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Senior fithes 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 seniord 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 strankdch 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.



sepdon| Senior fitnes se predstavuje

PORADAME I JINE AKTIVITY

Mimo samotného zékiladniho pohybového cviceni poradame teZ pro seniory v nasem centru na poliklinice
Petriny ve Stamicoveé ulici v Praze 6, pravidelnou vyuku jazykii - anglictiny, némciny, italstiny, dale
bridze, téZ vyuku zakladii a teorie hry v sachy. Kromé toho nabizime seniordm rdzné druhby a typy
masazi. Nase organizace se timto snazi pro seniory provadet takoveé aktivity, které je pritahuji a zajimaji,

coZ je smyslem nasi cinnosti. Kromé vyse uvedenych aktivit organizujeme teZ pravidelna cviceni v bazeénech
v Radlicich, Podoli, Sutce, Olsance a na Jaroveé. Pripravujeme cinnost téZ na dalsich mistech. V ramci naseho
sdruZeni Senior fitnes poradame pro zdjemce i zdravotni cvicen/ v Italii, o které je pomérnée velky zajem. Je
Jinak samozrejmé, Ze kaZdy senior, ktery se zucastni jakéhokoliv cviceni nebo kurzu, musi ubradit stanoveny

Zdravotni cvi¢eni
pro kazdého

Hlavni cil: '
Udrzeni a prodlouZen
mobility

www.seniorﬁtnes.cz

symbolicky poplatek. Neni téZ od vécdi se i zminit, Ze v rémci naseho sdruZeni Se-
nior fitnes miiZeme senioriim, pokud potrebuji, nabidnout nebo i po do-
hodé zapijcit rizné typy zdravotnich pomiicek.

SE SENIOR FITNES K MORI

Se Senior fitnes je mozZno navstivit italskou Palmovou riviéru a zavitat do pri-
jemnych 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 pohybovych
aktivit, ale také kulturnich a poznavacich zazitkd. Priznivci zdravotniho télocviku si
mohou vyzkouset cviceni na suchu a ve vodé pod odbornym dozorem skvélych
cviciteld.

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVI

Tyto ,,Dny" jsou pravideiné poradany v Praze a pro seniory jsou pripraveny pohy-
bové, zdravotni, ale i kulturni aktivity. Posledni ,,Den pro zdravi" probéh/

v dubnu letosniho roku a tésil se vysokému zdjmu ucastnikd a seniori si kromé
sportovnich disciplin mohli nechat bezplatné vysetfit zrak, podstoupit zatézovy
test srdce nebo vyzkouset rizné sportovni discipliny. Organizatori pripravuji dalsi
dny pinych sportu a dalsich aktivit na podzim 2016,

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

SENIOR FITNES z. s.



VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY

\ -

Mgr. Jitka Hlavdckova

Ing. Gabriela Novakova

Dopoledni kurzy Odpoledni kurz

wuky anglictiny vede lektorka vuky anglictiny vede lektorka

Mgr. Jitka Hlavackova zakladatelka Ing. Gabriela Novakové

VWuKky cizich jazykd na Senior fitnes. . o L
Vsechny jazykové urovne, kazdy den od 15:15 — 16:45 a

Kazdy ctvrtek Mirné pokrodili : 16:45 - 18:15 hod.
8:30 - 10:00

Je tu diikaz, Ze anglictinu zviadnete i po padesatce.
Pokrocili : Ing. Gabriela Novéakova
10:30 - 12:00

"Kurz anglictiny pro studenty od 50 let porada neziskova organiza-
Zacatecnici : e Seniorfitnes pod vedenim zkusené lektorky Gabriely NovakoVe.
12:30 - 14:00 C jorfitnes pod vedenim zku: orky Gabriely NovakoVe,

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 studentdim tak, jak potrebuji. Misto konani Senior fitnes,
Poliklinika DAM (suterén), Stamicova 21, Praha 6 — Petfiny. Kurzy
Jsou vhodné pro zacatecniky, mirné pokrocilé a pokrocilé.

Cena 90 minutové lekce je pouhych 50 korun. Kurz si predplatite

na mesic dopredu.
VYUKA NEMECKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY
V centru polikliniky Petfiny, jak pro zacdtecniky, tak pro pokrocilé vZdy ve stredu probiha téZ vyuka némeckého
Jjazyka , ktery vyucuje pani Milena Machova
Streda: zacatecnici a mirné pokrocili

9:00 - 10:30/cena 50 K¢
-~ = pani Milena Machova

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. sachova notace tahu figur Ing. Zdenek Hostinsky
6. zkusebn/ vzajemné partie s dotazy

7. zkusebni vzdjemné partie mezi hraci

8. slovnicek sachovych pojmij

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,

Spolutcastnicky poplatek 40 K¢ za lekci.

SACHY TRIBI PAMET A MYSL

NASE AKTIVITY VYUKA ITALSKEHO JAZYKA

SENIOR FITNES z. s.
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NASE DALSI AKTIVITY

PhDr. Milena Lancovd

CHCETE SI NECHAT PORADIT ?

! Individualni psychologické poradenstvi

PhDr. Milena Lancova je vam schopna nabidnout individuaini pora-

denstvi psychologa. Zdjemci mohou kontaktovat primo PhDr. Milenu

tel : +420 732 608 268

Lancovou

nebo mail : lamil@tiscali.cz

Y

CHCETE SI ZAHRAT BRIDZ ?

Vyuka Bridze pro
zacatecniky
Pripravili jsme pro V&s vyu-
ku této karetni hry pod
vedenim zkusené lektorky
PhDr. Mileny Lancové,

ktera je reprezentant-
kou CR v bridZ, v
nasem cen-
tru polikiini-
ka Petriny.

& Jednd se o spole-
censkou karetni hru,

kterd je srovnavana

s sachy. Tribi pozornost, pamet, logické

uvazovani a dalsi dusevni

schopnosti, Vetsinou se stava konickem,
ktery vede k dalsim spolecnym aktivi-
tam. Nevahejte prijit a pozvete i ty co s
nami necvici. Terminy a frekvence vyuky

se prizpdsobi vasemu zajmu.

Uterkv:

SENIOR FITNES z. s.
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SLOVO REDAKCE

Vydavéni casopisu CA S

pro realizaci z. s. Senior fitnes.
Ing. Zdenék Hostinsky

Obracime se na Vas s prosbou o spolupraci.
Uvitame Vase clanecky, podnéty, prispevky, nazory, ob-

razky, fotografie cviceni i cvicebnich mist,

a to vse jak od cviciteld, tak uvitame napady a dojmy
PFrimo od cvicenci.

Chceme docilit bliZzsi seznamovani jak s nasimi cviciteli,

taktéz s Vasimi cvicebnimi misty atp.

Vase prispevky budou pinit i funkci inzerce pro Vase cvi-

ceni,

Vitané budou od Vas i rdzné clanky o Vasich zalibach,

receptech apod.
Elektronicke verze Prispévky je mozno zasilat na mailovou adresu Zderika
Jjednotlivych cisel casopisi Hostinského - z.hostinsky@seniorfitnes.cz
Jje ke stazeni
na
www.seniorfitnes.cz

DEKUJEME, ZE NAM POMAHATE!

SENIOR FITNES z. s.



Otevirame opet kurz pro cvicitele
Nézev kurzu:

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektord napr.: MUDr.
Milose Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladove, Hany Borcev-
ské, Ing. Ireny Jurcové, RNDr. Marcely Borgesove, PhDr. Mi-
leny Lancové, Honzy Simla, Mgr. Arnosta Bohma, Mgr.Jitky
Hlavackové a jinych kvalitnich lektord a cviciteld je mozno

Kurz jelakreditovén MSMT CR a vedou jej specialisté MUDTr.
Milos Matous a fyzioterapeutka Jana Hladova z Institutu
sportovniho lékarstvi Praha. Od ucastnikd nevyZaduje Zadné
predbezné znalosti ani praxi,

Deset 4hodinovych odpolednich seminari dopl-
ni pét 20hodinovych vikendovych seminard. Bé-
hem ctyF mésicl tak ziskdte vsechny teoretické znalosti a
praktické dovednosti potrebné k uspesnému sloZeni zaverec-
né zkousky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné
vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventiim

Certifikat opravriuje k provozu viastni cvicitelské praxe. Své
sluzby miZete nabidnout klientdm domovd ddchodcd, reha-
bilitacnich ustavd, lazeriskych zarizeni nebo klubd seniord.
Absolventim kurzu poskytneme rozsahlou metodickou pod-
poru pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného pri
aalsi vzdjemné spolupraci.

ukazkovych hodin

SENIOR FITNES z. s.
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Senior Fitnes

Zdravotni cviceni
pro kazdeho

Hlavni cil:
Udrzeni a prodlouZeni
mobility

www.seniorﬁtnes. czZ
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ZAKONCENI CVICEBNIHO ROKU

CO KgN KO Zakonceni rocniho, cvicebniho cyklu Seniorfitnes probéhlo, jako kaZdy
VICITELE v, v v, . .
7. Siml rok, ve vsech ctyrech cvicebnich skupinach. Ve dvou skupinach v Tatra-

nu Stresovice (19.12. a 22.12.2016) a ve
dvou skupindch v ZS Barrandov
(22.12.2016). Pribéh byl vZdy shodny.
Po malé, ale dikladné rozcvicce, jsme si
vzdjemné poprali k vanocnim svatkdm i no-
vému roku, ochutnali vyborné vanocni cuk-
rovi, které s laskou pripravili stkovné ruce

cvicenek, pripili si troskou ridZového vina

Z moravske vinice, zavzpominali na zazitky i
vanocni atmosféru, ktera provazela nase

detstvi a zazpivali si nékteré znamé koledly.

Pondéini skupina (Tatranu Stresovice) se sesla k poslednimu cviceni jiz
19.12 dopoledne.

Cviceni se ucastnila i Bianka Vinduskova, ktera se
24.11.2016 doZila, v bezvadné telesné i dusevni kon-

dici, krésného, kulatého jubilea 90 rokd. Za Seniorfit-

nes a cely kolektiv, se kterym sdilela poslednich sest let
pravidelnd zdravotni cviceni, ji popral, kvétiny a darek predal cvi-
Citel Honza Siml. Srdecnych stiskd rukou a obdivnych slov se ji dostalo
od vsech jednadvaceti pritomnych.

V pratelské atmosfére jsme si pak jesté dlouho povidali, Nakonec jsme
setkani ukoncili spolecnym pranim, abychom se ve zdravi sesli 2.1.2017
v této télocvicné. «. smy

V pondeli' v télocvicné Tatranu se seslo 21 cvicicich. (. Simi)

SENIOR FITNES z. s.
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VYLET VELENKA-HRADIS TKO-SADSKA

oKéNKo 724 7 /7 = o4 yol v -/ Ve - v Va
~ Mili vyletnici, vas zajem o vcerejsi vychazku dne 29. listopadu predcil
CVICITELE =~ 7o' PR saom o Fesiany e o = e
3. Siml maoje ocekavani. Tricet jedna ucastniku, cekajicich mne na stanici auto-

busu, nezaskocilo jenom mne, ale predevsim ridice a pravidelné cestuji-
¢ na lince ¢.398. Myslim, Ze podle poznamek, které jsem zaslechl, jako
,Proc si neobjednaji’ svijj autobus'z nas velkou radost nemél,

Pocasi nemélo nejmensyi chybu. Bylo trosku mrazivo, ale z modré oblo-
hy nam po celou cestu svitilo a trosku i hralo prosincové slunicko. Kras-
né pocasi bylo navic umocnéeno pratelskou atmosférou. Navstivili jsme
podle planu lesni atelier s vystavou obrazid a spoustou keramickych
drobnosti’ a vanocnich predmétd. Napili se vody ze Svatojosefského
pramene, u hrobu spisovatele
Hrabala si pripomnéli jeho dilo
a predevsim — prosii jsme se
cca 10 km na zdravém vzdu-
chu polabskou krajinou. Preji
vam vsem (i tém co s nami
tentokrat nesli) krdasnou ad-
ventni atmosféru, klidné a ra-
dostné vanocni svatky a prede-

vsim zdravi.

(Honza Simi)
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RELAXACNI POBYTY

POSTREHY Z RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

Prectete-li si v nabidkovém letaku, Ze v ctyrhvezdickovém hotelu
Termal miZete proZit Ctyri noci za 139 Euro, doporucuji, nemavnéte
rukou a hledejte kasicku, do které si budete stradat penize. Mate
prileZitost si uZit v luxusnim prostredi hotelu a okolni prirody dny, ve
kterych jste skutecné stredem péce.

Snidané a vecere jsou pripravovany podle zdsad zdravé vyZivy.
Mate k dispozici vsemozna bio zrnicka, med, maslo a marmelddy,
saldty i maso v mnoZstvi, které si naberete. Nemusite si privézt Zad-
né zasoby / bud'to se zkazi, nebo je povezete zpet/. Od rana do ve-
Cera miZete byt treba jen v bilém Zupanu a rozhodovat se,
Jak dlouho chcete byt v termaini vodé teplé 36 stuprid, ktera

IEci pohybové a svalové nemoci, dusevni vycerpanost a sta-
vy po mrtvici, Zenské choroby atd. Lazerisky personal vam
ochotné da cisté rucniky a ihned jde zapnout treba infrasau-

. nu nebo co si budete prét. Jste stredem nevtiravé pozor-

| nosti.

- ProZit vsak cely den v hotelu by byla skoda. Okoli je
okouzlujici nejen nedotcenosti civilizaci. Ta tam byla drive nejen na
povrchu, ale i uvnitr' téch spicatych kopct, ze kterych se tézilo stfibro
a jiné cenné nerosty. V blizkosti je kouzeiné staré bariské mésto Bari-
ska Stiavnica s malebnou kalvarii, dvéma zémky, starym a novym,
které slouZily k ukrytu pred Turky a nahlédnout do otevrenych cho-
deb, dvord a zakouti je inspiracni. A vezmete-li si hilky k chizi,
nebo Vas nekdo vyzve na sportovni” hry, nenechte

se prosit, Zapomenuté

dité v nas se hodnée
rychle zase probudi,

Pravidelné den
| zahdjeny spolecnou ==

\ rozevickou byl od-

pich a kdyZ ném

BléZa Bajgerova na-

bidla, Ze nas nauci

tanecni kroky, napad na
zaloZeni tanecniho krouzku
byl na svéte. Od podzimu Hotel Termal zacina-
me, pravdépodobneé ve cCtvrtek odpoledne, nebo v patek dopoledne,

SENIOR FITNES z. s.
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RELAXACNI POBYTY

NABIDKA RELAXACNIHO POBYTU NA SLOVENSKU

Vyhne

Whne je obec na Slovensku v jizni cdsti Stiavnickych vrchi na strednim
Pohroni okres Ziar nad Hronom. Je znamé svou hornickou historii, lazeri-
skou historii a nejstarsim pivovarem na Slovensku - pivovar Steiger. Prvini
plsemna zminka o obci pochazi z roku 1326.

Speciaini kapitolou v geografii obce Vyhne jsou prirodni zajimavosti. Primo
nad vesnici se tyci vich Kamenna (495 m n. m.), na jehoZ upati se nachazi
unikatn/ prirodni ukaz — narodni prirodni rezervace Kamenné more ve Vy-
hnich — rozlohou nejvétsi kamenné more v sopecné casti Karpat a jedno z
nejstarsich chranénych uzemi na Slovensku, cenné predevsim pro svou
geologickou hodnotu. Dalsim mimoradné cennym utvarem je prirodni 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 bohatd zejména na Zelezo a priznivé
pusobr na rizné zanéty, revmatizmus nebo
kozZni onemocnéni. Na navstévniky tu cekd 5
bazénd, jeden plavecky a Ctyri napinéné ter-
maini vodou. V bazénech se nachazi mnoho
atrakci, napriklad protiproud nebo hydro ma-
sazni lavice. Teplota vody v bazénech je od 29
do 36 stuprid C.

Laznée Vihne patrily dlouhé roky k nejznaméj-
sim a nejnavstevovanéejsim laznim na uzemi
tehdejsiho Rakouska-Uherska. V minulosti tyto IECivé prameny objevili
mistni hornici, V 19. stoleti patrili tyto ldzné dokonce k nejvyhledavanéjsim
laznim v Evropé. LEcili se zde zejména choroby traviciho aktu, latkoveé vy-
meény a Zenské nemoci, Z pdvodniho velkého komplexu se dodnes zacho-
valo pouze nékolik objektd. Mezi jinymi napriklad romantickd lazeriskd
kaplicka. Moderni agvapark zrekonstruovali na misté slavnych laznich, kte-
ré vyhorely po druhé svetové valce. V bazénech aquaparku je voda, ktera
ma velmi podobné sloZeni, jaka byla v casech nejvétsi slavy Lazni Vyhne.

SENIOR FITNES z. s.
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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 . T

7J Sokol Zizkov II — Na Balkdné 812

Hotel Olsanka — Taboritska 23 = 1
_Bazén Olsanka L

SS Jarov, Ucriovskd 1 i Wk

Praha 4

Bazén Podolf
KC Novodvorska — Novodvorska 1013/151
Sokol Sporilov — Severozapadni VI . p. 1668
Sokol Michle — Pod Starkou 36/4

Praha 5

Fakultni ZS — V Remizku 7/919, Barrandov
Bazén Radlice

Praha 6

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

Praha 7

Institut sportovniho lékarstvi — Ovenecka 380/9
Fit klub — Bubenska 19

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

14

SENIOR FITNES z. s.



Praha 8

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

il EMT \|18" | Praha 10
tﬂ; Mistni urad Praha 10 — Petrovice
o — Zahradni mésto, OstruZinovd 7
T Praha 11

Chodov kulturni centrum Zahrada — Malenicka 1784/2

Praha 12

Sokol Modrany — K Vitavé 410

Praha 13

KD Miejn — Kovarova 4, Stoddlky

Praha 17

KC Pridhon Repy, Sochdriova 27

Praha 18

Pecovatelsky dim pro seniory-Letriany

Praha 20

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

CVICEBNI MISTA SE SENIOR FITNES V PRAZE

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

SENIOR FITNES z. s.
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for

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

Lazné Rasinova 643/1200

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, vcetne spojeni
na jednotlivé cvicitele obdrzZite na strankach
www.seniorfitnes.cz

SENIOR FITNES z. s.
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UKAZKY ZE CVICENI SE SENIOR FITNES
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MALA UVAHA NASI CVICITELKY

Budova na nameésti Jana Palacha ...

Prehled predndsek cykiu Psychologie pro kaZdy den vypadal lakave. Slusné zapinena aula na Filozofické
fakulté a atmosféra pind ocekavani, Usazuji se mezi mladé posluchace s védomim, Ze ve skutecnosti patrim na
Univerzitu tretiho véku. Néjak mi to ale casové nevychdzi. Prisla jsem o dvé dvodni predndsky. Skoda, evolucni a
biologické koreny lidské psychiky mé zajimaji. Kdysi, v drevnich dobdch svého prirodovédeckého studia, jsem se
specializovala na etologii a diplomovou praci délala v praZské zoologické zahrade, na primatech. Tak to uZ ne-
cham minulosti, Co bude dal? Prednasky pokracuji a zajimave jsou vsechny. KaZzda ve mné vyvolava néjakou
vzpominku. Je vyhodou vyssiho véku, Ze clovék uZ ma leccos odZito, a tak se mi pri vykladu vybavuji viastni za-
Zitky — ze Zivota mého, mych blizkych, pratel, spolupracovnikd atd. Mapa mého Zivota se utésené vybarvuje,
informace navazuji na profesni zkusenosti odborné redaktorky a jako puzzle skldadaji obraz. Prace s lidmi, to je
presné to, co cely Zivot délém. Ze ja ,,tohle ¢ ono" nevédéla dfive — jak v urcité situaci reagovat, jak vyhodnotit
informaci, zviddnout diskusi, ,,ukocirovat" skupinu a tak dale. Vybavuji se mi podrobnosti préace s détmi, kdy
Jsem jako cvicitelka ucila pohybovou vychovu. Zajimava zkusenost! Vzpominam na divenky pohybové nadané i
na ty, které svazovala tréma a nervozita. Janicka byla tak sevrend, staZend do sebe, Ze nedokazala udélat jediny
pohyb do prostoru, jen opatrmé naznacovala. Na konci skolniho roku tancila polku pres celou télocvicnu a oci ji
zarily! Hrejivy pocit. Uvédomuji si, jak se kruh uzavira. Ted’ stojim v télocvicné pred skupinou Zen mého véku,
poustim hudbu a snazim se rozhybat je. Jedna napfikiad nereaguje ani na jednoduchy pokyn. Socha. Po hodiné
mi s ostychem fekne: ,Vite, ja mam problémy prijmout informaci z venku." Proc asi? Co ji donutilo uzavrit se do
sebe? Nebo jind, s neosobnim usmévem barbiny. Ruce ji ,poletuji” podle jakéhosi viastniho programu. Na mdj
navrh: ,Podivejte se na svou ruku, kde ji mate?" S pohledem uprenym kamsi do dalky odpovida: ,,Mne na cviceni
prihldsila moje snacha." ,Ale hezky se usmiva", dodala pani stojici vedle ni. Co ji nuti chodit tam, kde ji to nebavi
a délat to, co nechce? Proc se snaZi za kaZdou cenu nékomu vyhovet? DrZeni téla Zen, jejich pohyby a reakce
casto vypovidaji o tom, co proZily a co ocekavaji, jaky postoj zaujaly ke svétu. Co vsechno mame za Iéta nastra-
aano ve svém téle! Jedna predndska za druhou pomalu poodhrnuje rousku nad tim tajemstvim. Vybavuje se mi
vzpominka na tchdna, vzdélaného, inteligentniho pana. Zivot ho vskutku nesetril, pét let Zivota mu vzalo terezin-
ské ghetto a koncentracni tabor. Mnohokrat Celil smrtj, on i jeho blizci. PreZil. Proc oni nepreZili? Proc se s nimi
ani nestacil rozloucit? Jak si zachovat lidstvi' v nelidskych podminkdch? Uspél? Po vélce zacal novy Zivot, pracoval
v zodpovédnych funkcich, zaloZil rodinu, Zil podle svych nejlepsich predstav a umysld. SnaZil se ze vsech sil pre-
konat mucivé vzpominky. Zacatkem 80. let minulého stolet], kdy mu bylo asi 70 let, usoudli, Ze dichodovy vek je

presné Zivotni obdobi, kdy uZ chce konecné déelat, co ho bavi.
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V tomto véku kaZdy svym zplsobem bilancuje. Tatinek se zajimal o filozoffi, hloubal nad j/l
existencialnimi problémy, meznimi Zivotnimi situacemi a mravnimi hodnotami. Stale hledal dobro
v clovéku. Dokazal po valce realizovat své ideje? Nebo byl jen snilkem? Hledal koreny lidské psychiky a chovani,
patral stale hloub€ji a hloubéji. Samostudium ho privedio aZ k etologii clovéka. KdyZ nastudoval vsemoZnou do-
stupnou literaturu v némciné, cestiné (té moc tenkrat nebylo) a pridal neco v anglictiné, rozhod/ se, Ze je cas ob-
ratit s odbornymi otazkami na akademickou pidu. I vydal se na Filozofickou fakultu na namésti Krasnoarméjci
s dotazem, zda by mohl navstévovat nékteré prednasky z filozofie a vyvojové psychologie. Nepamatuji si uz, zda
se obor ucil pod timto nazvem, ale vim, Ze jiZ tenkrat odbornici hledali stycné plochy mezi psychologii a humanni
etologir.

No, jak to asi mohlo dopadnout? Panové si ho posilali od dveri do dveri a z kaZdych ho zdvorile, lec neu-
prosné vypoklonkovali. Tatinek se propracoval, ted’ presné nevim, zda pouze k vedoucimu katedry, nebo dokonce
aZ k dékanovi. Pén se na ného prekvapené podival a prones! jedinou vétu: ,Clovéce, vy jste se snad zblaznil?!" A
tatinek sel. Pochopil, Ze spolecnost od ného ocekavd, Ze ve svém véku, na zaslouZilém odpocinku, bude sedét
v parku a sypat ptackdm, nikoli navstévovat prednasky na Filozoficke, viastné na jakekoli fakulté. Ne Ze by byl
nepritelem ptactva, ale své zdajmy neopustil. Dal lezel v knihdch, pinil stranky sesitd svym uhlednym pismem a
sveroval jim své myslenky a nazory — na Zivot, lidskou dusj, moraini zodpovédnost a ... nevime viastné na co
vsechno. Filozofoval ve svém rodném jazyku, némciné. A tak ty husté popsané svazky cekaji na nékterého z po-
tomkd, aby se do nich ponoril a vénoval cas jejich prekladu. O jazykovou vybavenost neni nouze, jenze nejfrek-
ventovanéjsim slovem miadych lidi je dnes — NESTIHAM!!

Tak na tohle jsem si vzpomnéla, kdyZ jsem poprve usedla do lavic auly téZe Filozofické fakulty po asi tfi-
ceti letech, prakticky ve stejném véku jako kdysi mdj tchan, a se stejnym socialnim zarazenim — ddchodce. Doba
se zmeénila. Dnes ta budova stoji na namésti Jana Palacha. Pripada to nékomu jako bezvyznamny detail? Mym
vrstevnikdm rozhodné ne! Nékdy mam pocit, Ze tu budovu prestéhovali do jiného svéta. A nejen budovu. Doba
se zmeénila. Nikomu dnes nepfipada, Ze jsem se zblaznila, kdyZ vstupuji a predkiadam vykaz o studiu. Pani sekre-
tarka me naopak u vchodu vita a s usmévem mi ho parafuje. Rozhlizim se kolem sebe a peclivé vybiram, kam si
sednu. Doba se zménila. UZ mam ,,v oku" par uzvanénych mladych Zen, které si pfi predndsce vymeriuji posledni
drby, prohliZeji fotky v mobilu, esemeskuji’ a svaci. Nic proti nim. Odhaduji, Ze skolné jim pravdépodobné plati/
zameéstnavatel. Ale nehodlam poslouchat jejich seveleni, a tak si sedém dopredu, presnéji k tatinkovi. Kazdé ute-
ry vecer mi drZi misto... Ano, psychologie je pro kaZdého. Tenhle cykius predndsek by mél opravdu absolvovat
kaZdy, povinné, Clovéku to umozni podivat se na svij Zivot jako na ,leteckou mapu". A nejen na svijj. Vsechno,
co v Zivoté proZival, nemohl tenkrat objektivneé zhodnotit, protoZe mu chybél odstup. A kdy jindy by se mél nad
svymi zisky a prohrami zamyslet neZ dnes, kdyZ uZ sleduje, jak se dafi vnoucatim? Upfimné receno, i ja se ten-
krat podivovala zajmdm tatinka, i kdyZ s respektem. Ale stejné jsem byla hloupa, Ze jsem nenasla odvahu otevrit
S nim diskusi na témata, ktera nds zajimala oba, i kdyZ kaZdéeho z jiného uhlu. UZ nikdy to nemohu napravit, pri-
pravila jsem se o poznani. Ted'to tak trochu dohanim J.

(Marcela Borgesovd)
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BYLI JSME PRI TOM...

DEN ZDRAVI PRO SENIORY S DETML...

Dne 10. 12. 2016 byla v aredlu SK Motorlet usporédana akce, Den zdravi pro seniory s détmi.

Samotnd akce zacinala kolem devaté hodiny a koncila kolem
druhé hodiny odpoledni, tak jak bylo uvedeno na zvacim letac-
ku.

Hlavni gro bylo umisténo do télocvicny, kde byly pro déti pri-
praveny rizné atrakce, do kterych se mohly postupné zapojit
a dokdzat si spolu s rodici své uméni a dovednost.

Pri prichodu do sportovniho aredlu byl kaZdy privitan pra-

: covniky Senior fitnes, obeznamen s programem a kaZzdému
by/y nabidnuty propagacni letaky Senior fitnes. TeZ bylo mozné si hned u
vchodu popovidat s pracovniky VyZivového studia o svém zdravi,

V télocvicné si dospéli a déti nejvice vyhrali s takovymi lakadly, jako je hilka, které md na koncich
trasné (flowerstick), a ktera se ve vzduchu drZi pomoci dvou dalsich hilek a Zongluje se s ni. Dale
zaujaly umeélohmotné Zonglujici talife na balanc na hilce, pak rdzné druhy mickd na Zonglovani a
plastové kruhy. O tyto predmeéty se postarala skupina (Cirkus Senior-Obcanské sdruzeni Artists4 chil-
dren, kterd je kulturni neziskovou organizaci, a kterou zaloZila v roce 2006 filmova produkcni Rendta
Kralova.).

Dale si déti mohly vyzkouset své umeni
v balancovani na lavickdch, zaskakat panadka,
slalom mezi kuzely a hod micem na kos. No, a
kdo uZ mél toho dost tak se po odchodu
Z telocvicny mohl podivat do bazénu, ktery byl
rovnéz k dispozici s rodici a cestou si na posil-
nénou mohl nabidnout dobré koldce, koblihy
nebo jiné dobroty a nabidnout si lahodné osve-
Zeni z Bilinskych pramenitych vod.

Byla to hezka a vydarena akce, jak bylo slyset
od pritomnych dcastnikd. (z+esy
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PRIRODNI KOUTEK

NECO O
BYLINKACH

LEDEN

Byva zahrada casto
pokryta snéhovou
pokryvkou. V tomto
case je vhodné obdo-
bi pro pripravy na
novou zahradni sezo-
nu. Méli bychom po-
stupné odstranit
ovocnym stromidm
druhotnou kdru, pod
kterou se mohou
ukryvat kokony skdd-
cd a vytrusy hub.

Oregano

T€Z ndzvem dobromysl je trvalka
dordstajici aZ 60 cm. Pochazi z
mirného a subtropického pasu
Evropy a Asie. Cela rostlina ma
vyraznou vini a je medonosna.
Kvete od cervence do srpna,

= tvori vzpfimené lodyhy. Jeji listy
&% jsou vstricné s kratkymi rapiky.

SENIOR FITNES z. s.

UNOR

Se jiZ na zahradé
zacinaji objevovat
prvni kvéty, obzvias-
té pak poslové jara,
kterym jsou kaZdo-
rocné snézenky. Do-
porucujeme zacit
prorezavat néekteré
Jjadroviny a bobulovi-
ny, abychom je
zmladili a mély dob-
rou sklizen. Prevrst-
vujeme kompost a
hnojime brambory,
kostalovou a plodo-
vou zeleninu.

NASE TIPY

KALENDAR PRACI NA ZAHRADE

BREZEN

Zacina na zahradée
dychat jaro, které s
sebou prindsi prede-
vsim pestrobarevné
kvéty jarnich druhid
cibulnatych a hlizna-
tych kvétin. V prdbé-
hu brezna miZeme
zacit jiZ s vysazova-
nim okrasnych stro-
md a zakladanim
Zivého plotu. V brez-
nu také zaciname na
zahonech vysévat
zeleninu.

ROZMARYN
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A~ b4 7
ZAZITKY NASICH SENIORU... //?

Miij krasny zazZitek z 10ti denniho pobytu v Italii Y/
v Porto San Giorgiu. 2.—11. zari 2016

—

Po 16ti hodinové jizde autobusem /kazdé 3 hodiny se sice stavi, ale.../, zaslouzeny odpocinek v kempu, v
chatickdch s kuchyrikou, pokoji pro jednu aZ dvé osoby, predzahradkou, bazénem, vsude stromy, stin i
slunce.

Pdjcujeme si kola a jedem omrknout terén. Kdo nema kolo, svazi lidi kempovy minibus. Na plaZ je to pés-
ky cca 15 minut, More dlouho meélke, ideaini pro neplavce, déle si zaplavete. Ja to horko moc nemusim,
pod slunecnikem jsem si Cetla a jsem opalend aZ az. Hrajeme hry na plaZi, pak na kaficko, zmrzlinku — a
ta nema chybu: asi 20 druhd a jedna lepsi nezZ druha.

Navstivili jsme i mistni trhy a levné nakoupili,

Z umorného vedra nas 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 rano s Honzou k mori cvicit, v 9 hod. cviceni na kurtech, rychle k mori, pak v 17 hod. do bazénu v
kempu cvicit a jeste vecerni cviceni, masaze. Kila jdou dold, kondice vybornd. Nékdo nestiha vsechny na-
bizené aktivity.

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

BOWLING

se Senior fitnes z.S.

kazdou stredu
od 15.00 hod.

Zaéindme: 4. ledna 2017

Misto akce:  Bowling Zbraslav s.r.o.
Elisky Premyslovny 433
156 00 Praha 5 - Zbraslav

L
PiibliZzn& 20 minut jizdy ze Smichovského nadrai ¢
- autobusy Cislo 129, 241, 318.Vystupni stanice
Zbraslavské namesti (cca 15 minut jizdy) Ké

Pak asi pét minut chlze ve sméru jizdy autobus,

Kontakini Filip Vesely spolutcastnicky \
osoba: tel.: +420 728 030 184 poplatek ,

mail; f.vesely@seniorfitnes.cz
VZdy je nutné svoji ucast nahldsit Filipu Veselému.

V piijemném prostiedijsou pro priznivce bowlingu pripraveny
dvé moderni drahy. Pokud se pfi hrani unavite, muzete s prateli
jen v klidu posedét a dat si néco dobrého k piti, Ci k jidiu. Velky
vybeér ndpoju a spoustu vybornych pokrmu, které pro vas pripra-
vi$éfkuchar, Pripravena je pro vas i zahradni restaurace s grilem,
kde je mozné pripravit i vetsi pokrmy.

SENIOR FITNES z.s.
Stamicova 1968, Praha 6,
tel.: +420 737 278 727

seniorfitnes@seznam.cz
www.seniorfithes.cz
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POZNAVAME MENE TRADICNI HRY... See,

BOWLING A JAK NA NEJ...

o NeZ pdjdete hrat, prezujte se do bowlingové obuvi.
o Vyberte si koulj, se kterou budete hrat. Lisi se vahové. Vaha se uvadi v librach —

detské koule jsou v rozmezi sest az osm liber, Zeny hraji koulemi od deviti do
avandcti liber a pro muze jsou urceny trindctky az sestnactky. Pokud vas zajima
priblizna vaha v kilogramech, pak vydélte libry dvema a mate to . Aby se koule
dobre drzela, ma v sobé tri otvory na prsty — na palec, prostrednicek a prsteni-
Cek. Zasada je vybrat otvory, do kterych uvedené prsty vsunete lehce a voiné.,

e Pri hazeni koule nepouZivejte silu — budete si kouli strhavat do strany. Lepsi je
vyuzit ruku jako kyvadlo a lehce kouli poslat po prostredku drahy.

o Nedivejte se na kuZelky. Budete presnéjsi, kdyz se budete divat na sipky, které
Jsou namalované na draze priblizné 4 metry od Cary presiapu.

e Pocitani skore vcetné vsech bonust za vés déla pocitac, vy ho zndt nemusite,
takZe jen velice zjednodusené: V jedné hre mate celkem deset pokusi shodit
vsechny kuzelky bud’ prvnim nebo druhym hodem. KaZdy pokus se tedy skiada
max. ze dvou hodd, kromé posledniho desatého pokusu, kdy miZete hazet az
trikrat (pokud shodite vse napoprvé, mate dva bonusové hody, pokud napodru-
hé, mate jeden bonusovy hod).

e Hrdci se pravidelné stridaji po jednotlivych pokusech. Pokud shodite kdykoli bé-
hem hry vsech deset kuZelek prvnim hodem (hodlite strike — oznaceny na obra-
zovce kfizkem X), pak se vam jako bonus pripocitavaji nasledujici vase dva ho-
dy. Pokud shodlite vsech deset kuZelek na dva hody (hodite spare — oznaceny
na obrazovce lomitkem /), pak se vam jako bonus pripocte jeden vas nasledujici

hod. Pri jakeémkoli problému nebo dotazu zavolejte obsluhu. i
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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 neby-

ly zakoupeny u nds. Pomoc pri vypinéni poukazij pro pojistovny.

Zapdjceni a vyzkouseni' veskerého sortimentu pomdcek a potreb kom-

plexni bezplatné poradenstvi.
Pro informaci volejte: Dita Horochovska: +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.

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

je trénink. (. Hor,)
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NASE

INFORMACE

SE SENIOR FITNES PRO ZDRAVI. AZ K VAM DOMU...

Senior fitnes z. s.; Stamicova 1968/21, Praha 6-Petriny prichazi s novym celoplos-
nym projektem

CVICENI NA ZIDLICH V DOMACNOSTECH

Cviceni zajistuji nasi akreditovani cvicitelé zdravotni télesné vychovy, kteri se venuji
cvicenim na Zidlich nejen v télocvicnach, ale mohou pri Vasem zdjmu a Vasi mensf
pohyblivosti dochazet za Vami aZz domd a odborné se Vam vénovat a popovidat si

s Vami.

Zidle slouzi nejen pro odpocinek, ale i zdravé cviceni, zlepseni pohyblivosti a celkové

sentor | GVitEN( na Zidli
t J v pohodli domova

Cvicit mizete, i kdyz si myslite, Ze uz nem0zete.
ST : : -
@ Pravidelné cviceni pro Nasi cviditelé dobre
zlepseni pohyblivosti. rozumi vasim
potFebam.

® Lepsi fyzickd i psychicka
kondice vam dokéze
oddalit starnuti.

@ Ulevite bolestem zad
a pfitom si popoviddt

@ Prijde kvdm nase
certifikavand cvicitelka
a bude se vénovat
jenom vém.

Spolutéasmicky
poplatek 50 K&¢/hod

Od cervence zacina novy projekt-cviceni na Zidlich v
domacnostech.

Cviceni zajistuji nasi akreditovani cvicitelé zdravotni télesné
vychovy.

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

www.sehiorfithes.cz

SENIOR FITNES z. s.
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ZAJIMAVY ROZHOVOR

Pani Srbova, od kdy se vénujete pohybu a sportovani jako celku,
popr., kde jste vSude cviCila a ve kterych organizacich?
V sesti letech mne do Sokola v Kraslicich privedla maminka a od té doby mam ke cviceni

nebo ke sportu, jako svého druhu zabave, dobry vztah.

Co Vam do dnesni doby prinasi Vase spoluprace a cviceni v Senior fitnes?

Spratelila jsem se z mnoha vybornymi lidmi, které pokiadam za sveé pratele, moji prvini
cvicitelku BoZenku Novakovou, kterd od pocatku svého vstupu do Senior fitnes, priblizné
osm let, cvici s cvicenci v Bugi Fit Balbinova a z jejiho cviceni jsem vZdy odchazela lehce a
s bdjecnym pocitem zdravi. Budouci kolegy, Jitku Hlavéckovou a Honzu Simla, se kterymi
jsem se prvné sesla na cviceni pro seniory, pofadané tvircem projektu Senior fitnes
MUDr. Milosem Matousem v rehabilitacnim zarizeni Geri na Smichoveé. Z obou se stali ba-
jecni cvicitele, ja se nejlépe citim v pozadi a v pocatcich jsem méla mésicné kontakt

s tiskem ke zverejriovani cviceni a aktivit Senior fitnes, kdy nam tisk bral vsechno a bylo
mozno dodat do clanku i recept na pivni strddl. Dalsim bdjecnym cvicitelem, se kterym
Jjsem moc rada cvicila je Mgr. Arnost Bohm, ktery cviceni pojimal jako hru, nastupovali
Jsme do télocvicny a hrali si s mici, Uzasny zpdsob rozhybani téla a zahiani svald. Velky
dojem na mne udélalo cviceni Hanky Borcevské, ktera dokdzala hned po prézdninach na-
pinit velkou télocvicnu v Modfanech do posledniho mista. Novym cvicitelkam a cviciteldm
se omlouvam Ze je neznam, je jich zaplat’ pan Bih hodné, aby se mohl Senior fitnes dal
rozvijet. A urcité budou dokonali profici pri zvedani dobré nalady i pfi naprave pochrou-
manych kosti’ a svalll. KaZdy mésic se otevird alespori jedno nové cviceni v Praze nebo

mimo Prahu.

Zacvicite si nékdy v ramci moznosti, pokud to dovoli Vas ¢as i sama doma?
Snazim se cvicit kaZdy den asi 10 aZ 15 minut. KdyZ mne boli pater nebo klouby alespori

déle chodim.
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S PANI PhDr. MILOU SRBOVOU

Jaky je Vas nazor na cviceni a tim i celkovy pohyb jednotlivce v dnesni uspéchané
civilizované dobé?

Jsem presvédcena, Ze cviceni a pohyb je nezbytnosti pro zdravi télesné i dusevni. Vy-
Jjau-li ven, urcité potkam nekoho, kdo se usméje, pozdravi a pfi cviceni je to ndasobe-
no spolecnymi zazZitky, ddvernéejsi znalosti z cviceni nebo spolecnych akci. Miluju pre-
kvapeni, kdyZ nékdo rad prekracuje rémec obvyklosti. A to se vam v byte nestane.
Cim vic méme kontaktid s lidmi, tim jsme bohatsi a cvicime-li pravidelné a v dobré

spolecnosti, jina snad pri cviceni ani neni, tim lépe se branime teZzkostem Zivota.

Ted' otazka na télo, co Vam probéhlo hlavou pri podékovani na akci Senior fitnes v
Naprstkové muzeu, a jaky jste méla pocit?

Ohromeni. Nic jsem netusila. Mél by jste se zeptat mého syna, co ho vedlo k oceneni
meé prace. Mam to stést], Ze jsem mu mohla svymi zkusenostmi pfispet, ostatné jako
kazZda normaini mama podporuje své dite.

Nebyl to pro ného raketovy vzestup. Byl to kricek po kricku, houZevnatd snaha po-
stavit tuto velice prospésnou organizaci, ktera skutecné slouzi lidem a jejich snaham
o zdravi' a pohodu i v pribyvajicim veku. Neziskova spolecnost, kterd pomaha lidem a
Jjesté pri tom vytvari nova pracovni mista. Mam z vysledkd jeho prace i pracovniho

tymu, ktery dal dohromady, skutecnou radost. A také Ze jsem nebyla jen divak.

MUZete néco vzkazat tém, co nenavstévuji hodiny cvi¢eni nebo vasim kamaradkam?
V kanceldri Senior fitnes jsou na zdi myslenky, které se mi moc libi: byt zdravy a fit
neni jen hloupy napad nebo moda, je to Zivotni styl, ale Zivot nema Zadny dalkovy
oviadac, tak se zvednéte a udélejte to sami, Rozhodné je cviceni pfijemnéjsi nez se-

déf 74 C"Ieka'l‘na'Ch u dOkl'O/‘lj a C‘{ekat. (PhDr. Miloslava Srbovd)

Dékuji za rozhovor a preji Vam do dalSich let pevné zdravi a odhodlani.
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NASE - . 2 o z R
INFORMACE PREDVANOCNI SETKANI

Dne 15. prosince 2016 probéhlo v centru Senior fitnes na
Petfindch v Praze 6, milé pfedvanocni setkani vSech
sentor nasich cvicitelti a organizatorii Senior fitnes.
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POZVANKY

4 NIA
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
pro kazdeho
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PRIPRAVUJEME... | NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALI

I tdlie se Senior fitnes T

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
V PORTO SAN GIORGIO

Senior fitnes pro vas jiz tradicné zgjisfuje pobyt na palmové riviéfe v kempu La Capannina
IGzenském letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo. f

0
"
e A

ky, coz znamenaq, Ze je zarazeno mezi 83 nejcistSich italskych pfimorskych stiedisek

vhodnych pro détskou rekreaci

Termin: 26. 5.-4. 6. 2017 \ ]

S Al

Ubytovant; Bungalovy. mobilhomy, apartmany Honcoiss v

Ruzné typy, od 2 aZ po 6 IUzkové. Vidy jsou vybaveny WC se sprchovym koutem, kuchy-
ni, lednickou s malym mrazakem, kompletnim nadobim a pfibory, plynovym sporakem
zahradnim ndabytkem, zastie$enou verandou. Pripojeni k WIFI za piiplatek.

V cené zgjezdu je doprava, apartmany, bazén, cviceni s nasimi lektory, plazovy servis

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktorii.

Dle zajmu a poctu ucastniky je mozno zaiidit téz vylety do Rima, Bendtek, Lorety, Ancon

skalniho mésta Monesca,
iarma
ho zajmu, bude zgjisténa

Altidony, Torre di Paime. Navitivime vinohrady, lisovny olivového uzenin, frhy
k dispozici tenis, basket, disco. Zapujceni kola na tyden za 12 EUR. V piipadé dostatedr

téz Ucast nasich cviciteld

=

V piipadé zajmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727
Dita Horochovska e-maill: seniorfitnes@seznam.cz
tel.: +420777 131 114 www.seniorfitnes.cz
e-mall: d.horochovska@seniorfitnes.cz www.villaggiolacapannina.it
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PRIPRAVUJIEME...} NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALIE

SPORTOVNE RELAXACN' PO
V. LIDO ADRIANO

Lido Adriano se nachdzi 8 km od historického mésta Ravenna
v oblasti Emilia Romagna. Je velmi rusnym letoviskem plinym z4-
bavy, obchoduy, supermarkety, restauraci, barl a mnoho daliiho
Kazdé utery se zde konaji tradini italské trhy, PIGZ je s pozvolnym
¥ vstupem do mofe. Podél plaze se nabizi restaurace, bary, détska
hristé ¢i hiisté pro micove sporty jako je pldzovy tenis nebo volley
ball. Lido Adriano je prjemnym mistem pro dovolenou vhodnou
pro viechny vékové kategorie,

‘Zérmzn 26. 5.- 4. 6 2017

Ubytovani: apartmany se nachd@zi se v jednopat-
rovych vilkach - obyvaci pokoj s lozZnici a socidinim
zafizenim, Jsou vybavené kliimatizaci. Cena zahr-
nuje 7x ubytovani, dopravu autobusem, lozni pradio
a rucniky, plGzovy servis pro kazdou osobu (vzdy 2-4
lehdatka + 1-2 sluneéniky na apartman)

Komplex Long Beach se nachdzi od pldie
850 - 100 m v zavislosti na umisténi apartmanu
I Ma viastni recepci a pradelinu, Je moiné Wi-Fi
= pripojeni k internetu. V arediu je bazén s dét
: skym brouzdalistémn, détsky park, hiisté na bas
. ketbal astolni tenis. Na plazi jsou 3 beach vole)-
. balova hiisté

Milovnici historie mohou vyrazit na vylet do Ravenny, kde se nachdzi 8 pamatek zapsanych na seznam UNESCO
s nejiznamneéjsi bazilikou San Vitale. Ddle 1ze navistivit zabavny park Mirabilandia vzddleny 10 km od Ravenny, ktery
nabzi zébavu pro malé | velké po cely den. Dalsi zajimavosti muie byt navitéva republiky San Marino, které je
prosiulé vyrobou keramiky a nachazi se zde Mezindrodni muzeum keramiky

V piipadé zgjmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727

Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz

tel.: +420777 131114 www.seniorfitnes.cz

e-mall: d.horochovska@seniorfitnes.cz www.cekare.cz
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PRIPRAVUIEME... | NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALI

Itdlie se Senior fz‘trzes 2.8
SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V TARQUINII

CAMPING EUROPING

Camping Europing je polozen cca 70 km od Rima na pobiezi Tyrhénského
mofe, v blizkosti mésta Tarquinie (10 km). Camping je umistén v piniovém
haji piimo u pisecné plaze. V campingu je obchod se zakladnimil pairavi
nami arestaurace

cena:

Termin: 9. 6.- 18. 6. 2017 -5 4950,-

V cené zajezdu je doprava kiimatizovanym autobusem vcetne vsech vyle
ta, ubytovani v mobilhomech. Vstup do aqua centra s velikym bazénem,
bazén s podvodnimi fryskami a bazénem s atrakcemi pro déti, Moznost vy-
uzivat mistni sportovisté, Cena neobsahuje: viezdy pro autobus do Sieny,
Florencie a parkovné v Rimé cca 10 EUR celkem na osobu, pléaZovy servis

Cdjezd z Prahy v patek v 19.00, rano pijezd
do Sieny — prohlidka Sieny ( cca 2 hod)),
pokracovani do Tarquinie, pfijezd do cam-
pingu Europing v sobotu cca ve 14.00. Nedé-
le oz patek pobyt v campingu. V pondéli
navecer wiet autobusem do 12 km vzddle-
né Tarquinie (centrum Etruské kultury) pro-
hlidka, mozZnost vétiiho nakupu. Ve Clvrtek
celodenni vylet do Rima (autobus dojede
na stanici metra Laurentina pak cca 20 min
metrem do centra). Odjezd z campingu
do Prahy v sobotu cca v 12.00, cca v 16.00
phijezd do Florencie, prohlidka Florencie cca
3 hod. Piijezd do Prahy v nedélicca v 07.00

Ubytovani: kompletné zafizené klimatizované mobilhomy s pfislusenstvim, zafizenym kuchynskym koutem, vzdale-
né cca 80 m od mofe pro 5/6 nebo 3/4 osob. Cena pii piném obsazeni chatky (4 nebo 6 osob)

Vybavenost campingu: recepce s bankomatem, mensi supermarket, restaurace, bar, obchod se zakladnim vyba-
venim na plaz. Sportovisté - 2 x tenisove kurty, viceucelové hiisté s umélym povrchem, prostory pro aerobik, posilov-
nu. MozZnost za poplatek zapujceni plazoveho servisu

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruKtoril.

":RJ [ N

V piipadé zajmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727

Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz

tel.: +420777 131 114 www.seniorfitnes.cz

e-mall: d. horochovska@seniorfitnes.cz www.europing.it
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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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