstruovali na misté slavnych léznich, které vy-
horely po druhé svetové valce. V bazénech aquaparku je voda, kterdé ma velmi podobné
sloZeni, jaka byla v casech nejvétsi slavy Lazni Vyhne.

Hotel Termal Vyhne je 3 hvézdickovy hotel s lécivou termdini vodou Jeho soucasti je
moderni lazeriské a wellness centrum s vifivkou, Knejppdv bazén i rdzné sauny, masaze a
lazeriské procedury. Okoli hotelu je ideaini na kratke i delsi turistické prochazky.

DO TISTENE PODOBY CASOPISU BUDE UMISTEN
ZVACI LETAK NA VYSE POPSANE MISTO...
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CVICENI
V PRAZE

CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES

Praha 2
_Bugi Fit — Balbinova 6
; Ut: 10:00 — 11:00 (50 Kc)
Ct: 10:15 — 11:15 (50 KC) pro cleny klubu Praha 2

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,~KS)

Bazén Olsanka
St: 10:30 - 11:30 (60,~K&)
Po: 14:00 -15:00 (60,-K&)

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,~KS)

KC Novodvorska — Novodvorska 1013/151
Po: 9:30 — 10:30 (40,—K<c) o prazdnindch se necvici

Sokol Sporilov — Severozapadni VI . p. 1668
Po: 12:00 — 13:00 (40,-K<)

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

Praha 5

Fakultni ZS — V Remizku 7/919, Barrandov

Ct: 9:00—10:00; 10:00 — 11:00 (40 K&) o prazdnindch se necvici

Bazén Radlice
Ct: 13:00- 14:00 (60,— K&)

SENIOR FITNES z. s.
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sensor CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES
t
Praha 6
CVICENI FTVS UK Jose Martiho 31
V PRAZE Ut: 11:00 - 12:00 (40 K&)

) Sokol Dejvice I, Bubenecskd 181/4
Ct: 9:00—10:00 a 10:00 — 11-00 o prazdninach se necvici

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

Tatran Stresovice — Sibeliova 368/51

Po: 9:00 — 10:00 (40 Kc) cvici' se i o prazdninach
Ct: 14:00 — 15:00 (40 Kc) o prazdnindch se necvici

Mistni’ LZr"ad Suchdol — Suchdolské ném. 3
Ut: 13:30 — 14:30 (40 Kc)

25 Hanspaulka — Susickd 29
Po: 10:00 — 11:00 (40,—Kc) o prazdnindch se necvici

_ Gymnazium Jana Keplera — Parlérova 118/2
Ut: 15:00 — 16:00 (40 Kc) o prazdninach se necvici

Stadion middeZe, Na Kotlarce 1
Po: 10:00 — 11:00 (40 Kc) o prézdnindch se necvici

DDM U Borovicek 650/5
Po: 10:00 — 11:00 (40 K&

7J Sokol Liboc, Ruzyriskd 156/55
Ct: 10:00 - 11:00 (40 K&)

Praha 7

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

Fit klub — Bubenskad 19
Po: 11:00 — 12:00 (40 Kc)

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, Cimickd 848/41, Trdja (50,-K<)
Ut a Ct;: 13:00-14:00 (50 Kc) prazdninovy provoz dle domluvy Ing.Kondryse

RoSa Kobylisy, Strelnicna 1688 (cviceni na Zidlich)
Po: 13:00-14:00 (40 K&

15
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CVICENI
V PRAZE

CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES

Praha 10

s v

M/'svtn/ urad Praha 10 — Petrovice
Ct: 10:00 — 11:00 (40 K&)

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) o prazdnindch se necvici

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<)

DOMEéE/g, KC Praha-Horni Pocernice, Votuzskd 379/11
Ct: 9:00-10:00 a 10:00-11:00 (10 Kc)

BliZsi informace, vcetnée spojeni
na jednotlive cvicitele
obdrzZite na
www.seniorfitnes.cz

SENIOR FITNES z. s.
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CVICENI
MIMO
PRAHU

CVICEBNI 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 Kc) o prazdnindch se necvici
Ct: 14:00 — 15:30 (40 KC) o prazdninach se necvici

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

i Lazné Rasinova 643/1200
Ut: 9:00 — 10:00 a 10:00 — 11:00 (40 KC)

Ostrava

Trajhali Karolina — K Trojhali 3361/5
Ct: 9:00 - 10:00 (40 K<)

Centrum yo/ného casu — Vietnamska 1541
Ut: 10:00 — 11:00 (40 K&

Karvina

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

Plavecka ucebna, Slovenska (DeJa)
Ut: 17:30 - 18:30 (40 K<)

Kladno

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

Aquapark, Sportovcld 818
Po: 13:00-14.:00 (40 KC)

SENIOR FITNES z. s.
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f VZPOMINKA NA FILM

sen {RO r ,OSTRE SLEDOVANE VLAKY™

DIVADLO VE VRSOVICICH

Pri nasich navstévach, vsech moznych kulturnich a jinych akcich,

Jsme objevili Visovické divadlo, kde jsme byli na vzpominkovém progra-

mu k natoceni filmu ,,OSTRE SLEDOVANE VLAKY".

Ucastnili se ho hlavni postavy a kameraman, ktery film natacel,

Stridalo se povidani, promitani a zpév Vaclava Neckdre, a tak dve a pdl

hodiny ubéhly rychle.

ReZisér Jifi Menzel meél chripku, tak se ozval jen po telefonu, aby nas

| pozdravi.

= Nakonec prisfo prekvapeni v podobé obrovského dortu, na kterém byl

: prednosta témer v Zivotni velikosti, razitka a napis.

Po vSeobecném fotografovani se zacal dort krdjet a vsem nam moc

chutnal a bylo ho dost.

Divadlo neni moc veliké a je umisténo v suterénu pod kostelem cesko-

slovenské husitské cirkve.

Program, ktery divadlo nabizi vypada lakave.

VRSOVICKE 7o nejlepsi na konec, vstupenka nds stéla jen 100,-K<, coZ je pro dlichod-
DIVADLO ce zajimavé. Domd jsme odchdzeli pobaveni a spokojent. (magds frycov)

18
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f Pro velkou oblibu pripravujeme
sensor opét zajezd do Italie
t 2016

S CVICENIM

o |talie se Senior fitnes

Sportovné relaxaéni pobyt
_na Palmoveé riviéie

e Objevte krasy a historii stiedni Italie a viijte si v mofe nejen
odpocinek, ale také cviéeni pod vedenim nasich instruktoru.
Obéanské sdruzeni Senior fitnes pro vds jiz tradiéné zajistilo pobyt

za nizkou cenu v kempech La Capannina a Verde Mare v lazefiském
letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo v terminu

f = D R —
sensor | 2.=11. zar1 2016 ©=3
t 10dn za 4 650 K& e

(doprava, apartmany, bazény, lekiofi a plazovy servis v cené)

Dle zdjmu a poctu tcastnikd je mozno zafidit téz vylety do Rima, Bendtek, Loreta,
Ancony, skalniho mésta Monesca, Altidony, Torre \gl, palme. Navstivime vinohrady,
lisovny olivového oleje, vyrobny mistnich uzenin, rhy.

Zdarma k dispozici tenis, basket, disco. Zapdjéeni kola na tyden za 12 EUR.

PP AP

V pfipadé dostateéného zajmu, bude zajisténa téz Géast nasich cviciteld.

nes@s el.: + 420777 131 114 (pi. H
rfitnes.z  www.villaggiolac

seznam.cz, te

I e {-
L=, S

= s ) - | on
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sensor POZNAVAME MENE TRADICNI HRY...

t

PETANQUE

\ Pétanque je Francouzskd spoleCenska hra, kterd vznikla na zacatku
| 20.stolet], roku 1907. Hrdt mohou 1-3 &ennd druZstva. Ke hie je
potreba 1 sada po 3 stejnych koulich a mala drevénd kulicka, ktera
se nazyva prasatko neboli Kosonek. Hraje se veétsinou na hristich se
sterkovym nebo kaminkovym povrchem, hraje se na vzdalenost 6-
10 metru. Ucelem hry je dostat co nejvice kouli ke KoSonku. Vék
nerozhoduje, hrat mohou vsichni (déti, mladj, seniori, ale i hendi-
kepovani). Tuto hru midzZu vrele doporucit, jelikoZ ji sama hraji a
pri niZ jsem poznala spoustu novych skvélych lidi! V dnesni dobé
hre roste popularita a byli by jsme radi kdyby i nadéle vrdstala. Se Senior
fitnes je mozné si tuto hru teéZ zahrat. (. kasparovs)

Strucna pravidla

Ke hre jsou potreba kovové koule o priméru 70 az 80 mm a mala dreve-
na kulicka. (hodnoty byvaji dodrZovany vétsinou u turnajd). Vaha

kouli nesmi prekrocit 800 g. Mala drevénd kulicka, tzv.

Kosonek" (prasdtko) mad prdmér 30 mm.

1. Proti sobé mohou hrat dva hrdci nebo dvé druZstva o dvou nebo
trech spolubracich. Ve hre ,hrac versus hrac" ma kaZdy 3 koule. Ve
hre ,,dva hraci versus dva hraci" ma kazdy z hracd opét tri koule.
Pokud proti sobé hraji druZstva o trech hracich, ma kaZdy pouze
aveé koule. Soucet kouli' v tymu musi byt sest. Prvni druZstvo je
urceno hozenim mince nebo dohodou. Hrac ze zacinajiciho druZstva
vybere startovni misto tak, Ze na zem nakresli kruh, ze kterého se
ndsledné budou hazet koule.
2. Hrdc nahod/ prasatko do vzdalenosti 6 m aZz 10 m.
Poté tento hrac hazi svoji prvini kouli co mozna nejblize k prasatku.
Obé hracovy nohy musi zdstat v kruhu, dokud se koule nedotkne zemé.
3. Protihrdc se postavi do kruhu a snaZi se hodit svoji kouli bliZ k praséat-
ku. MizZe tak ucinit i vyraZenim souperovy koule nebo prasatka.
4. VZdy hazi druZstvo, které prohrava aZz do doby neZ se ujme vedeni ne-
bo spotrebuje veskeré koule.
5. KdyZ uZ druZstvo nemd koule, hraci druhého druZstva ha-
zeji své zbyvajici koule.
6. Hraci v druZstvu se mohou libovolné stridat — poradi neni
urceno. Nemohou si vsak predavat koule.
7. Body za jedno kolo se pocitaji ve chvili, kdy ani jedno druz-
stvo nema Zadné koule. Vitézné druZstvo ziskava jeden bod za
kaZdou kouli, kterd je bliZe prasdtka neZ prvni nejbliZsi koule po-
raZenych. Tzn., Ze jeden bod dostane druZstvo, co ma kouli nejbli-
Ze ke kosonku plus jeden bod za kaZdou dalsi kouli, co je nejbliz.
Hrac druZstva, které vyhralo predchozi kolo, hazi prasatko z
mista, kde leZel v zavéru hry. Vitézem je druZstvo, které zis-
ka celkové skore 13 bodii.
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PRO VOLNY

CAS ZAJIMAVE ROZHOVORY S NASIMI
CVICICIMI SENIORY

Pan Jiri Formanek

Pripravili jme pro nase ctendre rychly a krdtky rozhovor s panem Jifim For-
mankem, ucastnikem pravidelného dterniho cviceni/ v Sokole Modrany, pod
vedenim nasi cvicitelky Hany Borcevské.

Chtél jsem se Vas zeptat pane Formanek, co Vas vlastné primélo
chodit sem na pravidelna cviceni do Sokola Modrany se Senior fit-
nes?

Chce i se clovek udrZet v néjaké kondici, tak musi pro sebe néco udélat.
Priznam se, Ze cvicen/ tady v Sokole mi hodné pomaha na celkové protaZeni
a procviceni kloubd. Pani cvicitelka bezvadné dovede vycitit co kdo potrebuje
s cvicicich a to mé vyhovuje. Moc si to pochvaluji. Nasleduje usmév...

A to jeste pro zajimavost chodim do jazykovych kurzd a péstuji turistiku.

JiF Formanek Prosté nepatrim mezi ty, ktefi se doma nud...

Posledni otazka. Doporucil byste toto cviceni svym kamaradiim?
Tak to urciteé bych to doporucil, protoZe sam jsem poznal a vim jak je to ne-

kdy dobré protahnout své télo a to rozumnym pod odbornym vedenim, ale
to uZ zéleZi na kaZzdém z nas.

Dékuji Vam pane Formanek a preji Vam hodné optimismu a zdravi.
(Z.Host)

Sokol Modrany
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BYLI JSME PRI TOM...
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Na navsteve vnitrnich prostor PraZzského hradu
dne 2. kvétna 2016

Visichni ucastnici si mohli za odborného vykladu privodkyné prohlédnout
a vyslechnout odborny komentar o historii jednotiivych mistnosti za urado-
vani jednotiivych nasich prezidentd a prilehlych prostor na PraZském hra-

dé, aZ po soucasnost.

VaZend pani Mgr. Addamkova,

dékujeme mnohokrat za poslani fotografii z krdsného zazZitku i s vykladem,
ktery jsme mohli u Vds proZit, pri nasi navstévé z exkurze v Kancelari pre-
zidenta republiky. (ing. Hostinsky zdenék)

. Velice dékujeme za krdsnou prohlidku reprezentacnich prostor a za zcela

mimoradnou prileZitost se seznamit s déjinami tohoto mista. Za Senior
fitnes z. s. a vsechny ucastniky exkurze. mor. zsma)

Vase milé podékovani a upfimné hodnoceni nejen mé, ale i mé
kolegyné a kolegu velice potésilo. Jsme moc radi, Ze se Vam ex-
kurze libila a byla pro Vas pfijemnym zazitkem a novym infor-
macnim impulzem. Se srdeénym pozdravem.

Mgr. Tereza Adamkova
Kancelar prezidenta republiky
Oddéleni styku s verejnosti

Poznatky od ostatnich ucastnikid

L exkurze:

! 13 Chtéla jsem se také zminit o na-

WA i i ST T ol vstevé Prazskeého hradu, ktery zajis-
1 M il Mgr.Zdenék Srba. Byl to nevsed-

Wil P ni kulturni zaZitek. Moc dekuyi.
e (B.Novékovd)

Dalsi obdobna akce by se
méla opét uskutecnit v
mesici zari.

Spolecné foto ucastnikl
exkurze
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PRO VOLNY

KALENDAR
PRACI
NA
ZAHRADE

NECO
o

BYLINKACH

MATE DALSI TIPY, CO BY VAS ZAJIMALO ?

NAPISTE NAM A PRIDEJTE SE K NAM

seniorfitnes@seznam.cz

PRIRODNI KOUTEK

V cervnu, kdy se jaro
stfida s létem, zacinaji

velmi teplé dny a zahrada

vyZaduje zaviaZzovani. V
tomto mésici jiz obvykle
dozravaji prvni tresné a
Jahody. V zeleninové za-
hradé skiizime salaty,
mrkve, redkve, vodnici,
Dpor nebo rané zell. Pre-
lom jara a léta je vhod-
nym obdobim pro fizko-
vani okrasnych kerd.

Pochazi z oblasti kolem

Cerného more, z vychodni-

ho Stredomori, kde tvori
soucdst stale zelenych

porostd. Zname dva druhy
saturejek a sice horskou a
zahradni. Saturejka je cas-

tecne vytrvald letnicka.
Dortsta vysky okolo 30
centimetrd a sirky oko-
lo 20 centimetrd. V lété

V cervenci je to mésic
nejteplejsiho mesice v
roce a zaroveri je to me-
sic pfivalovych sraZek a
pritrzi mracen, se mize-
me tésit pohledem na
bohaté kvetouci zahrad-
ku a lekniny v zahradnim
Jezirku. Za péci, kterou
Jim musime vénovat, se
nam ovocné stromy a
kere jiZ v cervenci od-
vdéci bohatou drodou
visni' a dalsich druhd
drobného ovoce. V cer-
venci, kdy mame posled-
ni' moznost skiidit jarni/
zeleninu, zasévame jeji
podzimni druhy.

kvete saturejka malymi
bilymi kvitky se svétle
fialovym nadechem.

Saturejka ma

spasmolytické ucinky

(prostredek k uvolnéni

kreci hladkého svalstva),
antiseptické ucinky (nici

mikroorganismy),
sniZuje krevni tiak.
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V srpnu nam na zahra-
dé bohate kvetou teplo-
milné druhy kvétin a
take je opét cas ke stri-
hani dorostlych Zivych
plotd. Kvili vysokym
odpolednim teplotam
musime vénovat zvidstni
PEci travniku a kvili ob-
casnym rannim mrazi-
kidm ve druhé casti me-
sice, které se jiZ zacinaji
vyskytovat - zase letné-
nym pokojovym Kvéti-
nam. V ovocné a zeleni-
nové zahrade nyni na-
stdvd obdobr skiizne.
Neni to vsak posledni
letosni droda, protoZe
pravé v srpnu je cas k
vysadbé pozdni zeleniny
na voiné zahony.

SATUREJKA

Bylina je také ucinna pri
neurotickém buseny srd-
ce, u onemocnéni Zalud-
ku a strev. Celkové tisi
bolesti, krece, stavy na-
dymani a povzbuzuje
chut’ k jidlu, podporuje
traveni. Lze ji doporucit
pri zrychlené srdecni
cinnosti nad 90 tepd za
minutu.
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O ZDRAVI

. clovéce, ja jsem Tvé zdravi' /1!

Do kolébky jsi Mé - zdravi dostal jako vsichni odjakZiva.

VSeho jsi mél, dokonce i Mé habadéj.

Jak vsak starmnes, tak se Ti Mne spravedlivé nedostava.

Nikde se zdravi neprodava. To od Zivota necekej !
MiiZes si jeste pomoci, jesté neni pozde !

VZdyt’ clovéce:

Necpi se jako nezavieny a cvic 11!
Uplet’ si na sebe bic a odpust’ si nejaky chtic 1!/
Poslouchej zkusenéjsi a chytrejsi neZ jsi Ty !
Nic Ti nechteji vzit, ale chteji Ti jen a jen pomoci !
Tak si poruc a nebud’ liny ! Nevymlouvej se
a nefikej ,,ono" to nejde, IZes sém sobée !
VZdycky to néjak alespori trosinku jde 11!

Bud' stastny za kaZdé nové rano a raduj se z malickosti!
Usmivej se kdyZ slunko vstava a neskared’ se kdyZ jde

spat !

Usmivej se na lidi a nesmutni, kdyZ oni tak necini' !
Nezlob se na né, prosim, tfeba nejsou zii' !
Nebud’ Zlucovity a vztekly, kaZdého néco boli' !
Bud’ dobrého ducha, téla i mysli !

Prosim Té, méj rad Zivot !
Prosim Té méj se rad a péstuj si Mne !

VZdyt’ clovéce,
ja jsem Tvé zdravi, co Ti zase pokvete !/

(Viadislav Hejny)

Z TVORBY NASICH SENIORU...

DEJ MI KYTICKU

Najdi mi materidousku
Prilozim si ji k ousku
Jsem vonici, zaseptd

Jd odpovim, jsi jen ma

Zalisuji si ji do herbare

Mozna listovanim predcim vsechny snare
Vzpominku si tim pripomenu
Na ten den nezapomenu

.....

MiiZe byt blizka hrebicku
Zalisuji dalsy list
Po case si tato psani budu rada cist

(Kristina Cernd)
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KRATKE POPOVIDANI
S TANECNIM SOUBOREM

SENIOR VITAE Z LIBERCE

Pro ctendre naseho casopisu CAS jsme poridili zajimavy rozhovor
se cleny divadelniho spolku Senior Vitae z Liberce, ktery byl po-
zvan na akci Senior fitnes z. s. na Den pro zdravi, ktery se konal
20. dubna 2016. Po uvitani predstavitelek zminéného souboru
Jsme poloZili prvni otdzku.

Jaky je presny nazev Vaseho souboru a ke kterému datu lze prfira-
dit vase pdsobeni?

Nas soubor vznikl v roce 2007. Jeho presny nazev je zapsany spo-
lek Senior Vitae od té doby se stdle rozsiruje a primérny vek na-
sich zapsanych clenek je 70 let.

Clenky Vaseho souboru pochdzi pouze z Liberce nebo u vds pdsobi nékteré
clenky i odjinud?

Nase clenky jsou prevazné z Liberce, ale soucasné se snazime zaclenit i jiné
clenky do naseho souboru, které pochazi z okolnich mensich vesnic a vesni-
cek z okoli Liberce.

Vystupujete pouze na akcich pro seniory, nebo i jinych akcich jiného druhu,
kam jste pozvani?

Ano vystupujeme i na jinych akcich. Upresnéno asi tak, jak jsem jiZ fikala,
Ze nas zapsany spolek vznikl v roce 2007, ale od roku 2012 zacal u nas pii-
sobit po dohodé tanecni krouZek pod nazvem MIHRINISA, ktery se vénuje
hlavné ridznym orientalnim tancdm, které jsou obohaceny i o tzv. sportovni
prvky, které by méli slouZit k celkovému uvoinéni a jemného protaZeni sval-
stva pro tanciciho clovéka pfi tanci. Tzn. tance se snazime upravit tak, aby
byly prizpidsobeny i véku senioru a abychom si byli i schopni tyto tance za-
tancit.

Chtél jsem se Vas zeptat. Budete mit téZ v planu tance latinsko-americké?
Nasleduje souhlasny spolecny usmév. Ano i v budoucnu pocitame se zacle-
nénim latinsko americkych tancd a chceme nadale rozsirovat nase pohybo-
Vé aktivity o styl country a jiné.

Dalsy otazka, Vas soubor se sestdva pouze z omezeného a stanoveného
poctu vystupujicich nebo pocitate i s pripadnym navysenim zdjemcd nebo
zajemkyri o tanec, kteri by mohli s Vami vystupovat?

Zajimava otdzka. Podivejte se v kaZdém pripadé jsme a budeme radi, kdyZ?
oslovime své zname, ale i ziskdme nové zdjemce o tanec a spolupraci

s naémi. Ale opravdu zdjemce, kterym nebude vadit i to, Ze budou muset

s naémi vystupovat treba i v jinych lokalitach, neZ je samotné mésto Liberec.
Tak takové mezi nami uvitame radi.

Dékuji za rozhovor a budeme se tésit na dalsim Dni pro zdravi na podzim,
ktery se bude konat tentokrate v Liberci. (ztost)

SENIOR FITNES z. s.

26




NASE

INFORMACE

JAKY BYL DEN PRO ZDRAVI...

Letosni Den pro zdravi, ktery se poradal 20. dubna 2016 opét na baseballovém a soft-
balovém hristi TJ SaBaT - Praha 7-Troji, zapsanym spolkem Senior fitnes se vyznaco-
val hezkym slunecnym pocasim, takZe se navstévnici a poradatelé mohli prijemné ohrat a
vyzkouset si tak rizné discipliny, které zde byli bohaté zastoupeny. Priznivci se nakonec
sesli postupné v docela slusném poctu.

Po uvitani zakladatelem spolecnosti Mgr. Zderikem Srbou, kdy byli ucastnici seznameni s
programem dne se rozbéhly nejriznéjsi sportovni aktivity. Jednotiivi ucastnici si méli pri-
leZitost vyzkouset lukostrelbu, kolikovou hru Molkky, kterou hréli jiZ bajni Vikingové nebo
oblibenou hrou pétanque, snack-golf. Byla pro né téZ pripravena instruktaz a jizda na
elektro kolech a dalsi, TEZ byla také pripravena stanovisté s mérenim zraku, stanek

S vyZivou a pletovym poradenstvim. Zastoupeni méla i zde CK Balancestep s Dr.Maresem.

Kromé sportovnich aktivit byl Den pro zdravi zpestren vy-
stoupenim tanecniho uskupeni Senior Vitae z Liberce,
které bylo opravdu nadherné a zpestrilo tak svymi tanci jed-
notlivym ucastnikdm Den pro zdravi,

Pritomnym pro jejich osvéZeni a celkové zahrati byly proda-
vany parky za nizsi cenu a zcela zdarma podavan horky caj a

velice chutné a cerstvé voriavé koblihy, zajistené firmou United Bakeries, kterd je vedouci
pekarenskou skupinou v Ceské republice - (vznikla spojenim dvou nejvétsich ceskych sku-
pin Delta Pekarny a Odkolek).

Den pro zdravi vyvrcholil a byl ukoncen celkovou prohlidkou Karlova mostu s odbornym
vykladem vedenym Mgr. Jitkou Hlavackovou, ktery zacal ve 13.00 hodin na KriZovnickém
namesti,

Co dodat na zaveér? Letosni poradany Den pro zdravi zapsanym spolkem Senior fitnes se
vydafil a diky tomu, Ze pralo i pocasi, tak si navstévnici pfisli na sve. . nost
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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.
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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.)




POZVAN KY

RUZNE AKCE

Sl Evmenl na Zidli
t J v pohodli domova

Cvicit mUzete, i kdyzZ si myslite, Ze uZ nem0zZete.
77 | | 1)
@ Pravidelné cviceni pro ' asi cvicitelé dobre
zlepseni pohyblivosti. /” rozumi vasim
' potfebam.

I

® Lepsi fyzickd i psychicka
kondice vam dokdaze
oddadlit starnuti.

® Ulevite bolestem zad
a pfitom si popovidat

\

® Piijde k vém nase
certifikovana cvicitelka
a bude se vénovat
jenom vam.

=)

Spolutcasmicky
poplatek 50 K¢/hod
o

i ‘ éi Th 4 v ‘I.Ii'l #I

Podrobnéjsi informace obdrzite na:
tel.: 777 778 760 nebo b.kasparova@seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz
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POZVANKY

. NA O HRANI GOLFU JE VELKY ZAJEM...
RUZNE AKCE

<entor | DOIfOVE lekEe
t ) S trenerem

na h¥isti Prague Diamond Golf Club

@ jarni béh 4. dubna -12 . ¢ervna 2016
podzimni béh 5. zdFi -11. listopadu 2016

® v pondéli 14.00 -15.00 h.
nebo stredv 15.00 -16.00 h.

® ve skupiné 15 osob

® vybaveni
zdarma

20 lekei po 55 minutdc

=T L ‘,",.I-C .
e e

. . . - : S 'k " ; ‘.‘
Prihlaska na emailu: b.kasparova@seniorfitnes.cz nebo tel.: +420 777 778 760
Prosime uvedte jméno, emailovou adresu, telefon, den (po,st) a béh.

v

Podrobnéjsi informace o dopravé a dalSich ndlezitostech obdrzite po prihlaseni.
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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
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