S

iy,
Il

|

CTVRTLETNIK PRO AKTIVNI SENIORY A DALSI ZAJEMCE O CVICENI

D A, Méstska
3 LA i PRAIHA 25 s muonec REASA ¢ast
il v PRAIGUE 78 cosce rirumac

Praha
PRA|GA
MINISTERSTVO SKOLSTV PRA|G Evropské hlavni

L=
ésto sportu 2016




OBSAH:

1. Uvodni foto (obélka)

2.-3. Senior fitnes se predstavuje

4.-7. Senior fitnes a jeho aktivity

8. CvicCitelské kurzy

9. Spolecné pozvani

10.—11. Okénko nasich cviCitell

12.-13. Relaxacni pobyty

14.-17. CviCebni mista

18. —19. Exkluzivni rozhovor

20. - 21. Rozhovor V. Mornstajn

22. Mezinarodni seniorské hry
Sportovni festival pro déti

23. Kalendar praci na zahradé

24. Vase recepty

25, Dopisy nasich seniord
26. Cviceni na Zzidlich

27. Hra pétanque

28. Pomticky pro seniory,

ovladani PC hlasem
29, Otevirame tanecni krouzek
30.-33. Den pro zdravi-Praha
34. Jaky byl den v Liberci
35. Pouta¢ Senior fitnes
36. Nabidka zajezdu do Italie
37.  Cviceni na Slovensku
38. Zahrejme si golf
39. Spolupracuijici organizace

40. Kontakty (zadni obalka)

sepdor | Senior fitnes se predstavuje

KDO JSME?

Projekt Senior fitnes vznikal pod oznacenim Cvicen/ 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. Matousove, absolvent FTVS UK a nasled-
né také studia sportovniho Iekarstvi MUDr. Milos Ma-
tous.

Gilem projektu je vytvoreni podminek pro pohybové
aktivity senior a jedincd preseniorském véku, vcetné
vedeni rekondicné rehabilitacnich programd. Zajistu- \g\
jeme pravideina cviceni pro rizné skupiny seniord, )
vcetné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi J
pohybového aparatu a internimi nemocemi, Konec-

nym cilem je pak udrZeni a prodlouZeni mobility seni-

ord 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 starsiho véku.

KDO S NAMI MUOZE CVICIT ?

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

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY ?

V Zs, SS, Fit centrech a télocvicndch na uzemi Prahy TN 5 N AT OR
9 10, 11, 12, 13, 17 a 20. Také v Olomouci, Karviné, Ceskych Budeéjovi-
cich, Kladné, Pizni, Teplicich, Ostrave, Liberci a Brné.

Zajemciim umoZnime Zziskat certifikat cvicitele Senior fitnes a
nasledné pokracovat jako 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 chodlit cvicit po prihlaseni 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 strankach 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

SENIOR FITNES z. s.



sepdol| Senior fitnes se predstavuje

PORADAME I JINE AKTIVITY

Mimo samotného zékiladniho pohybového cviceni poradame teZ pro seniory v nasem centru na poliklinice
Petriny ve Stamicové ulici v Praze 6, pravidelnou vyuku jazykii - anglictiny, némciny, dale bridzZe, za-
kladii prace na PC, téZ vyuku zakladii a teorie hry v sachy a pro zajemce i vyuku zpévu
v péveckém krouzku, ktery chceme dale rozsirovat i na jina mista v Praze. Kromé toho nabizime
seniordm rdzné druhy a typy masazi. Nase organizace se timto snazi pro seniory provadet takové aktivity,
kter€ je pritahuji a zajimaji, coZ je smyslem nasj cinnosti. Kromé vyse uvedenych aktivit organizujeme teZ
pravideina cviceni v bazénech v Radlicich, Podoli, Sutce, Olsance a na Jarove. Pripravujeme cinnost téz na
dalsich mistech. V ramci naseho sdruZeni Senior fitnes pofadame pro zdjemce i zdravotni cviceni v Italii, o
které je pomernée velky zdjem. Je jinak samoziejmé, Ze kaZdy senior, ktery se zucastni
Jakéhokoliv cviceni nebo kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Nen/i téz od
véci se [ zminit, Ze v ramci naseho sdruZeni Senior fitnes miiZzeme senioriim, pokud
potrebuji, nabidnout nebo i po dohodé zaplijcit rizné typy zdravotnich pomi-
cek.

SE SENIOR FITNES K MORI

| Zdravotni cviceni Se Senior fitnes je moZno navstivit italskou Palmovou riviéru a zavitat do prijemnych
pro kazdeho turistickych stredisek La Capannina a Verde Mare v oblasti Porto San Giorgio
v provincii Fermo u Stredozemniho more.

F
‘ a Pro seniory je kaZdorocné pfipraven bohaty a pestry program piny pohybovych aktivit,
Hiavni cil: ale také kulturnich a pozndvacich zazZitkd. Priznivci zdravotniho télocviku si mohou vy-
Udrzeni a prodiouzen! zkouset cviceni na suchu a ve vodé pod odbornym dozorem skvélych cviciteld.

mobility

www.seniorfitnes.cz

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVI

Tyto ,,Dny" jsou pravideiné poradany v Praze a pro seniory jsou pripraveny pohybove,
zdravotni, ale i kulturni aktivity. Posledni ,,Den pro zdravi" probéhl v dubnu letosniho
roku a tésil se vysokému zajmu ucastnikd a seniofi si kromé sportovnich disciplin mohli nechat bezplatné
Vysetrit zrak, podstoupit zatéZovy test srdce nebo vyzkouset rizné sportovni discipliny. Organizatofi pripra-
vuji dalsi dny pinych sportu a dalsich aktivit na podzim 2016,

Dalsi pripravovany ,Den pro zdravi" byl uskutecnén 21. zari v Liberci .

Dalsi pak 5. Fijna v Praze —Troji

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

SENIOR FITNES z. s.



VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY

.\

- Ing. Gabriela Novékova
Mgr. Jitka Hlavackova g

Dopoledni kurzy Odpoledni kurzy
vyuky anglictiny vede lektorka vyuky anglictiny vede lektorka

Magr. Jitka Hlavackova zakladatelka vyuky Ing. Gabriela Novakova

cizich jazykd na Senior fitnes.

Vsechny jazykové trovné, kaZzdy den od 15:15 — 16:45 a
Kazdy ctvrtek Mirné pokrocili : 16:45 — 18:15 hod.
8:30 - 10:00

Je tu diikaz, Ze anglictinu zviadnete i po padesatce.

Pokrocili : Ing. Gabriela Novékovd

10:30 - 12:00

Zadstecnici : 'Kurz anglictiny pro studenty od 50 let porada neziskova organiza-
12:30 - 14:00 ce Seniorfitnes pod vedenim zkusené lektorky Gabriely NovakoVve.

A zapomerite na nudu a dril! KaZda lekce je vyvaZenym mixem
gramatiky, konverzace, poslechu, her a zabavy. Ve skupince bude
max. 12 studentd. Lektorka nestoji u tabule s ukazovatkem, ale

vénuje se studentdm tak, jak potrebuji. Misto konani Senior fitnes,

Poliklinika DAM (suterén), Stamicova 21, Praha 6 — Petfiny. Kurzy

Jsou vhodné pro zacatecniky, mirné pokrocilé a pokrocilé.

U Cena 90 minutové lekce je pouhych 50 korun. Kurz si predplatite
na mésic dopredu.
VYUKA NEMECKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY

V centru polikliniky Petfiny, jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé vZdy ve stredu probiha téZ vyuka némecké-
ho jazyka , ktery vyucuje pani Milena Machova

Streda: zacatecnici a mirné pokrodili “E“c\ \
N

PRO )“1\(0

9:00 - 10:30 /cena 50 K¢
pani' Milena Machové

SENIOR FITNES z. s.



VYUKOVE LEKCE HRY V SACHY NASE AKTIVITY

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

Ing. Zdenék Hostinsky

6. zkusebni vzdajemné partie s dotazy

7. zkusebni vzdjemné partie mezi hraci

8. slovnicek sachovych pojmd

9. slovnicek sachovych pojmd s ukazkami

10. maly spolecny turnaj o ceny

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-Petriny,

Spoludcastnicky poplatek 40,- K¢ za lekci,

SACHY TRIBI PAMET A MYSL

KOMPLETNI VYUKUA NA PC NASE AKTIVITY

V pfipadé zajmu mi
napiste bud’ na
http.//facebook.comy/rederix
nebo na
f.vesely@seniorfitnes.cz
nebo na cisle
+420 728 030 184
nebaojte se, mam trpélivost a
casu v pondeéli dost.

V Senior fitnes ve Stamicove ulici probiha kaZdé pondeli
od 13 do 15 odpoledne vyuka na pocitaci, Vyuka stoji
50 Kc/2 hodiny. Mezi lekce se pocita i vyuka psani. Je

moZnost jet bud’ podle lekcri lektora a nebo individuainé si

fict, co vém nejde a midZzeme to probrat. Kurz je bez omezen/  Filip Vesely
véku a probirdme jak hardware (vnitrek pocitace, wifi, externi disky, prendavani
fotek do pocitace a jejich tridéni, flash paméti, tiskarny, procesory, RAM, popis
kidvesnice a mysi) tak i software (Windows [vc. Instalace systému, jak si Win-
dows nastavit atd. ], Office [Word, Excel, Powerpoint], Skype, Facebook, Twitter,

Icqg, emaily.

SENIOR FITNES z. s.
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NASE DALSI AKTIVITY VYUKA ZPEVU

Wuka zpévu probiha kaZdy druhy ctvrtek v 14:45 - 16:15 Nezpivame profesio-

nainé, naopak zpivéme pro radost, potéseni a pro poznavani novych i starych

znamych. Proto si s nami miZe zazpivat upiné kazdy.

Filip Vesely

CHCETE SI ZAHRAT BRIDZ ?

Vyuka BridZe pro za-
catecniky

Pripravili jsme pro vas

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

Tribi pozornost, pamet,

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

Jmu.

wuku této karetni hry

pod vedenim zkusené logické uvaZovani a dalsi

o lektorky PhDr. Mileny dusevni schopnosti. Vet-

/_:' *:a‘ h Lancové, kterd je repre-  $inou se stavd konickem,
e - zentantkou CR v bridZ, v ktery vede k dalsim spo-
“" nasem centru poliklinika ~ lecnym aktivitam. Neva-

Uterky: 10:00 -12:00

hejte prijit a pozvéte i ty

SENIOR FITNES z. s.

Petriny.



Ing. Zdenék Hostinsky

Elektronicka verze

Jednotlivych casopisii je ke
staZeni na

www.seniorfitnes.cz

PhDr. Milena Lancovd

SLOVO REDAKCE

Vydavéni casopisu CA S

pro realizaci z. s. Senior fitnes.

Uvitame Vase clanecky, podnéty, prispévky, nazory,
obrazky, fotografie cviceni i cvicebnich mist,

a to vse jak od cviciteld, tak uvitame napady a dojmy
Ppfimo od cvicenci.
Chceme docilit bliZsi seznamovani jak s nasimi cviciteli,
taktez s Vasimi cvicebnimi misty atp.
Vase prispévky budou pinit i funkci inzerce pro
Vase cviceni.

Vitané budou od Vas i rdzné clanky o Vasich zalibach,
receptech apod.

Prispévky je mozno zasilat na mailovou
adresu Zderika Hostinského
z.hostinsky@seniorfitnes.cz

DEKUJEME, ZE NAM POMAHATE!

CHCETE SI NECHAT PORADIT ?

Indlividuaini 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

SENIOR FITNES z. s.
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sepdor

CVICITELSKE
KURZY

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 télesné vychovy.
Certifikat a metodicka podpora absolventiim

Certifikdt opravriuje k provozu viastni cvicitelské praxe. Své sluzby miize-
te nabidnout kiientdm domovd didchodcd, rehabilitacnich ustavd, lazeri-
skych zafizeni nebo klubi seniord. Absolventdm kurzu poskytneme roz-
sahlou metodickou podporu pri rozjezdu praxe a odpocet aZz 90 % kur-
zovného pri dalsi vzdjemné spolupraci.

Zahajeni kurzu: Fijen 2016

V idtery 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 vikendi bude upresnén.

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

BliZsf informace na www.senjiorfitnes.cz
Foto z -
ukazkovych hodin Tento kurz je jiz obsazen!

SENIOR FITNES z. s.




PODEKOVANI ZA PRACT

PODEKOVANI ZA CELOROCNI PRACI h

Dne 22. listopadu 2016
v Naprstkové muzeu v Praze B

bude pfipraven program pro ty, kteri se celoroCné
vénuji clentim nasi organizace.

V programu vystoupi

Hudebni seskupeny’ Lod” pod vedenim znameho muzikaloveho zpévaka a
herce Petra Kutheila, ktera ds zaznt Jezkovym tondm. Tj. hudbe, kterd
anmrﬂsiane,aleannezem
Dale vystoupeny’ operny’ pévkyné Paviiny Senic, ktera je zlatym hrebem,
VvZady vyvold jen ty nejvyssi emoce, Sviij kiasny hias, tentokrate propdic’
nejvétsim svetovym muzikalim.

Soucasti bude | maZnost prohilidky muzea a navstévy kavarmy.

SENIOR FITNES z. s.



ZA SENIOR FITNES DO KARVINE

0 Kg NKO Dopoledne pro zdravi
CVICITELE
J. Razsykova

Posledni cervnovou sobotu se viastovicky nad hfistém na ul. Zizkové velice
divily, kdo narusuje jejich kiid. PrestoZe bylo docela teplo, na hfisti se seslo

nékolik seniorek, aby si spolecné venku zacvicily. Sportovni dopoledne pro se-
niory pripravily cvicitelky spolecnosti Senior fitnes.

Hodinové cviceni bylo sestaveno z protahovacich a vyrovnavacich cvikd, vhod-
nych pro kazdého zajemce, prijateiné i v silicim vedru. Zajimava byla také na-
sledujici prednaska o lymfé a ukazky automasaz], podporujici ocistné procesy

‘\ téla. Na zavér si seniorky mohly zucastnit ridznych

| pripravenych her. Dopoledne probéhlo v radostné

'\ ndladé a prijemné atmosfére, vsichni vSechno v
pohodé zviadl,

L3 Pod zéstitou spolecnosti Senior fitnes jiZ tii roky
\ ) - 7 probihd v Karviné "Zdravotni cviceni pro kaZde-
| ud 5 uib ‘ ho", jednak zdravotni cvicen/ v sdle a také cviceni
‘ yorh ) ‘ , ve vodé na plavecké ucebné. Cviky jsou uzpiso-
g o beny véku a moznostem cvicencd. Cviceni probi-

ha pod odbornym dohledem skolenych cvicitelek
a bude pokracovat od zari.

J. Raszykova
za Senjor fitnes Karvind

10
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OKENKO

CVICITELE
3. Siml

VYCHAZKY DO PRIRODY

Posilam informaci o nasi dalsi vychazce, ktera se uskutecnila 16. 8. 2016.
Za perfektniho pocasi jsme se prosii ze Stéchovic pres Zavist, Trebesin -
"Hastrmanovou rokli" a casti posazavské Stezky do Pikovic a Davie.
Pohodovd nélada, krdsnd priroda. Slo nds pouze sedm - skoda.

Zdravim  (Honza $imi

11
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RELAXACNI POBYTY

POSTREHY Z RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

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

Prectete-li si v nabidkovém letéku, Ze v ctyrhvezdickovém hotelu Termal
miiZete proZit Ctyfi noci za 139 Euro, doporucuji, nemavnéte rukou a hle-
dejte kasicku, do které si budete strddat penize. Mate prileZitost si uzit
v luxusnim prostredi hotelu a okolni prirody dny, ve kterych jste skutecné
stredem péce.

Snidané a vecere jsou pripravovény podle zdsad zdravé vyZivy. Mate
k dispozici vsemozna bio zrnicka, med, maslo a marmelady, saldty i maso
v mnoZstvi, které si naberete. Nemusite si pfivézt Zadné zasoby / bud'to se
zkazi, nebo je povezete zpét/. Od rana do vecera miZete byt treba
jen v bilém Zupanu a rozhodovat se, jak dlouho chcete byt

v termalni vodé teplé 36 stupni, ktera Ieci pohybové a svalové

nemoci, dusevni vycerpanost a stavy po mrtvici, Zenské choroby

atd. Lazerisky persondl vam ochotné da cisté rucniky a ihned jde

- zapnout treba infrasaunu nebo co si budete prat. Jste stredem
. nevtiravé pozornosti,

‘4 ProZit vsak cely den v hotelu by byla skoda. Okoli je okouzlu-
¢ = jici nejen nedotcenosti civilizaci. Ta tam byla diive nejen na po-
vrchu, ale i uvniti' téch spicatych kopcd, ze kterych se téZilo stfibro a
Jiné cenné nerosty. V blizkosti je kouzelné staré bariské meésto Bariska
Stiavnica s malebnou kalvarii, dvéma zamky, starym a novym, které slouzi-
ly k ukrytu pred Turky a nahlédnout do otevrienych chodeb, dvord a za-
kouti je inspiracni. A vezmete-li si hdlky k chidzi, nebo Vas nékdo vyzve na
sportovni hry, nenechte se prosit. Zapomenuté dité v nas se hodné rychle
zase probudi,

Pravidelné den zaha-
jeny spolecnou rozcvic-
kou byl odpich a kdyz
nam BlaZa Bajgerovéa
nabidla, Ze nas nauci
tanecni kroky, napad

' od podzimu zacina-
me, pravdépodobné ve
Ctvrtek odpoledne, nebo 4 —
v patek dopoledné, podle zajmu. Detaily Hotel Termal
najdete na nasich strankdch. Moc se

tesim, jak to vsem bude sluset. (mis)

12
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Senmnor RELAXACNI POBYTY

NABIDKA RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

Vyhne

VWyhne je obec na Slovensku v jizni casti Stiavnickych vrchid na strednim Pohroni okres Ziar nad Hronom. Je zndmé
svou hornickou historii, lézeriskou historif a nejstarsim pivovarem na Slovensku - pivovar Steiger. Prvni pisemna
zminka o obci pochazi z roku 1326.

Specidlni” kapitolou v geografii obce Vyhne jsou prirodni zajimavosti, Pfimo nad vesnici se tyci vich Kamennad
(495 m n. m.), na jehoZ dpati se nachazi unikatni prirodni tukaz — narodni pfirodni rezervace Kamenné more ve
Vyhnich — rozlohou nejvétsi kamenné more v sopecné casti Karpat a jedno z nejstarsich chranénych uzemi na
Slovensku, cenné predevsim pro svou geologickou hodnotu. Dalsim mimordadne cennym utvarem je prirodni pa-
matka Vyhniansky travertin — travertinova kupa tvorici vodopad o vysce 35 metru s vodou vytékajici
z byvalé stoly.

Vodni rdj Vyhne - aquapark s Iécivou vodou
Voda je bohata zejména na Zelezo a priznivé pdsobi na ridzné zanéty, revmatizmus nebo koZni onemocnéni.
Na navstévniky tu Ceka 5 bazénd, jeden plavecky a Ctyri napinéné termalini vodou. V bazénech se nachazi mnoho

sV s

atrakci, napriklad protiproud nebo hydro masazni lavice. Teplota vody v bazénech je od 29 do 36 stuprid C.

Ldzné Viyhne patrily dlouhé roky k nejznamejsim a nejnavsté-
vovanéjsim laznim na dzem/ tehdejsiho Rakouska-Uherska. V
| minulosti tyto 16civé prameny objevili mistni hornici. V 19. sto-
. leti patfili tyto lazné dokonce k nejvyhleddvanéjsim laznim v
Evropé. LEcili se zde zejména choroby traviciho aktu, latkove
vymény a Zenské nemoci, Z pdvodniho velkého komplexu se
dodnes zachovalo pouze nékolik objektd. Mezi jinymi napriklad
romanticka lazeriska kaplicka. Moderni agvapark zrekonstruo-
: By | vali na miste slavnych laznich, které vyhorely po druhé svetové
valce. V bazénech aquaparku je voda, kterd ma velmi podobné sloZeni, jakd byla v casech
nejvetsy slavy Lazni Vyhne.

Hotel Termal Vyhne je 3 hvézdickovy hotel s lécivou termalni vodou Jeho soucasti je moderni ldzerniské a
wellness centrum s vifivkou, Kneippiv bazén i rizné sauny, masaze a lazeriské procedury. Okoli hotelu je ideaini

na Kkratké i delsi turistické prochazky.
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Senkor CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES V PRAZE

Praha 2

Bugi Fit - Balbinova 6
Zakladni skola Resslova /MS Na Zborenci
Hormony Body, U Zvonarky 7

Praha 3

7J Sokol Zizkov II — Na Balkdné 812
Hotel Olsanka — Taboritska 23
_Bazén Olsanka
SS Jarov, Ucriovska 1

Praha 4

Bazén Podoli
KC Novodvorska — Novodvorska 1013/151
Sokol Sporilov — Severozapadni VI . p. 1668
Sokol Michle — Pod Starkou 36/4
Domov pro osoby se zdravotnim postiZzenim-Murgasova 1286/2

Praha 5

Fakultni ZS — V Remizku 7/919, Barrandov
Bazén Radlice
Senior rezidence Klamovka-Jinonicka 1

Praha 6

FTVS UK Jose Martiho 31
Sokol Dejvice I, Bubenecskd 181/4
Kulturacek — Bila Hora — Ke kulturnimu domu 14
Tatran Stresovice — Sibeliova 368/51
Mistni drad Suchdol — Suchdolské nam. 3
Z5 Hanspaulka — Susicka 29
Gymnaézium Jana Keplera — Parlérova 118/2
Stadion mladeZe, Na Kotlarce 1
DDM U Borovicek 650/5
7J Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55

Praha 7

Institut sportovniho Iékarstvi — Ovenecka 380/9
Fit klub — Bubenskd 19
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CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES V PRAZE

Praha 8

Sokol Kobylisy — U skolské zahrady 430/9
Bazén SUTKA, Cimickd 848/41, Trdja (50,~K<)
RoSa Kobylisy, Strelnicna 1688 (cviceni na Zidlich)

Tuh 1 T . Praha 9

Plechdrna-zdravotni cviceni pro seniory

Praha 10

i

—— s v

Mistni urad Praha 10 — Petrovice
Zahradni mésto, OstruZinovd 7

Praha 11

Chodov kulturni centrum Zahrada — Malenicka 1784/2

Praha 12

Sokol Modrany — K Vitavé 410

Praha 13

KD Miejn — Kovérova 4, Stoddlky

Praha 17

KC Pridhon Repy, Sochdriova 27

Praha 18

Pecovatelsky dim pro seniory-Letriany

Praha 20

_ Bazén Hloubétin, Hloubetinska 80
DOMECEK, KC Praha-Horni Pocernice, Votuzska 379/11

15

SENIOR FITNES z. s.



CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES MIMO PRAHU

Celakovice

Télocvicna-méstsky bazen Celkovice

Brandys nad Labem

MKC Brandys nad Labem

Liberec

Bazén Liberec — Trzni nam. 1338
Fit studio Hadrak, Soukenné namesti 115/6

Brno

Novobranska 4

Ostrava
Trojhali Karolina — K Trojhali 3361/5
Centrum volného casu — Vietnamska 1541
Karvina

TOP Fitness, OC Permon, Mendelova 2873, Karvina-Hranice
Plavecka ucebna, Slovenska (Deja)

Kladno

Fit klub Jany Bockové — Cyrila Boudy 2953
Aquapark, Sportovcl 818

BliZsi aktualni informace o cviceni, vcetnée spojeni
na jednotlive cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfitnes.cz
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EXRLUZIVNI

PRO NAS CASOPIS

Martha Elefteriadu
(* 12. zari 1946 Bul-
kes, Jugoslavie) je
Ceska zpévacka rec-
kého plvodu, polovi-
na péveckého dua
Martha a Tena, které
jiz od mladi tvori se
svoji sestrou Tenou
Elefteriadu.

Jejich prvni nahrav-
ky pochazeji z roku
1968, v roce 1970
vydavaji svoji prvni
LP  dlouhohrajici
desku u vydavatelstvi
Panton. D&/ nezZ slun-
ce vstava. Od té do-
by jsou obé sestry
stalicemi Ceské popu-
larni hudby. Za dobu
svého plsobeni zde
spolupracovaly s ce-
lou fadou renomova-
nych umélcd. Martha
s Tenou vyznamné
obohatily ceskou hu-
debni kulturu.

ROZHOVOR

MARTHA ELEFTERIADU

Pani Martho, co Vas nejvice v détstvi (mladi) ovlivnilo, Ze jste se dala na drahu
Zpévu?

Ne moc veselé. Nase maminka nam umrela, kdyZ nam bylo 8 a 6 let. Ona délala vychova-
telku v domovech pro recké déti, které sem po valce prijely. Chvili jsme pak bydleli celd
rodina v Brné, ale potom jsme zas zakotvily v téch détskych domovech pro recké deti,
Byly tam vseljjaké krouzky, tanecni, pévecky sbor a tam nase ,kariéra" zacala, protoze si
vsimli naseho talentu a tim nam dali moznost uplatnit ho na vystoupenich pri riznych
slavnostnich prileZitostech.

Co pro Vas bylo diileZitéjsi, talent nebo pracovitost?

Urcité oboji, v nasem oboru to jinak nejde. Talent je zaklad, ale co s tim kdo udéla a jak s
nim naloZi, je uz na ném... KdyZ tohle nékdo nepochopi a hovi si jen v tom, Ze ma talent,
tak s tim daleko nedojde. Talent, to je polotovar a ted’ jak dal? Proto i v tech talentovych
souteZich v TV si pak nejlip pocinali ti, kteri necekali na zézraky shora a sami zacali zkou-
set s kapelou svych vrstevnikid a uplatnili se koncertovanim ve svém okoli. To je dobrd
skola pro zacatek.

Mnohé nase i cvicici seniory zajima, jakym zpilsobem se udrZujete porad ve
svém véku fit?

Rdda chodim a plavu. Jinak Zédné tvrdé sporty a cviceni. Tak treba jsem si na sebe usila
LDIic" v podobé kurzd reckych tancd, které délame. Jesté nikam jsem tak pravidelné ne-
chodiila jako tam, protoZe viastné musim, kdyZ to ucime lidi zamilované do recke kultury.
Clovék se pri tanci hezky zapoti, ale s radosti a dobrovoiné, ani si toho nevsimne. Uz ta
muzika vam da spoustu energie zpatky.

Jaky byl nejzajimavéjsi den Vaseho pracovniho Zivota?

Kazdy koncert je zajimavy, jiné prostredi, nové publikum a tém chcete pokaZdé dst to
nejvic z muziky a ze sebe. PokaZdé krdsna vyzva k propojeni prostrednictvim muziky.
Pro mé je vZdycky zajimavé, kdyZ za nami po koncerté prijdou lidi a oci jim zari,

Ktera byla Vase nejlegracnéjsi nebo nejzajimavéjsi prfihoda spojena s praci
(Vasim vystoupenim)?

Po jednom koncerté ve velkém divadle se nam seslo tolik kytic, Ze se mi nevesly do bytu
a ja je dala do velikych vaz na terasu. Méla jsem z nich radost a chtéla se podeélit na FB,
tak jsem tam dala fotku. A jedna déma napsala: ,.Je to jako na pohrbu". A tak mné dosio,
Jaké je to stesti, Ze kdyZ bézné, lidé vidi takové mnoZstvi kytic jen pri smutné udalosti, my
mame v Zivoté to stesti, Ze pri vsi té zaplavé kytic vidime jeste lidi s rozzarenyma ocima...
Seznamila jste se s organizaci, ktera se vénuje cviceni se seniory a se kterou?

Vesely senior. Byli tam lidi z nasich feckych tancd a zapojili jsme je do téch jednodussich,
hezky jim to slo.
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MARTHA A TENA ELEFTERIADU PRO NAS CASOPIS...

Vime, Ze téz kromé zpévu vyucujete a vénujete se reckym tancidm. Mohou se prihla-
sit nebo se zapojit i lidé ve véku 50+?

Jasné Ze ano. Myslim, Ze zrovna recké tance jsou tim, co spojuje v zébavé lidi vsech vékovych
kategorii, V Recku vidite | malé deti, jak se motaji dospélym v kruhu a zkousi si své tanecni
kricky, aZ po starenky a dédecky, jak hezky omladnou pri typickych lichych rytmech reckych
tancd. Neni moc zébav, kde by se generace takhle sesly.

Pani Martho, ziistava Vam pri soucasném Zivotnim tempu také cas na odpocinek
nebo néjakou relaxaci?

Rozhodné ano, to se musi, sledovat energii a podle potreby ji treba dopinit odpoledni siestou.
Obzviaste, kdyZ se tady objevi ta jizni vedra, ono se to samo hlasi. Proc ne? Chvili vypnete,
treba s knizkou a pak hned zas do Zivota piného energie...

Chci Vam timto podékovat za poskytnuti Vaseho rozhovoru a preji Vam mnoho

uspéchii v osobnim a dalsim profesnim Zivoté.
(Senior fitnes z.s. — Z. Hostinsky)

19

SENIOR FITNES z. s.



ZAJIMAVE ROZHOVORY S NASIMI

1

VACLAV MORNSTEJN

) . _ i Pane Mornstejne, dovolte mi prvni otazku, kdy jste viastné
Chceme Vam predstavit osobniho | s judem zacal?

7aka jedné z Ceskych legend Vla- S judem, jako druhym sportem k fotbalu, jsem zacal v roce 1960 nebo

dimira "Kazika" Lorence, pana 1961 vv'[J Spoje_Praha 0na Balkélnvé.. A odvdl'll:|, ktery se nynijmenuje
, . . Sokol Zizkov II, jsem zUstal cely zivot vérny. Od roku 1965 jsem se

Vaclava Mornstejna - naroze- judu zacal vénovat naplno, a pozdéji jsem se pustil i do jiu-jitsu. Tre-
ného v roce 1947 v Praze ve Vy-|nérem judistické mladeze jsem se pak stal v roce 1978. Od roku 1985
soCanech a v soucasné dobé Ura- | jsem i trenérem jiu-jitsu. Pod vedenim Vladimira Lorence jsem se se-
dujiciho mistra republiky vetera- znamil také s aiki-jiu-jitsu i aikidd. Navic jsem instruktorem protitero-
risticky zamérené Krav Maga CTS, dale teleskopického obusku a tonfy.
Rovnéz pilisobim a jsem instruktorem zajemci o cviceni pod
hlavickou Senior fitnes z.s.

nd, ktery mimo judistickou kariéru
se také vénuje vyuce sebeobrany
pro dospélé (jiu-jitsu) a téz cvici
méstskou policii. Pan Morngtejn je | M€l jste néjaky vzor?

v .. . ., Urcité byl to ,Kazik" Vladimir Lorenc.
rovnez drzitel tretiho danu|gyito jedine¢ny dovék a nejlepsi meto-

(mistrovského stupné) v judu, | dik v tehdejsi Ceskoslovenské republice

sedmého danu (mistrovského ai trerJér. Byl vlastné na Balkané —

stupnd) v jiu-jitsu a plsobi jiz Sokol Zizkov II zakladatel juda, aikida a

v . .., | aiki-jitsu. /
pres 50 let na tatami.(specialni ¢
Zinénce urcené pro judo). Kde v soucasné dobé trénujete?

Jak jsem jiz naznadil, tak jsem stale /
trenérem oddilu TJ SOKOL Zizkov II , ’

kde trénuji déti a mladez jiz pres 40 let

Mezinarodni turnaj veterant v judu
Madarsko 2016 - 4. misto

Jak jste spokojen se soucasnym
tréninkem soucasnych mladych
lidi?

Trénuji mladez od roku 1978. Tak do
pétaosmdesatého roku zaci makali a
poslouchali. Pak se to zacalo ménit. No
a dneska? Déti prichazeji, nejsou zvyklé
na pohyb ani na autoritu. Také Uplné
jinak uvazuji, takzZe se jim daleko méné
chce dlouhodobé makat. Vysledek je,
Ze co jsme déti pred lety naudili za tti
mésice, ucime je ted’ pdl roku.
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ZAJIMAVE ROZHOVORY S NASIMI CVICITELI

Vime, Ze jste za dobu své sportovni kariery dosahl i hodné

uspéchii na poli juda, které to byly?
Veteranské Uspéchy v judu:
2008 — 1. misto na mistrovstvi CR
2009 — 2. misto na mistrovstvi Evropy v Italii
2009 — 1. Misto-titul mistra republiky v kategorii do 73 kg (60-64 let)
2010 — 7. Misto na MS veterand
2011 — 3. misto na mistrovstvi CR
2012 - 2. misto na mistrovstvi CR s mezinarodni Gcasti
2014 — 1. misto na mistrovstvi CR s mezinarodni Gcasti
2015 — 2. misto na mezinarodnim mistrovstvi Slovenska
2016 — 4. misto veteran{ v judu v Madarsku
2016 - 4. misto na ME veteran{ v judu v Chorvatsku

- 1. misto na MCR veteranli s mezinarodni Ucasti v judu

Kterych si vazZite nejvice?

Nejvice si vazim 2. mista na ME v Italii z roku 2009 a 1. mista-titul mistra re-
publiky v kategorii do 73 kg, rovnéz z roku 2009.

Pane Mornstejne, ktera dalsi sportovni vystoupeni v nejbliZsi

dobé planujete?

Koncem mésice zafi to bude mezinarodni mistrovstvi Ceské republiky
veterand.

A pak dale bude navazovat Irsko, Srbsko a Polsko. Jsou to vSechno mezi-
narodni turnaje.

Dékuji Vam za zajimavy rozhovor pro nase ctenare a zajemce
Jjuda.

Pokud byste chtéli cvicit pod vedenim Vaclava Mornstejna, mizete jej
kontaktovat na telefonnim Cisle 604 72 56 57,
mail je judo.sebeobrana@seznam.cz; www.sebeobranazizkov.cz

Mistrovstvi Evropy veterdnu v judu
Chorvatsko - 2016
4 misto

2
MRVATSX! JUDO SAV!
CROATIAN JUDO FEDERATI
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BYLI JSME PRI TOM...

3. MEZINARODNI SENIORSKE SPORTOVNI HRY 2016

Na atletickém hristi Policejni akademie v Praze 4 se ve dnech 19-22, 7. uskutecnily 3. mezinarodni seni-
orské sportovni hry, kterych se zicastnilo vice neZ 200 sportovcd ze vsech koutdi Ceské a Slovenské
republiky. Hry probihaly za prekrdasného pocasi’ a ve velice pratelské atmosfére. Tym , ktery reprezento-
val Prahu za Radu seniorid CR, patil v mnoha disciplindch k nejlepsim a jeho clenidm po zésluze patti
velika gratulace za vzornou reprezentaci hlavniho mésta.

Na spolecnych fotografiich v reprezentacnich dresech Prahy a v trickach Senior fitnes midZeme vidét:
Milu Srbovou, Zderika Srbu, Jana Si- mla, Véclava
Mornstejna, Ar-
nosta Bohma,
Jifiho Zajicka,
Jifiho Webra ,
Olgu Hrebicko-
vou, Marii Buli-
novou, Zdenku
Vackovou a Jifi-

nu Chlumskou.
(Z. Srba)

V mésici zari jsme se podileli
na organizovani sportovnich
akci pro cca 800 déti pred-
skolniho a miladsiho skolniho
véku. Déti si na jednotlivych
stanovistich vyzkousely ridzné
vsestranné dovednosti. Zahraly si kroket, vybijenou, fotbal na malé branky, uZily si hratky s lanem,
"opici” drahy i cviceni na postreh a koncentraci, K tomu, Ze se akce vydafily a deti si je doopravdy moc
a moc uZily, prispélo jednak krasné zarijové pocasi a také profesionadini vedenri a pristup nasich cvicite-
1 a trenérd. Dékuji vsem, ktefi se mnou na akcich spolupracuji a téSim se na dalsi spole¢né prozivani
radosti z pohybu u naSich nejmensich cvicencl. (ng.kristyna Spinkova)
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PRIRODNI KOUTEK

NECO O
BYLINKACH

V_Fijnu se jiZz pomalu
loucime s vétsinou kve-
toucich rostlin, zdobi za-
hrady pestrobarevné
chryzantémy. Dale vedle
toho si miZeme a dopo-
rucujeme ponechat od-
kvetlé kvéty na ozdob-
nych travdch, které nam
budou zahradu zkraslovat
i béhem zimy. Déle je
pravy cas k sazeni ovoc-
nych stromd, které by-
chom méli v pripadé po-
treby chranit proti okusu
divokou zvéri, Sklizime
dozralé a vysévame ozi-
mé druhy zeleniny.

Prazdné zeleninové zaho-
ny zryjeme a pohnojime,
abychom je pripravili pro
Pristi sezonu.

V_listopadu na zahradé
konci skilizeri a napino se
rozbihaji  pfipravy  na
zimni obdobi. Listopad je
zdroveri mésicem, v
némz je zahrada nejbo-
hatsim zdrojem nepo-
trebné zelene, a je tak
nejvhodnéjsim obdobim
k pripravé  kompostu.
Pred zimou mdZeme jes-
te vysit mrkev, cibuli
nebo petrZel,

NASE TIPY

KALENDAR PRACI NA ZAHRADE

V_prosinci uZ nic ne-
kvete a listi je opadané,
ale nase zahrada je stale
krdsnd, protoZe ji zdobi
barevné plody stalezele-
nych drevin a suché kve-
ty ozdobnych travin. V
obdobi, kdy uZ byvé za-
hrada pokryta snehovou
pokryvkou, se musime
postarat o okrasné drevi-
ny, aby je neposkodil
tézky snih a strihdme
rouby ovocnych stromd,
které uskiadriujeme pro
novou sezonu.

ROZMARYN

Rozmaryn - je stale zeleny vytrvaly
ker, ktery dordsta vysky az 150
centimetrd. Ma malé rdZové kvéty,
které vyrasi brzy na jare a vydrZi
aZ do pozdniho léta. Ma kratké a
Uzké jasné zelené listy podobné
Jehlickam, na spodni strané jsou
trosku sveétiejsi. Pri rozemnuti silné
krasné voni. Rozmaryn u nas vol-
né neroste, proto se pestuje v
zahradkach nebo jako pokojovd

rostiina.

SENIOR FITNES z. s.
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NASE RECEPTY NASE TIPY

MAKOVEC - ORECHOVEC

1/2 | mléka

35 dkg cukru

3 vejce

25 dkg orechii nebo maku
1/2 kg polohrubé mouky
1/2 hrnku oleje

2 prasky do peciva

Celé se to rozmichd v mise (prasek do peciva nasypeme samozrejmé nejprve
zviast’ do mouky) a nalije na vymazany, vysypany plech, pece se asi na 170 -
180 °C. (P. Prochdzkova)

PLNENE BRAMBOROVE KNEDLIKY

1/2 kg brambor

priblizné 1/2 kg hrubé mouky

1 celé vejce, siil

toceny salam na vyplnéni, cibule
cervené, nebo bilé zeli

Nechame varit brambory, které po uvareni oloupeme a
nastrouhame na struhadle, pridame mouku, sil a vejce. Pokud by tésto
lepilo do vypracovani knedlikd, tak pridame jesté hrubou mouku. Vypra-
cujeme bramborové tésto — placku vyvalime, tvofime cCtverecky a pini-
me _je kousky toceného saldmu, nebo nakrdjenym uzenym masem. Pak
je zakulatime a nechame varit v osolené varici vode. Varime tak dlouho,
az vyplavou na hladinu. KdyZ jsou uZ varené, polévame smazenou ci-
bulkou, pridame zelj, nebo spendt. (z. Host)

PECENA CERVENA REPA S FETOU

400 g cervené repy, 200 g fety, 150 g cerstvého spenadtu, mlety pepr,
sil, tymian, rimsky kmin, vinny ocet, olivovy olej

Oloupeme a omyjeme Cervenou fepu a nakrdjime ji na malé kosticky.
Pekac vymazeme olejem. Repu okorenime peprem, soli, rimskym kmi-
nem a tymianem a nasypeme do pekace. Jesté pokapeme olejem a pe-
ceme v predem vyhraté troubé na 200°C cca 40 — 50 minut, MidZeme

v pridbéhu peceni parkrat promichat, aby se nepripékala.

Mezitim si omyjeme listy Cerstvého spendtu, pripadné lehce nakrdjime a
mensi kousky a syr feta si nastrouhame na hrubsim struhadle.

Po 40 — 50 minutach pfidame k repé spenat, nastrouhanou fetu a poka-
peme vse vinnym octem a opét lehce promichame. Peceme jesté tak 15
minut, MiZeme podavat s masem, jako samostatné jidlo nebo serviruje-
me se smazenou pO/entOU. (L. Hoffmannova)
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B 75
DOPISY NASICH SENIORO... /»/?

Mij krasny zazZitek z 10ti denniho pobytu v Italii £ e
v Porto San Giorgiu. 2.—11. zari 2016

Po 16ti hodinoVé jizdé autobusem /kaZdé 3 hodiny se sice stavi, ale.../, zaslouZeny odpocinek v kempu, v chatickach
s kuchyrikou, pokoji pro jednu aZ dvé osoby, predzahradkou, bazénem, vsude stromy, stin i slunce.

Pudjcujeme si kola a jedem omrknout terén. Kdo nema kolo, svazi lidi kempovy minibus. Na plaZ je to pésky cca 15
minut. More dlouho mélké, ideaini pro neplavce, dale si zaplavete. Ja to horko moc nemusim, pod slunecnikem jsem
si Cetla a jsem opdlend aZ az. Hrajeme hry na pldzi, pak na kaficko, zmrzlinku — a ta nema chybu: asi 20 druhd a
Jjedna lepsi neZ druhd. Navstivili jsme i mistni trhy a levné nakoupill,

Z umorného vedra nds vysvobodily dva trochu zamracené dny, které jsme vyuZili k vyletdm. Treba na poutni misto
Loreto, tovarnu na zpracovani oliv, kde jsme si i nakoupili, KaZdé réno s Honzou k mori cvicit, v 9 hod. cviceni na
kurtech, rychle k mori, pak v 17 hod. do bazénu v kempu cvicit a jesté vecerni cviceni, masaze. Kila jdou dold, kon-
dice vyborna. Nékdo nestiha vsechny nabizené aktivity.

No, a neZ jsme se nadali byla tu sobota a odjezd.

Arrivederci Italial!!l!1lq maxinové)
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NASE NOVINKY CVICENI NA ZIDLICH

SE SENIOR FITNES PRO ZDRAVI, AZ K VAM DOMQ...
Senior fitnes z. s.;Stamicova 1968/21, Praha 6-Petfiny pfichazi s novym celoplosnym projektem

CVICENI NA ZIDLICH V DOMACNOSTECH

Cviceni zajistuji nasi akreditovani cvicitelé zdravotni télesné vychovy, ktefi se vénuji cvicenim na
Zidlich nejen v télocvicnach, ale mohou pri Vasem zdjmu a Vasi mensi pohyblivosti dochazet za Va-
mi aZ domd a odborné se Vam vénovat a popovidat si s Vami.

Zidle slouZi nejen pro odpocinek, ale i zdravé cviceni, zlepseni pohyblivosti a celkové ulevé boles-
tem zad.

BliZze na odkazu:

http://www.seniorfitnes. cz/clanky/cviceni-na-zidlich-doma...htm/

sepsor | Lvitenl na Zidl
v pohodli domaova

Cvicit mizete, i kdyz si myslite, Ze uZ nemizete.

T "v ‘1 n ‘

® Pravidelné cviéeni pro
zlepseni pohyblivosti.

dasi cvicitelé dobre
rozumi vasim
potfebam.

¢ ]

@ Lepsi fyzickd i psychicka
kondice vam dokaze
odddlit starnuti.

@ Ulevite bolestem zad
a pritom si popovidat

.

i \ "3 :
{ v“?’ v’ 4 i
. | |

® Piijde k vam nase
certifikovand cvicitelka
a budex_s‘:e vénovat
jenom v@m.

Spoluﬁia kk)'v
poplatek 50 K¢/hod

S

Od cervence zacina novy projekt-cvi€eni na zidlich v
domacnostech.

Cviceni zajistuji nasi akreditovani cviCitelé zdravotni télesne
vychovy.

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

www.seniorfithes.cz
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sepkor POZNAVAME MENE TRADICNI HRY...

PETANQUE

Pétanque je Francouzska spolecenska hra, kterd vznikla na zacatku
20.stoleti, roku 1907.

Hrat mohou 1-3 clenna druZstva. Ke hre je potreba 1 sada po 3
stejnych koulich a mald drevénd kulicka, ktera se nazyva prasatko
neboli KoSonek. Hraje se vétsinou na hristich se sterkovym nebo
kaminkovym povrchem, hraje se na vzdélenost 6-10 metru.

| Ucelem hry je dostat co nejvice kouli ke Kosonku. Vek nerozhodu-

\ je, hrat mohou vsichni (déti, miadi, seniofi, ale i hendikepovani).

\ Tuto hru miZu 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 nadale vristala. Se Senior
| fitnes je mozné si tuto hru t€Z zahrat. (s. kasparovs)

Strucna pravidla

Ke hre jsou potreba kovové koule o primeéru 70 aZ 80 mm a mald dreve-
na kulicka. (hodnoty byvaji dodrZovany veétsinou u turnajd). Vaha
kouli nesmi prekrocit 800 g. Mala drevend kulicka, tzv.

Kosonek" (prasatko) mad pridmér 30 mm.

1. Proti sobé mohou hrét dva hrdci nebo dvé druZstva o
dvou nebo trech spoluhrdcich. Ve hre ,hrac versus hrac" ma
kaZdy 3 koule. Ve hre ,,dva hraci versus dva hraci" ma kaz-
dy z hracd opeét tri koule. Pokud proti sobé hraji druZstva o
trech hracich, ma kaZdy pouze dvé koule. Soucet kouli' v
tymu musi byt sest. Prvni druZstvo je urceno hozenim min-
ce nebo dohodou. Hrac ze zacinajiciho druZstva vybere star-
tovni misto tak, Ze na zem nakresli kruh, ze kterého se na-
sledné budou hazet koule.
2. Hrdc nahodi prasatko do vzdalenosti 6 m aZz 10 m.
Poté tento hrac hazi svoji prvni kouli co mozna nejblize k
prasatku. Obé hracovy nohy musi zidstat v kruhu, dokud se koule nedo-
tkne zemé.
3. Protihrdc se postavi do kruhu a snaZi se hodit svoji kouli bliZ k praséat-
ku. MiZe tak ucinit i vyraZenim souperovy koule nebo prasatka.
4. VZdy hazi druZstvo, které prohrava aZ do doby nezZ se uime
vedeni nebo spotrebuje veskeré koule.
5. KdyZ uZ druZstvo nemd koule, hraci druhého druZstva
hazeji své zbyvajici koule.
6. Hraci v druZstvu se mohou libovoiné stfidat — poradi neni
urceno. Nemohou si vsak predavat koule.
7. Body za jedno kolo se pocitaji ve chvili, kdy ani jedno
druZstvo nema Zadné koule. Vitézné druZstvo ziskava jeden
bod za kaZdou kouli, kterd je bliZe prasatka neZ prvni nejbliZsi
koule poraZenych. Tzn., Ze jeden bod dostane druZstvo, co ma
kouli nejbliZze ke kosonku plus jeden bod za kaZdou dalsi koul,
co je nejbliz.
Hrac druZstva, které vyhralo predchozi kolo, hazi prasat-
ko z mista, kde leZel v zavéru hry. Vitézem je druZstvo, které
Ziska celkové skore 13 bodli.

SENIOR FITNES z. s.
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NASE

INFORMACE

Pro zdjemce z rad seniorii miiZeme téz zprostredkovat prodej
nebo zapijceni zdravotnich pomiicek

Dita Horochovska

)

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

nas. Pomoc pri vyplnéni poukazi pro pojistovny.

Zapdjceni a vyzkouseni veskerého sortimentu pomdcek a potreb komplexni

bezplatné poradenstvi,
Pro informaci volejte: Dita Horochovskd: +420 777 131 114

BliZe na www.pomuckyaservis.cz

Oviddani pocitace hlasem je urceno
predevsim lidem, kteri maji potize

s jemnou motorikou hornich konce-
tin a oviadat pocitac béznym zptiso-
bem tedy nemohou. Oviddat poci-
tac hlasem lze pomocr specidinich
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-
ci také (predevsim) hendikepova-
nym lidem. Jednd se o program
MyVoice, kterym Ize oviddat kom-
pletné cely pocitac (mys, kldvesni-
ce, internet atd. ), a program MyD-
ictate, ktery slouZi ke psani textd

po jednotlivych slovech.

SENIOR FITNES z. s.

POCITAC MUZETE OVLADAT I HLASEM...

UZivatel téchto programd se musi
naucit mnoho preddefinovanych
povell, které v sobé programy ob-
sahuji. K je-

Jich pouZivani je |

zapotrebi mit

kvalitni mikro-

fon s velkou

citlivosti a vykonny pocitac. Dalsim
programem, kterym lze psat delsi
texty, je program NEWTON Dictate,
ktery vyvinula firma Newton Tech-
nologies. UZjvatel tohoto programu
musi text diktovat po celych
vétach. Pro oviddani zmiriovanych
programd je zapotrebi od uZivatele
notna davka trpélivosti a nezbytny

Jje trénink. (. Hor,)
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O tanecni krouzZek zacal byt zdjem.

INPeRE TRAME TANECNE KROUZEK

Prichazi-Ii nova sezona, vZdy se predpokiada, Ze pfinese néco nového. V této chvili nabizi-
me otevreni tanecniho krouZku v Praze 2, blizko Karlova nameésti v prostordch zrcadlového
salu v Materské skole Na Zborenci, s predpokiadem zahdjeni 22, zari 2016 v dobé
od 14.00 do 15.00. KrouZek povede cvicitelka BlaZena Bajgerova na zakladé zdravotniho
cviceni, smérovaného k ladnosti pohybu, balancni jistoté a vnimani hudby a rytmu
v modernich i ndrodnich kruhovych tancich a tancich ve stylu SALSY.

Projekt krouzku vychazi vstric zajmu o tanec, ktery se neformalné projevil pri jarnim
Dni pro zdravi obdivem k vystoupeni Zen tanecniho krouzku z Liberce. Pravidelné schiizky
krouzku planujeme vZdy od 14 do 15 hodin, a to v sudé tydny ve ctvrtek a nasledné liché
tydny v pondeli ve vyse uvedené dobé za financni pfispévek 40 Kc.

Na vsechny Vase dotazy co do zamérd a obsahu zodpovi na e-mailové adrese:
bbbs@email.cz nebo na mob. ¢. +420 604 230 882 BlaZena Bajgerova.
Mdj podil na vzniku krouZku je v tom, Ze jsem si zajmu o tanec vsimia a kdyZ mi slouZi télo,
tak se nadsené pridam a realizuji slova bajecného spisovatele Roberta Fulghuma: Chapu to
Jako spolecenskou odpovédnost: pomoci kaZdému, aby zidstal miady tak dlouho, jak je to jen
mozne. (Mila Srbovd)

Senior fitnes z. s.
SenkKor nabizi otevieni

_ TANECNIHO KROUZKU

UPOZORNENTI!

Dalsi zdjemci se mohou hidsit
na tel.: +420 604 230 882

Na Praze 2, blizko Karlova ndmeésti v prostordch
zrcadlového sdlu Materské Skoly Na Zborenci.
Predpoklad zahajeni 22. zari 2016

od 14.00 do 15.00 hod.

Krouzek povede cvicitelka
Blazena Bajgerova na zakladé
zdravotniho cvic¢eni, smérovaného
k ladnosti pohybu, balancni jistoté
a vnimani hudby a rytmu v modernich
i narodnich kruhovych tancich a tan-

cich ve stylu salsa.

Na vechny Vase dotazy co do zdmérti a obsahu zodpovi na
BlaZena Bajgerové e-mailové adrese: bbbs@email.cz nebo na mob.: 604 230 882
BlaZena Bajgerova .

www.seniorfitnes.cz

AT
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NASE

INFORMACE VYDARENY DEN PRO ZDRAVI

AT 4 Sesior fitnes se vVl partnery
f epto ( pro vas porads
5. RIJNA 2016 V PRAZE

Den pro zdravi
ZAHAJENI V 9 VAREALY SOFTRALOVENO
‘mmlmﬁ”"m”f V PRAZE 7-TROMN

e — e

Dalsi, tentokrate podzimni poradany ,,Den pro zdravi" spolkem Seni-
or fitnes se vyznacoval pocasim sice polojasnou oblohou, ale sou-
casné i studenym vétrem s teplotou kolem 10 stuprid. Nic méné na
sportovni priznivce sdruZeni Senior fitnes a dalsi zdjemce z rad seni-
ord to neodradilo. Sesili se postupné v docela slusném poctu na ba-
seballovém a softballovém hristi TJ SaBaT - Praha 7-Trdji, kde se
tento Den pro zdravi pravidelné kaZdorocné kona.

Jednotlivi prichazejici ucastnici se postupné zapisovali do prezencni
listiny a byly jim nabidnuty jednotlivé propagacni materidly Senior
fitnes.

Po uvitani zakladatele spolecnosti Mgr. Zderikem Srbou, kdy byli Ucastnici seznameni s programem
dne se rozbéhly nejriznéjsi sportovni aktivity. Jednotlivi ucastnici si méli prileZitost vyzkouset koli-
kovou hru Mdlkky nebo kolikovou svédskou hru Kubb. Dale si zdjemci mohli zahrat kroket, base-
ball, pétanque, golf a létajici talire.

TéZ bylo také pripraveno stanovisté Méstské policie CR, stanek s vyZivou a pletovym poraden-
stvim. Poradenstvi a zastoupeni zde méli i zastupci Bilinské kyselky. KaZdy z ucastnikd se mohli
projet na predvadénych elektrokolech firmou Elektrokola. RovnéZ tak bylo mozZné se projet na ko-
lobéZkach nebo i pfi eventuelnim zdjmu si vyzkouset par zakladnich krokd taneckd pod vedenim
cvicitelky BlaZeny Bajgerove. V poloviné celého programu se vydal na pochod, tak jako kaZdy rok-
zdjemci nordic walking
V polovine celého programu se vydal na po-
chod, tak jako kaZdy rok-zdjemci nordic wal-
king.

Pritomnym byl pro jejich osvéZeni a celkové
zahrati podavan zdarma horky caj a velice
chutné a cerstvé vonavé koblihy, zajisténé
firmou United Bakeries, kterd je vedouci
pekarenskou skupinou v Ceské republice -
(vznikia spojenim dvou nejvétsich ceskych
skupin Delta Pekdrny a Odkolek).

Celd akce zdarilého dne byla ukoncena plav-
bou vyletnim parnikem ve 13.00 hod. po VI-
tavé od Cechova mostu.
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NASE

INFORMACE VYDARENY DEN PRO ZDRAVI

PODEKOVANI:

Dobry den, prave jsem si prohlédia fotografie z uvedené akce a rada bych vsem organi-
zatoriim ze Senior Fitnes podékovala za to, Ze pro nas seniory takovéto akce délate.
Zucastnila jsem se jiZ po nekolikaté a zase to bylo fajn, nakonec i pocasi se trochu
umoudfrilo. A opét novy prvek - plavba parnikem - byla velice prijemna. Jesté jednou
diky. @itina Paterovs)
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NASE

INFORMACE VYDARENY DEN PRO ZDRAVI

Den pro zdravi
Praha 7 — Tréja
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NASE

INFORMACE VYDARENY DEN PRO ZDRAVI

5. Fijna 2016
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NASE x 2 z
INFORMACE VYDARENY DEN PRO ZDRAVI V LIBERCI

Letosni mimopraZsky Den pro zdravi jsme usporadali spolecné s liberec-
kou organizaci Senior vitae v krasném prostredi méstského plaveckého
bazénu v Liberdi,

Méli jsme stésti na pocasi, bylo nadherné slunecno a pritom teplota ne-
byla nijak ubijejici. Pri vstupu dostal kaZzdy navstévnik medovnik.

Nas tradicni sportovni program elektrokola, Molky, golf, petanque, by/
rozsiren o ti velmi zdafilé tanecni bloky deévcat ze Senior vitae

a cely program byl zakoncen spolecnym hodinovym cvicenim v bazénu
pod vedenim nasi cvicitelky Veérky Zvarové. Veliky dik za perfektni orga-
nizaci patfi predevsim pani Koskové, ktera spolecné se svymi

dévcaty zajistila hladky prdbéh celé akce a, Ze se celd akce mohla usku-
tecnit diky podpore mésta a kraje Liberec. (z. sia)

= \\ \
MU \\\\\\\\\\\\\\‘\\,\\‘-\
\\\\\\\\‘(\‘\ MM

Uepef
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POZVANKY
NA SENIOR FITNES z. s.

RUZNE AKCE

- @000000]
www.seniorfithes.cz

Pomuzeme vam udrzet si elan,
mobilitu a sobéstacnost
aktivitami v souladu s vasim
zdravotnim stavem

a fyzickou kondici

Cvicent
.' kazdeho
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PRIPRAVUJIEME...| NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALIE

sesor| 1talie se Senior fitnes |25

Nabidka sportovné relaxacnich pobytu

na Palmové riviére, Tarquinie a Lido Adriano
pro rok 2017

Lido Adriano

Tarquinie

Objevte krasy a historii stfedni ltalie a uZijte si u mofe nejen odpocinek, ale cviceni pod
vedenim nasich zkugenych instruktord.

Dle zajmu a poctu Géastniki je mozno zafidit vylety do Rima, Benatek, Ancony, Loreta,
Florencie, San Marina, popf. jinych mist.

Pri pobytu je k dispozici zdarma tenis, basket, disko.

E-mail; seniorfitnes@seznam.cz, tel.: +420 777 131 114 (p. Horochovska)
www.seniorfitnes.cz
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POZVANKY

TNA POJEDTE S NAMI NA SLOVENSKO
RUZNE AKCE

Wellnes
se aenior fithes S——

E-mail: seniorfitnes@seznam.cz, tel.: + 420 777 131 114 (pi. Horochovskd)

CENA PRO JEDNU OSOBU

™

POBYT NABIZI

SLUZBY NAViC

Néstupoi den nedéle - pobyt od redble do &vika
Pobyt neples bahem velilonoc o silve strowakého Kydae.
Néstvp od 14.00 h. Odchod do 10.00 b,

A

Hotel Termal - Sk
570 455, lax +421 45 678 76 66, recepcia@ermalvyhne sk, www.termalvyhne.sk

SENIOR FITNES z. s.




POZVANKY

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

na h¥isti Prague Diamond Golf Club

@ jarni béh 4. dubna -12 . cervna 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

_—qqu'
@ vybavenl
zdarma

Prihlaska na emailu: b kasparova@seniorfitnes.cz nebo tel.: +420 777 778 760
Prosime uvedte jméno, emailovou adresu, telefon, den (po,st) a béh.
Podrobnéjsi informace o dopravé a dalsich nalezitostech obdrzite po prihlaseni.
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NASE
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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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