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NOVÉ AKTIVITY KULTURNĚ KOMUNITNÍHO CENTRA  

KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM SENIOR FITNES 
Provoz: Po - Čt: 10:00 - 18:00 hodin. 

Rozvrh jednotlivých aktivit je platný od 1. ledna 2019 
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NOVÉ AKTIVITY KULTURNĚ KOMUNITNÍHO CENTRA  

PŘEHLED JEDNOTLIVÝCH NABÍZENÝCH AKTIVIT A KROUŽKŮ 

PRO SENIORY PLATNÝ OD 1. LEDNA 2019 
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PŘIJĎTE MEZI NÁS! RÁDI VÁS UVIDÍME! 
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CO NOVÉHO V KULTURNĚ KOMUNITNÍM CENTRU 

Kulturně komunitní centrum Senior fitnes Vám nabízí výuku angličtiny, italštiny, němčiny, dále 

celkovou práci na PC, práci s tabletem a chytrým telefonem, práci se sociálními sítěmi, právní 

poradenství, pétanque, bridž, trénink paměti, scrabble a jiné společenské hry, zcela zdarma  

(do naplnění kapacit). V případě zájmu nás neváhejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760,  

e-mail: recepce@seniorfitnes.cz. 

AKTUALITY, POZVÁNKY, NABÍDKY... 

 

Již nyní se zájemci mohou přihlašovat do nově vzniklých volnočasových aktivit, které spadají 

pod „KKC“, (do naplnění kapacit). Jedná se o výuku dalších jazyků: španělština, řečtina a fran-

couzština. Další volnočasové aktivity: sebeobrana seniorů, relaxační jóga, řecké tance, zpěv,  

fotbal v chůzi, nordic walking, volejbal bez skákání, bowling, unicurling, ruční práce, volný pří-

stup na PC, fotokroužek. 

Důležité upozornění o dalším rozšíření činnosti KKC Senior fitnes od data 1. ledna 2019 

 

3. a 24 dubna 2019 - Kulturně komunitní centrum - PŘEDNÁŠKY O THAJSKU  

(A. a P. Šedových). Blíže na www.seniorfitnes.cz . 

                                                                            

POZVÁNKA NA 3. CYKLOVÝLET 

Datum: úterý 2. dubna 2019 

Spojení do výchozího bodu trasy: vlak č.9504 

Odjezd: Praha-Vršovice v 7:42 hod. a Praha hl. n. v 7:47 hod. do Praha-Satalice 8:04 hod. 

Blíže na www.seniorfitnes.cz 

 

VYCHÁZKA PŘEDJAŘÍM V POLABSKÉ KRAJINĚ - Libice - Poděbrady 

Datum: středa 3. dubna 2019 

Odjezd vlaku v 8:52 hod. 

Blíže na www.seniorfitnes.cz 

NEJBLIŽŠÍ AKCE... 



 

 

VÝUKA CIZÍCH JAZYKŮ  

RELAXAČNÍ JÓGA 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM 

SEBEOBRANA SENIORŮ 

VÝUKA ŘECKÝCH TANCŮ 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

VOLEJBAL BEZ SKÁKÁNÍ 

UNICURLING 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

KROUŽEK BOWLINGU 

10 

FOTBAL V CHŮZI 
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KROUŽEK RUČNÍCH PRACÍ 

11 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

SPOLEČENSKÉ HRY 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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POČÍTAČOVÉ KURZY 

KURZY PÉTANQUE 



 

 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

FOTOGRAFICKÝ KROUŽEK 

NORDIC WALKING 
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MÁME PRO VÁS ZAJÍMAVÉ NABÍDKY PŘEDNÁŠEK A VÝSTAV 

14 

Připravujeme pro Vás na  měsíc duben zajímavé přednášky o severním a středním Thajsku... 

Zveme Vás na ojedinělou výstavu prací seniorského fotokroužku, 

který působí v našem Kulturně komunitním centru Senior fitnes z. s. 

 Výstava se bude konat v Husově knihovně, Komořanská 35/12 

143 00 Praha 4 - Modřany 

Termín konání výstavy: od 9. září do 24. října 2019 
 

 Otevírací doba knihovny - blíže na https://husova-knihovna-v-modranech.webnode.cz 
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VYSLECHNĚTE SI ZAJÍMAVÉ POVÍDÁNÍ O ČÍNĚ 

Neméně zajímavou bude i připravovaná další přednáška o Číně... 



 

 

JAN ŠIML 

Pravidelné výlety s Honzou Šimlem... 

Krásný pohled z Branické skály 

www.seniorfitnes.cz 16 

Na vycházku přišlo 17 zájemců. Většina z nich znala Branickou skálu jen z cest po nábřežích - 

Branickém, Smíchovském. Počasí bylo příjemné, dohlednost poměrně dobrá. Vycházka byla tentokrát 

opravdu krátká. Zato výškový rozdíl byl značný. Pohled ze ská-

ly na Prahu je podobný, jako ze skály na Vyšehradě, jen s vět-

ším záběrem směrem k Modřanům. Všichni ve zdraví došli - 

doufám že spokojení.  

 

Naučná vycházka na Medník za chráněnou rostlinkou 

Na vycházku se sešlo 31 účastníků. Při če-

kání na autobus jsme zjistili, že z provozních dů-

vodů linka č. 338 nekončí u mostu v Pikovicích, 

kam jsme měli namířeno, ale již ve Štěchovicích. 

Naše vycházka (plánovaná na 7 km) se tím trochu 

prodloužila, ale stálo to za trošku námahy navíc. 

Za štěchovickým mostem jsme se vyfotografovali 

na schodišti, po kterém jsme následně vystoupali 

(po 98 schodech) na vyhlídku nad Vltavou. Pod 

námi, jako z leteckého pohledu, byla vidět Vltava 

se štěchovickou přehradou, ve které je, mimo jiné, 

umístěna naše první přečerpávací elektrárna. Za 

přehradou jsme mohli dohlédnout do hlubokého 

údolí, které svírá  řeku Vltavu. Podél Vltavy vede 

romantická turistická cesta, kterou jsme již při 

svých vycházkách navštívili. Dál naše trasa pokra-

čovala lesem, loukou a částečně obcí Závist. Na 

vršku za obcí jsme přešli opět na lesní cestu ve-

doucí na vrch Medník. U kamenné mohyly, na vr-

cholu Medníku, jsme udělali „vrcholovou“ fotogra-

fii, zapsali svou účast do návštěvní knihy a se-

stoupili po svahu Medníku do prostoru, kde kvete 
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endemická rostlinka Kandík psí zub – pr-

votní cíl naší vycházky. Tato květina vyrůstá 

a vykvétá brzo na jaře na úbočí Medníku v 

krásném bukovém lese. Loňské suché listí, 

žádná vegetace, na první pohled nehostinný 

povrch a náhle růžovo-fialový květ. Někde 

jeden kvítek, jinde skupinka. Každý rok se 

na ten zázrak přírody chodí podívat velké 

množství lidí. Chodili jsme po stráni opatrně 

a hlídali si každý krok, abychom některému 

květu neublížili. Bohužel nejsou všichni ná-

vštěvníci dost pozorní. Když jsme se dosta-

tečně potěšili a pokochali květy i pohledem 

do údolí Sázavy a krátce odpočali, tak jsme 

se vydali na zpáteční cestu do Pikovic a podél Sá-

zavy do Davle a autobusem do Prahy. Délka vy-

cházky se tím prodloužila asi na dvojnásobek. 

Všichni do cíle ve zdraví došli a doufám, že byli 

spokojeni. (H. Šiml) 
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MÁTE ZÁJEM O SEBEOBRANU? 

18 

Co se vlastně skrývá za slovem sebeobrana?  

Sebeobrana se dá definovat jako nácvik různých vysvobození a držení, obvykle bez pomůcek, tedy 

všechno je nacvičováno pouze na dotek, tak aby to nebolelo. Je praktickou účelovou disciplínou, která 

slouží především k ochraně života, zdraví, majetku, cti, osobní a domovní svobody. Osobní sebe-

obrana je určena nejširší oblasti zájemců, tedy široké veřejnosti. Útoky na seniory jsou, podobně 

jako u dětí, vedeny účelně s využitím jejich naivity a fyzické převahy útočníka. Proto od ledna 2019  

probíhá v KKC kurz sebeobrany, pod vedením vícenásobného mistra České republiky - Václava Morn-

štejna, jejíž základy hlavně v dnešní době je dobré umět a znát. Jeden z účastníků kurzu nám poskytl 

též i krátký rozhovor: 

 

Mohl by ste nám o sobě něco říci? 

Jmenuji se Miroslav Fencl - ročník 

1944. Začal jsem chodit sem na se-

beobranu, kterou vede pan Václav a 

je hrozně šikovný a trpělivý a ukazuje 

nám postupně jednotlivé chvaty ze 

sebeobrany. 

Jak jste se dozvěděl o probíhajícím kurzu sebeobrany 

v KKC ? 

Od mojí ženy, která sem chodí na angličtinu a kurz jógy. 

Je to velice dobré a to hlavně přes zimu, že můžeme se 

ženou navštěvovat KKC, protože v létě jsme pak mimo 

Prahu. 

Máte jinak nějaké přání? 

Moje přání by bylo, kdyby se v KKC mohl provozovat i ping pong, na který bych rád chodil. 

 

 

 

 

Miroslav Fencl 
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REKREAČNÍ CYKLOVÝLETY S IVANEM LIŠKOU 

Vážené spolujezdkyně a spolujezdci, organizátoři 

z hnutí Senior fitnes, dámy a pánové! Poslyšte 

zprávu z našeho už druhého letošního kolo výletu. 

Ten jsme nakonec na radu zkušených spolujezd-

ců přesunuli z úterka 19. 

na čtvrtek 21. března. 

Věru se nám to vyplatilo, 

čtvrteční počasí už bylo 

klidnější a pro cyklovýlet 

téměř ideální. Trasu jsme 

dodrželi, jak jsme si slíbi-

li. Od srazu u nádraží v 

Horních Počernicích 

jsme vyrazili po klidných 

cyklostezkách , přes Ze-

leneč a Toušeň, až do Čelákovic. Minuli jsme oblí-

bené koupaliště Malvíny a pohledem jsme počas-

tovali první technickou zajímavost na trase - vo-

dárnu v Káraném, která dodává vodu do naší me-

tropole už od začátku minulého století, kdy byla 

ještě za císaře Františka Josefa ve své první po-

době postavena. Vzápětí jsme mírně odbočili k 

další technické památce na trase a prohlédli si 

alespoň z dálky bývalou Volmanovu vilu v areálu 

bývalého TOSu v Čelákovicích. Pak už jsme po-

kračovali podle Labe až do Kerska. Nastal čas 

oběda, nepohrdli jsme mimořádnými porcemi v 

restauraci U Pramene (dříve U zahrádkářů). Dob-

ře nasyceni jsme 

volným tempem 

projížděli Ker-

skem, navštívili 

Ateliér Kuba plný 

velikonoční té-

matiky a nato 

dorazili k bývalé 

Hrabalovy chatě. 

Zpáteční cestu 

jsme volili smě-

rem na Lysou n. Labem, poté jsme dorazili do ma-

lebné obce Byšičky, jejíž ráz ji v nedávné historii 

moudře položil hrabě Špork. Cestu jsme 

zakončili opět na nádraží v Horních Počer-

nicích. Celková kilometráž byla tentokrát 

poněkud vyšší, zapsali jsme 75 km. Přesto 

výlet považujeme za pohodový, především 

díky počasí. Cestu v celém rozsahu absol-

vovali Květa, Fanda, Petr a já.  

Děkuji všem za dobrou pohodu a těším se 

na další, již třetí letošní kolo výlet v úterý 2. 

dubna. Ostatně to se nám ještě nestalo, 

abychom měli do konce března přes 100 

km. Zdravím všechny zájemce o cykloturis-

tiku se Senior fitnes! (Ivan Liška) 

 

RÁDI VÁS UVIDÍME A ZAJEZDÍME SI  

S VÁMI! 

IVAN LIŠKA 

tel.: +420 602 236 259 



 

 

www.seniorfitnes.cz 

UPLYNULÝ TURNAJ VE FOTBALE V CHŮZI... 

20 

Dne 23. března 2019 se konal 

Turnaj pořádal Senior fitnes z. s., Zdeněk Srba 
ve spolupráci s Eurofreetime, Hana Karafiátová 

             V 

Naprosto krásné počasí přálo fotbalovému turnaji v chůzi Senior fitnes Cup 2019, který se uskutečnil 

na hřišti SK Aritma Praha, Praha 6-Vokovice, v sobotu dne 23. března 2019.  

Zúčastnilo se ho celkem 7 týmů, které můžete vidět ve výsledkové tabulce na vedlejší stránce.  

Absolutním vítězem se stal tým Štěchovic. Poslední byl pak sice náš tým, ale o to vůbec nešlo.  

Důležité bylo to, že jsme se nakonec sešli v plném počtu, propagovali fotbal v chůzi a zdravě a přátel-

sky si opět zahráli a poměřili si své síly. 

AC Teplice 

Golden gate 

Senior fitnes 
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Vítězný tým Štěchovic 

Společné foto prvních třech týmů 
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NAKONEC DEN PRO ZDRAVÍ SPOLEČNĚ S FOTBALOVÝM TURNAJEM 

22 

23. března 2019 pořádala organizace Senior fit-

nes z. s. velký turnaj ve fotbale v chůzi v areálu 

fotbalového klubu SK Aritma Praha - Vokovice. 

Organizátoři však považovali za škodu nevyužít i 

travnatých prostor kolem fotbalového hřiště. Proto 

vznikl nápad, uspořádat zcela neformální a také 

původně neplánovaný Den pro zdraví. Opět byly 

pro účastníky připravené různé hry a soutěže 

spolu se závěrečným vyhlášením vítězů a tombo-

lou. Vyskytly se (jak jinak) i drobné problémy. Dí-

ky probíhajícímu turnaji ve fotbale nebylo možné 

použít ozvučení, což znemožnilo připravené vy-

stoupení taneční skupiny. Tímto se omlouváme 

tanečnicím, z nichž mnohé kvůli vystoupení zane-

dbaly jarní přípravu záhonků a zahrádek. I přes 

drobné nedostatky však DPZ splnil svůj účel. 

Účastníci vyjadřovali převážně spokojenost 

s příjemně stráveným dnem. Rádi bychom tedy 

tímto poděkovali účastníkům za účast a tím za 

projevenou důvěru, že se opět dobře pobaví. Or-

ganizátorům za nemalou pomoc při přípravě a 

v neposlední řadě i našim sponzorům. Především 

díky VZP a firmě Albi nesoutěžili účastníci jen o 

„čest a slávu“, ale byli i odměněni malými dárky. 



 

 

Zajišťujeme pravidelná cvičení pro různé sku-

piny seniorů, včetně zdravotně oslabených 

chronickými nemocemi pohybového aparátu a 

interními nemocemi. Konečným cílem je pak 

udržení a prodloužení mobility seniorů a udr-

žení stabilizace nemocných s chronickým 

onemocněním. Poskytujeme zde celou řadu 

pohybových aktivit pro seniory. Na cvičebních 

místech všude po Praze poskytujeme skupi-

nové cvičení pro aktivní seniory. Mimo to, také 

umožňujeme další aktivity jakými je například 

fotbal v chůzi, cyklovýlety, cvičení na židlích, 

atd. 

 

KDO S NÁMI MŮŽE CVIČIT? 

Cvičit s námi mohou všichni, nejlépe ti, kteří do-

sáhli věku 50+ a výše. Různé seniorské skupiny 

včetně zdravotně oslabených chronickými nemo-

cemi pohybového aparátu a interními nemocemi. 

 

KDE POŘÁDÁME TĚLOVÝCHOVNÉ HODINY? 

V ZŠ, SŠ, Fit centrech a tělocvičnách na území  

hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 

17, 18 a 20.  

Dále v těchto krajích: Praha-západ, Benešov, 

Olomouc, Karviná, Česká Lípa; České Budějovi-

ce, Jeneč, Kladno, Plzeň, Teplice, Ostrava, Libe-

rec, Senohraby a Brno. Ucelený přehled cvičeb-

ních míst v tělocvičnách a bazénech viz. 

www.seniorfitnes.cz  

                   

CERTIFIKACE 

Zájemcům umožníme získat certifikát cvičitele 

Senior fitnes z. s., kteří mohou následně pokračo-

vat, jako cvičitelé společně s námi.  

SPORTOVNĚ RELAXAČNÍ POBYT V ITÁLII 

Senior fitnes z. s. již tradičně zajišťuje sportovně 

relaxační pobyt na palmové riviéře v kempu La 

Capannina v lázeňském letovisku Porto San Gior-

go, které je malé, klidné městečko a je řazeno 

mezi 83 nejčistších italských přímořských středi-

sek vhodných také pro dětskou rekreaci. Cvičení 

zde vedou naši zkušení cvičitelé. 

 

CVIČENÍ INDIVIDUÁLNÍ – CVIČENÍ NA ŽID-
LÍCH 

V roce 2016 se rozběhl náš pilotní projekt pod ná-

zvem "Individuální cvičení na židlích".  Projekt je 

zaměřen na individuálním přístupu cvičitelek k 

našim cvičencům, kteří nedokáží ze zdravotních 

důvodu docházet na naše cvičební místa. Naši 

cvičitelé proto dochází do domácností a věnují se 

klientům osobně. Většinou se jedná o klienty se 

sníženou pohyblivostí.  
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Jaro, léto, budiž pochváleno. Počasí umožňuje 

mnoho sportovních aktivit a kulturního vyžití. Bo-

hužel ne všem. Jsou senioři, kterým matka příro-

da dopřává zdraví, to jsou ti, které tak často vídá-

me v různých reklamách. Pak jsou občané, kteří 

se dožili důchodu v poměrném zdraví, leč se 

spousty neduhů, které se většinou projevují ome-

zenou činností pohybového aparátu. Tito jedinci 

mají to štěstí, že jsou schopni dojít do našich tě-

locvičen či bazénů, kde za pomoci našich cvičite-

lek odstraňují své indispozice. A musím říci, že 

díky letitým zkuše-

nostem se daří. Díky 

Bohu. A poslední 

skupinou jsou spolu-

občani, kteří buď 

z důvodu nemoci či 

úrazu nevycházejí 

z bytu a jsou plně 

odkázáni na příbuz-

né či sousedy. A zde 

si myslím, že jako 

společnost máme 

velký dluh. Hodně 

velký dluh. Někdo 

řekl, že civilizovanost 

a kultura národa se pozná podle toho, jak se umí 

postarat o ty, kteří to samy nedokážou. Nebuďme 

lhostejní a pokusme se tyto lidi dostat zpátky do 

společnosti. Někdy stačí zajít párkrát na návště-

vu, pomoci s chůzí a pak už je jen krok do tělo-

cvičny. Jindy zase konzultace s lékařem, ale 

vždy tam musí být někdo, komu ten, kterého se 

to týká, věří. Rád  bych zdůraznil, že práce na-

šich cvičitelek není motivována komerční strán-

kou. Cvičí proto, že samy měly nějaký neduh ne-

bo se musely starat o své nejbližší a o to je jejich 

předávání zkušeností cennější. Je zajímavé, že o 

své zdraví více a lépe pečují hlavně ženy. Čím 

pak to asi je pánové?  

Rád bych vyvrátil jeden z mýtů okolo cvičení. To, 

že někdo fyzicky pracuje celý život, neznamená, 

že by neměl cvičit. Naopak. Pracovní zatížení je 

většinou jednostranné a dochází ke svalovým, 

nerovnostem, které mají negativní vliv na pohy-

bový aparát. Právě pravidelné cvičení dokáže dát 

zase vše do rovnováhy. Jeden ze cvičenců argu-

mentoval tím, že už 

chodí cvičit skoro 2 

roky a pořád má bo-

lesti, tak proč vlast-

ně cvičí. Cvičení bo-

lesti neodstraní, jen 

je může zmírnit tím, 

že části pohybového 

aparátu vrátí do fyzi-

ologické polohy. Cvi-

čení má jiný účel. 

Posiluje svaly, šla-

chy, prokrvuje. A tím 

brání zatuhnutí klou-

bů a podporuje další 

orgány. Výsledkem je to, že sice nějaká bolest je, 

ale je zachována pohyblivost a tím také i kvalit-

nější život, což je našim cílem. Bez pohybu do-

chází k zatuhnutí, nehybnosti. Tento stav může 

skončit invalidním vozíkem nebo upoutáním na 

lůžko. Proto si všímejme druhých, kterým může-

me pomoci a buďme na sebe hodní a cvičme, 

neboť ve zdravém těle je zdravý duch. ( V. Hejný) 
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Pohyb je základ života, hlavně zdraví a všichni to víme. Je to naprosto nezpochybnitelná skutečnost.  

Přesto mnozí  z nás tento fakt podceňují, dokonce to u dětí berou v některých případech, jako riziko-

vou činnost. Jen co dítě projeví trochu pohybové samostatnosti, hned u něj stojí matka a vydává zá-

kazy či omezení. Dle mého názoru, jsou tyto obavy zbytečné a naopak, dítě je dobré podpořit 

v pohybové aktivitě. Je smutné, že dítě na hřišti nemůže na prolézačku, protože matka nebo babička 

se bojí úrazu. Zbytečně.  

Děti samy většinou vycítí, 

co je nad jejich síly.  Bohu-

žel jsem často svědkem, že 

na první pohled zdravé děti 

nemají základní pohybové 

schopnosti, což časem vede 

k různým zdravotním pro-

blémům. Nebojme se 

s dětmi dělat to, co jsme dě-

lali jako malí. Kotouly na 

trávníku, válení sudů, lezení 

na stromy, skákání přes gu-

mu apod. Je to přirozené a patří to k dětství. Různé 

sportovní aktivity s dětmi předškolního i školního věku 

pořádá i naše organizace Senior fitnes z. s., kde tato 

činnost má preventivně výchovný cíl. Dopřejme si vol-

nost, radost z pohybu a hraní, buďme  zdraví my i naše 

děti. Zdraví je dar, o který se musíme starat. (V. Hejný) 
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