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Projekt Kulturné Komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operaéniho pro-
gramu Praha - pél rastu CR a diky tomu mizeme bezplatné zajistit pro nase klienty

v rw

rozsifeni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6

Registracni Cislo projektu: CZ.07.3.63/0.0/0.0/17_051/0000735
Cislo programu: 07
Nazev programu: Operaéni program Praha - pél rastu CR

2 www.seniorfitnes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Provoz: Po - Ct: 10:00 - 18:00 hodin

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Kulturné komunitni centrum Senior fitnes si v rdmci swvé €innosti dovoluje nabidnout
nové vzniklé vzdélavacl krouZky a aktivity. Zdjemci se mohou hldsit na recepci.

Vzdélavaci kurzy:

N&mdina
Francouzstina
Spané&li¥tina
Reétina
Pofitatova gramotnost
Préce s tabletem a chytrym telefonem

Volnolasové kurzy:
Sebeobrana
Spoledenské hry a trénovéni paméti
Recké tance
Fotokrouzek
Zpév
Relaxacni joga
Hry na PC
Venkovni aktivity a aktivity mimo prostory KKC v Uralské €. 6:
Sebeobrana
Nordic walking
Fotbal v chiizi
Volejbal bez skdkan(
Unicurling
Bowling

Diky dotacim z fondii EU m{Zeme seniorim nabidnout

viechny aktivity zdarma do naplinéni kapacity.

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
sée % Or | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béara Ka$parova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 3
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Evropské strukturalni a investi¢ni fondy PRAIGA
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-AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO C-

PREHLED JEDNOTLIVYCH NABIZENYCH AKTIVIT A KROUZKU

PRO SENIORY PLATNY OD 1. LEDNA 2019

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vzdélavaci kurzy:

Angli¢tina zaZatecnici pondé&li 11:30 - 13:00 a 15:00 - 16:30,
Ctvrtek 13:00 - 14:30
Angli¢tina mirné pokrocili pondéli 10:00 - 11:30, 13:30 - 15:00

16:30 - 18:00 a 18:30 - 20:00,
utery 8:30 - 10:00, ctvrtek 8:30 - 10:00

Angli¢tina pokrocili ¢tvrtek 10:30 - 12:00

Francouzstina utery 9:30 - 11:00

Spanélitina &tvrtek 19:00 - 20:30

ItalStina zacatecnici utery 14:00 - 15:30

Ital$tina pokrocili stieda 12:30 - 14:00

Rettina streda 15:30 - 17:00

Némcina zacatecnici stfeda 10:45 - 12:15

Némcina mirné pokrocili stfeda 9:00 - 10:30

Krouzek PC gramotnost utery 8:00 - 10:00 a 15:00 - 17:00
stfeda a ctvrtek 8:00 - 10:00

KrouZek socialni sité utery 13:00 - 15:00

KrouZek chytry telefon a tablet  Gtery 10:15 - 12:15, stfeda 10:15 - 12:15
a 13:00 - 15:00

Mimo vyjmenované aktivity je Seniorfitnes znamy poraddnim pravidelnych cviceni
pro ob&any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fondi EU muZeme seniorim nabidnout

viechny aktivity zdarma do naplnéni kapacity.

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
sen. ?el; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Ka$parova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

4 www.seniorfithes.cz



EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

Volnocasové kurzy:

Vyuka bridZe zacatecnici utery 12:00 - 14:00

Vyuka bridze pokrocily utery 10:00 - 12:00

Fotbal v chlizi utery 12:00 - 13:00 a 13:00 - 14:00
Volejbal bez skakani nedéle 11:00 - 12:30

Fotograficky krouzek pondéli 15:00 - 16:30 a 16:30 - 18:00
Sebeobrana patek 10:00 - 11:30

Zdravotni cviceni s indiv. pFistupem ctvrtek 14:30 - 16:00

Bowling Ctvrtek 12:30 - 14:00

Snag golf pondéli 14:00 - 15:00, streda 14:00 - 15:00
Pétanque (brezen - listopad) pondéli 15:00 - 17:00, stfeda 15:00 - 17:00
Unicurling utery 8:00 - 9:30

Rucni prace pondéli 13:00 - 15:00, stfeda 16:30 - 18:30
Relaxacni joga stieda 19:00 - 20:30, ¢tvrtek 9:00 - 10:30
Nordic walking utery 14:00 - 16:00, ctvrtek 14:00 - 16:00
Recké tance stfeda 17:00 - 18:30

Spol. hry a trénink paméti Ctvrtek 14:00 - 17:00

Krouzek hry na PC ¢tvrtek 10:00 - 12:00

Volny pristup na PC s internetem strfeda 16:00 - 19:00, ctvrtek 17:00 - 20:00

Mimo vyjmenované aktivity je Seniorfitnes zndmy poraddnim pravidelnych cviceni
pro obcany 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fondli EU mlzZeme seniorim nabidnout

vSechny aktivity zdarma do naplnéni kapacity.

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SENAROr | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kadparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

PRIJDTE MEZI NAS! RADI VAS UVIDIME!

www.seniorfitnes.cz 5
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AKTUALITY, POZVANKY, NABIDKY...

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi vyuku angli€tiny, italsStiny, némg¢iny, dale
celkovou praci na PC, praci s tabletem a chytrym telefonem, praci se socialnimi sitémi, pravni
poradenstvi, pétanque, bridz, trénink paméti, scrabble a jiné spole¢enské hry, zcela zdarma

(do naplInéni kapacit). V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760,
e-mail: recepce@seniorfitnes.cz.

Dulezité upozornéni o dalSim rozsireni ¢innosti KKC Senior fitnes od data 1. ledna 2019

Jiz nyni se zajemci mohou prihlaSsovat do nové vzniklych volno¢asovych aktivit, které spadaji
pod ,,KKC*, (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyku: Spanélstina, rec¢tina a fran-
couzstina. DalSi volnocasové aktivity: sebeobrana seniora, relaxacni joga, fecké tance, zpév,
fotbal v chiizi, nordic walking, volejbal bez skakani, bowling, unicurling, ruéni prace, volny pfi-
stup na PC, fotokrouzek.

NEJBLIZSi AKCE...

3. a 24 dubna 2019 - Kulturné komunitni centrum - PREDNASKY O THAJSKU
(A. a P. Sedovych). Blize na www.seniorfitnes.cz .

POZVANKA NA 3. CYKLOVYLET

Datum: utery 2. dubna 2019

Spojeni do vychoziho bodu trasy: viak €.9504

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

Blize na www.seniorfitnes.cz °

VYCHAZKA PREDJARIM V POLABSKE KRAJINE - Libice - Podébrady
Datum: streda 3. dubna 2019

Odjezd vlaku v 8:52 hod.

Blize na www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

VYUKA CIZICH JAZYKU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

VYUKA CIZICH JAZYKU

Otevirdme nové kurzy cizich jazykd, staéi si vybrat:

Francouzstina
utery 09:30 - 11:00

:E Reétina
stfeda 15:30 - 17:00
== g .
& panélsitina ...
I Vel 18:30- 20:00 RELAXACNI JOGA

Staré prislovi pravi: , Kolik jazykd umis, tolikrat jsi ¢lovékem”.
Nevdhejte a prijdte si to s nami ovérit! KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

centru Senior fitnes v Uralské 6 Vas srdecné zve na pravidelné lekce

KURZY JSOU ZDARMA DO NAPLNEN( KAPACITY. RELAXACNI JOGY

V pfipadé Va3eho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech: PFijde si protdhnout télo, posilit svaly a pfedevsim se nadechnout
a odbourat napéti vzniklé stresem z uspéchaného Zivota velkomésta!

Kurzy budou probihat v kulturné komunitnim

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6

S/G;,}Of tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Ka¥parova) Lekce jsou vedeny v poklidném tempu hatha jégy s moZnymi pfesahy
/ &d 4 f M

= recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz do dynamictéjSich styld.

Lektorka Kristyna Slavatova: ,Mym cilem je, aby lidé odchazeli z lekce s
klidnou mysli, skvélym pocitem z toho, co dokdZe jejich télo a pfedevsim
s usmévem na tvari.”

KaZzdou stfedu 19:00 - 20:30 v KKC s lektorkou Kristynou
Slavatovou a kaidy ¢tvrtek 9:00 - 10:30 v télocviéné na
Hadovce s lektorkou Ing. Tariou Dutkevi¢ovou

JOGA JE ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vadeho zdjmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
5%}%‘; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Ka3parova)
— recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 7
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SEBEOBRANA SENIORU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
SENIOR FITNES

Vis srdecné zve na pravidelny

MUN,,

Pojd'me se naucit branit!

V dnesni dobé nesmime ani v seniorském véku podceriovat riizné
situace vyZadujici sebeobranu.
V kurzu se zaméfujeme na aktivni formu sebeobrany beze zbrané.
Vénujeme se pohybu, riiznym prostfedkim k samotné sebeobrané
a dbame na dobry fyzicky i psychicky stav. Pfi cvi¢eni sebeobrany
je pak velice dulezita trpélivost a vile.

Kazdy patek od 10:00 do 11:30 hod. pod odbornym
dohledem lektora Vaclava Mornstejna.

KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY. VYU KA REC KYC H TANC U

V pfipadé Vadeho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s,, Uralska 6, Praha 6 KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
5%}2; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kadparov4) SENIOR FITNES

recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Vads srdecné zve na pravidelné

RECKE TANCE

Tanec hrél odjakziva v Zivoté Rekd velmi dilezitou roli jako vyjadieni
lidskych pocitl. Méte jedineénou $anci objevit tradiéni fecké tance s
lektorkou, ktera ma fecké kofeny a sama v fecku 12 let Zila.

PFijdte se i vy zapojit do tanecniho kola a vychutnat si
pocit soundleZitosti!

KaZdou stfedu 17:00 - 18:30 v kulturné komunitnim
centru Senior fitnes v Uralské 6.

LEKCE JSOU ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6

se }0' tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparova)
Aelrned £ 2 .

= recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

8 www.seniorfithes.cz



EVROPSKA UNIE
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OP Praha — pdl riistu CR

AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

VOLEJBAL BEZ SKAKANI

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturaini a investiéni fondy
Opera&ni program Praha ~ pdl rostu CR

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vds srdecné zve na pravidelny

VOLEJBAL BEZ SKAKANI

Viem milovnikdm a pfiznivcim volejbalu nabizime zcela novy sport:
Volejbal bez skakani”.

Pro viechny preseniory a seniory od 50 let a vyse.
Tréninky budou probihat v télocviéné z8
na adrese U Jedli¢kova Gstavu 1349/2, Praha 4

Nevdhejte a prijdte si s nami zahrat!

UNICURLING

Kazdou nedéli od 11:00 do 12:30 hod.
pod vedenim lektora Paed. Dr. Viclava Marese

EVROPSKA UNIE
Evropske strukturaini a investiéni fondy
KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY. Operatni program Praha — pol rdstu CR
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
s%’% tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kaiparova) SENIOR FITNES

recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Vas srdecné zve na pravidelny

UNICURLING

UNICURLING je tymovy halovy sport, ktery vznikl jiz pfed dvaceti lety
ve Svédsku. Hra je jednoducha, mohou ji hrét Gplné viichni, bez rozdilu
véku a pohlavi (i handicapovani, véetné vozickara).
UNICURLING je obdoba zimniho curlingu. Principem hry je klouzénim
dopravit kameny do vyznageného kruhu. €im jsou kameny bliZe stfedu,
tim vice ziskdva druZstvo bodu. Soupefi si v tom takticky brani.

M u N K této pohybové nendroéné aktivité neni potfeba Zidné specialni
, ’ oblegeni ani obuti. V tymech spolu mohou hrat muZi i Zeny, coZ zvysuje

atraktivnost hry.

Prijdte se pobavit a zkusit sport, na ktery nikdy neni pozdé!

\ ¢
Ny WS = =
J’ ﬁ KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNEN{ KAPACITY.

V pfipadé Vaseho zdjmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
s%j’; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Ka¥parova)
=i recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz 9
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Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy PRAlGA
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

KROUZEK BOWLINGU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
SENIOR FITNES

Vis srdeéné zve na pravidelny

Nevdhejte a prijdte si s nami zahrat! U
O,

Bowling je halovy sport, ve kterém se hra¢ snazi hozenou kouli
srazit co moina nejvyssi pocet kuzelek na konci drahy. 4
-

Lk 9 /

Vyhodou bowlingu je skuteénost, Ze neklade vyrazné fyzické
naroky na hrace, takZe se v ném mohou vzdjemné poméfovat jak Y
mladsi, tak i starsi hraéi. Diky rychlému stfidani hracd na draze ma }
hra napéti a spad, nebot hraé¢i mohou vzdjemné porovnavat své o

pribéiné vysledky a aktudlni bodové zisky. »
Jednd se o sport pohodiny a bezpeény. Jeho zapasy se konaji
v krytych prostorech, je tedy nezavisly na pfipadné nepfizni pocasi.

Kazdy ctvrtek od 12:30 do 14:00 hod.

v BOWLING & Billiard Dejvice na adrese Bila 6, Praha 6
(vchod z ulice Kolejni)

V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech: o
Senior fitnes z. s., Uralskd 6, Praha 6 FOTBAL V C H UZI

se (53{5 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kaiparova)
= recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
SENIOR FITNES

Vas srde¢né zve na pravidelny

FOTBAL V CHUZI/ WALKING FOOTBALL

Bavi Vas fotbal, méte tymového ducha a je vdm alespon 50 let?
Mite jedineénou pfilefitost - pojdte si zahrat FOTBAL V CHUZI!

PFijdte mezi nds a doplite nase Fady!
Tréninky probihaji v télocviéné ve Stiesovicich.

Mame k dispozici a nabizime:

oMUN,,, e

4 turnaje s jinymi tymy, kde si miZete vyzkouset své dovednosti

e Kaidé dtery 12:00 - 13:00 a 13:00 - 14:00. Pro vice informaci
kontaktujte: 605 233 517, jan.mericka@seznam.cz

7 » “ : KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.

V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZze uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
9‘;2 AOF | tel.: 281910 522, 777 778 760 (Béra Kasparovd)
- recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

KROUZEK RUCNICH PRACI

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

PRIDTE SI VYZKOUSET SVOJI TVORIVOST A SIKOVNOST

Vyroba haékovanych hraéek a doplikd
- Cepice, elenky, kabelky .

Scrapbook - prace s papirem
- tvorba vanoénich pfani,
pfani k narozenindm, prace
s fotografii

Vyroba dekoraci

- podzimni, vdnoéni,
jarni a velikonoéni
dekorace

Pleteni z pedigu
- dekorace, dopliky
do doméacnosti

Kaidé pondéli 13:00 - 15:00 (lektorka Jaroslava Urbancova)

a kaidy ¢tvrtek 16:30 - 18:30 (lektorka Eleni Mitroliosovd)

TUTO SLUZBU NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY. S PO L Eé E N S KE H RY

V pfipadé Vaseho zdjmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

E? (5’965 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kaparova) SENIOR FITNES

recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Vas srdecné zve na pravidelny krouZek

SPOLECENSKE HRY A TRENINK PAMETI

Chcete si procviéit pamét a u toho se pobavit?

Pfijdte na krouzek Tréninku pamétil Zahrajte si s nami rizné
spoleéenské hry, pfedeviim Scrabble,
ale i jiné populdrni hry zaméfené na
procviéovani paméti,

Kaidy étvrtek od 14:00 do 17:00 hod.
pod vedenim lektorky Aleny Novédkové

TATO AKTIVITA JE ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
se }‘9(5 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra KaSparovd)
=l recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz




EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl riistu CR

POCITACOVE KURZY

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vas srdecné zve na pravidelné

KURZY NA POCITAC, CHYTRY TELEFON A SOCIALNI SITE

Nevite sirady s pocitacem, chytrym telefonem nebo tabletem?
Nevite jak vyhledavat na internetu, jak si zaloZit email nebo jak pouZivat
pocitaé, tablet nebo chytry telefon? Nevite jak sdilet fotky nebo jak je
upravit?

Lektor kurzd Ing. Tomas Hubdlek je predsedou neziskového spolku
Moudra Sovitka z. s., ktery se dlouhodobé vénuje vzdélavani starsich
lidi v oblasti informaénich technologii nejen formou hromadnych kurzd,
ale také formou individudlni pomoci.

KaZdé utery 8:00 - 10:00 a 15:00 - 17:00, stfeda a ¢tvrtek 8:00 - 10:00
(PC gramotnost); Gtery 13:00 - 15:00 (Socialni sité); atery 10:15 -
12:15, stfeda 10:15 - 12:15 a 13:00 - 15:00 (Chytry telefon a tablet)

KURZY JSOU ZCELA ZDARMA DO NAPLNEN{ KAPACITY.
V pripadé dotazi nas mazete kontaktovat na uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
5%}; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
= recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

www.seniorfithes.cz

KURZY PETANQUE

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
SENIOR FITNES

Vds srdeéné zve na pravidelny kurz

PETANQUE

Prijd'te si s nami zahrat pétanque!

Pétanque je spoleéenskd hra pro jednotlennd ai tficlennd druistva,
ve které se hragi snaZi umistit koule co nejblize |
k cili, Cil tvofi dfevénad kuli¢ka, takzvané prasatko.
Princip hry je velmi jednoduchy, ale dokonalé
zviddnuti techniky a
taktiky vyZaduje pravidelny === -
trénink.

Lektorka Barbora Kadparova hraje pétanque dva
roky, zucastnila se nékolika prestiZnich turnaji
- po celé republice a hraje Pralskou pétang

=~ ligu.

Kaidé pondéli 15:00 - 17:00 na h¥isti v Lahovicich
a kaidou stfedu 15:00 - 17:00 v parku na LotySském namésti
pod vedenim lektorky Barbory Kasparové,
(v zimnim obdobi Vadm informaci o misté konani sdéli lektor)

KURZY JSOU ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zdjmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralské 6, Praha 6
SeDAOT | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparové)
= L recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

FOTOGRAFICKY KROUZEK

EVROPSKA UNIE
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vas srdecné zve na pravidelny kurz

FOTOGRAFICKY KROUZEK

Naucte se fotografovat jako profesiondl!
Ucastnici fotografického krouzku se pod vedenim lektora Petra Sedy
naudi, jak spravné ovladat fotoaparat, zpracovavat fotografie v poéitaci,
jak natacet videa a nésledné je sestfihat.

Kazdé pondéli 15:00 - 16:30 a 16:30 - 18:00
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

KURZY JSOU ZCELA ZDARMA DO NAPLNEN( KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zdjmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
S?ﬁ% tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
=C recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

www.seniorfithes.cz

NORDIC WALKING

EVROPSKA UNIE
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

VSechny zajemce o pohyb v prirodé zveme
na zajimavy turisticky vyslap!
Vybirdme pro vds trasy s technickymi i historickymi zajimavostmi
a krasnymi pfirodnimi scenériemi. Pohybujeme se vétsinou po
pohodinych rovinatych lesnich péSinach, jen misty zdoldvame trochu
naroénéjsi vystupy a sestupy. Udrzujeme rozumné tempo - kochame
se krasou pfirody, fotografujeme a délame pfestdvku na obéerstveni.
Doporucujeme turistické hole a dobré obuti! V pripadé nepfiznivého
pocasi Ize trasu zkratit.

Kazdé utery a ctvrt
pod vedenim lektort tky Hlavackové a Jana Simla

TUTO SLUZBU NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralskd 6, Praha 6
5/‘;2.}&5 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kaparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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Pripravujeme pro Vas na mésic duben zajimavé prednasky o severnim a stfrednim Thajsku...

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve vsechny milovniky cestovani na komentovanou
videoprojekci cestopisu Aleny a Petra Sedovych

Severni Thajsko
,,od Bangkoku po Zlaty trojuhelnik”

3 « AS
4

B > / a3 :’
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Ve stiedu 3. dubna 2019 v 15:00 hod.
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

PREDNASKA JE ZDARMA DO NAPLNEN( KAPACITY.
V pfipadé Vadeho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
Sepp_‘; 0T | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra KaSparové)
= ‘ recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve vsechny milovniky cestovdni na komentovanou
videoprojekci cestopisu Aleny a Petra Sedovych

,STREDNI THAJSKO*
h”":"!l!..:;n 4+ e '_':: o= :

'S ; W ;:’\»».‘ '-_ ; Yt .Az

p—

Ve stfedu 24. dubna 2019 v 15:00 hod.
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

VIDEOPROJEKCE JE ZDARMA DO NAPLNEN( KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
S%ﬁ% tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparovi)
=4 recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Zveme Vas na ojedinélou vystavu praci seniorského fotokrouzku,
ktery plsobi v nasem Kulturné komunitnim centru Senior fitnes z. s.
Vystava se bude konat v Husové knihovné, Komoranska 35/12
143 00 Praha 4 - Modrany

Termin konani vystavy: od 9. zafi do 24. fijna 2019

Oteviraci doba knihovny - blize na https://husova-knihovha-v-modranech.webnode.cz

g

www.seniorfithes.cz
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Neméné zajimavou bude i pfipravovana dal$i prednaska o Ciné...

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve vSechny milovniky cestovani na predndsku

,Cesky po Ciné Il. - z Emeishanu do Pekingu”

JiFi Sizling spole&né se svou Zenou putovali dva mésice
Cinou. Ve svém vypravéni vas sezndmi s Zivotem
v riznych mistech Ciny jinak a mnohdy velice rozdilnég,
nez vas s nim seznamuji nase sdélovaci prostredky.
Ani jeden z nich neumi ¢insky, rustinu davno zapomnéli
a francouzstinu se jim v této zemi nepodafilo uplatnit.
Presto se vydali na cestu..

Prijdte si poslechnout poutavé vypravéni o Ciné!

Ve stredu 29. kvétna 2019 v 15:00 hod.
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

PREDNASKA JE ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZze uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SENAROr | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kadparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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Providelne vglety s Honzow Sitmlem...

JAN SIML

Krasny pohled z Branické skaly

Na vychazku pfislo 17 zajemcu. VétSina z nich znala Branickou skalu jen z cest po nabrezich -
Branlckem Smlchovskem Pocasi bylo pfijemné, dohlednost pomérné dobra. Vychazka byla tentokrat

opravdu kratka. Zato vySkovy rozdil byl zna¢ny. Pohled ze ska-
ly na Prahu je podobny, jako ze skaly na VySehradég, jen s vét-
Sim zabé&rem smérem k Modfandm. VSichni ve zdravi dosli -
doufam Ze spokojeni.

Naucna vychazka na Mednik za chranénou rostlinkou

Na vychazku se seSlo 31 u€astnikd. Pfi Ce-
kani na autobus jsme zjistili, Ze z provoznich du-
vodu linka ¢. 338 nekonéi u mostu v Pikovicich,
kam jsme méli namifeno, ale jiz ve St&chovicich.
Nase vychazka (planovana na 7 km) se tim trochu
prodlouzila, ale stalo to za troSku namahy navic.
Za $téchovickym mostem jsme se vyfotografovali
na schodisti, po kterém jsme nasledné vystoupali
(po 98 schodech) na vyhlidku nad Vlitavou. Pod
nami, jako z leteckého pohledu, byla vidét Vitava
se Stéchovickou pfehradou, ve které je, mimo jiné,

o

www.seniorfithes.cz

umisténa nase prvni pfeCerpavaci elektrarna. Za
prehradou jsme mohli dohlédnout do hlubokého
udoli, které svira feku Vitavu. Podél Vitavy vede
romanticka turisticka cesta, kterou jsme jiz pfi
svych vychazkach navstivili. Dal nase trasa pokra-
¢ovala lesem, loukou a ¢astecné obci Zavist. Na
vrSku za obci jsme presli opét na lesni cestu ve-
douci na vrch Mednik. U kamenné mohyly, na vr-
cholu Medniku, jsme udélali ,vrcholovou® fotogra-
fii, zapsali svou uéast do navstévni knihy a se-
stoupili po svahu Medniku do prostoru, kde kvete
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endemicka rostlinka Kandik psi zub — pr-
votni cil nasi vychazky. Tato kvétina vyrusta
a vykvéta brzo na jafe na uboCi Medniku v
krasném bukovém lese. Loriské suché listi, =
Zadna vegetace, na prvni pohled nehostinny y ~ 3
povrch a nahle rizovo-fialovy kvét. Nékde £t
jeden kvitek, jinde skupinka. Kazdy rok se
na ten zazrak prirody chodi podivat velké
mnozstvi lidi. Chodili jsme po strani opatrné
a hlidali si kazdy krok, abychom nékterému
kvétu neublizili. Bohuzel nejsou vSichni na-
vStévnici dost pozorni. Kdyz jsme se dosta- |
teCné potésili a pokochali kvéty i pohledem
do Udoli Sazavy a kratce odpocali, tak jsme &=
se vydali na zpatecni cestu do Pikovic a podél Sa-
zavy do Davle a autobusem do Prahy. Délka vy-
chazky se tim prodlouzila asi na dvojnasobek.
VSichni do cile ve zdravi doSli a doufam, Ze byli
spokojeni. (H. Simi)

www.seniorfithes.cz
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Co se vlastné skryva za slovem sebeobrana?

Sebeobrana se da definovat jako nacvik riznych vysvobozeni a drzeni, obvykle bez pomucek, tedy
vSechno je nacvi¢ovano pouze na dotek, tak aby to nebolelo. Je praktickou u€elovou disciplinou, ktera
slouzi pfedevsim k ochrané Zivota, zdravi, majetku, cti, osobni a domovni svobody. Osobni sebe-
obrana je uréena nejsirsi oblasti zajemci, tedy Siroké verejnosti. Utoky na seniory jsou, podobné
jako u déti, vedeny ucelné s vyuzitim jejich naivity a fyzické pfevahy uto€nika. Proto od ledna 2019
probiha v KKC kurz sebeobrany, pod vedenim vicenasobného mistra Ceské republiky - Vaclava Morn-
Stejna, jejiz zaklady hlavné v dnesni dobé je dobré umét a znat. Jeden z ucastnikd kurzu nam poskytl
téz i kratky rozhovor:

MATE ZAJEM O SEBEOBRANU?

Mohl by ste nam o sobé néco Fici?
Jmenuji se Miroslav Fencl - roCnik
1944. Zacal jsem chodit sem na se-
beobranu, kterou vede pan Vaclav a
je hrozné Sikovny a trpélivy a ukazuje

< nam postupné jednotlivé chvaty ze

Miroslav Fencl
sebeobrany.

Jak jste se dozvédél o probihajicim kurzu sebeobrany
VKKC ?
Od moji Zeny, kterd sem chodi na angli¢tinu a kurz jogy.
Je to velice dobré a to hlavné pfes zimu, Zze mizeme se
Zenou navstévovat KKC, protoze v lété jsme pak mimo
Prahu.
Méate jinak néjaké prani?
Moje pfani by bylo, kdyby se v KKC mohl provozovat i ping pong, na ktery bych rad chodil.

www.seniorfithes.cz




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

-EKREAéNi CYKLOVYLETY S IVANEM LIéKO-

Vazené spolujezdkyné a spolujezdci, organizatofi
z hnuti Senior fithes, damy a panové! Poslyste
zpravu z naseho uz druhého letosniho kolo vyletu.

Ten jsme nakonec na radu zkuSenych spolujezd-

cu presunuli z aterka 19. %
na &tvrtek 21. bfezna. |
Véru se nam to vyplatilo,
Ctvrteéni pocCasi uz bylo &3
Klidngj&i a pro cyklovylet [
témér idealni. Trasu jsme
dodrzeli, jak jsme si slibi-
li. Od srazu u nadrazi v
Hornich Pogernicich &
jsme vyrazili po klidnych £
cyklostezkach , pfes Ze-
lene¢ a Tousen, az do Celakovic. Minuli jsme obli-
bené koupalisté Malviny a pohledem jsme pocas-

B hEagl e

N '.

tovali prvni technickou zajimavost na trase - vo-
darnu v Kéraném, ktera dodava vodu do na$i me-
tropole uz od zacatku minulého stoleti, kdy byla
jesté za cisare FrantiSka Josefa ve své prvni po-
dobé postavena. Vzapéti jsme mirné odbo ili k
dalSi technické pamatce na trase a prohlédli si
alespon z dalky byvalou Volmanovu vilu v arealu

n o e

www.seniorfitnes.cz

byvalého TOSu v Celakovicich. Pak uz jsme po-
kraCovali podle Labe az do Kerska. Nastal Cas
obéda, nepohrdli jsme mimoradnymi porcemi v
restauraci U Pramene (dfive U zahradkaru). Dob-
EONT O ' fe nasyceni jsme

' volnym tempem
projizdéli  Ker-
skem, navstivili
Ateliér Kuba plny
velikono¢ni  té-
@i matiky a nato

N dorazili k byvalé
8 Hrabalovy chaté.
¥ ZpateCni  cestu
jsme volili smé-
rem na Lysou n. Labem, poté jsme dorazili do ma-
lebné obce BysSicky, jejiz raz ji v nedavné historii
#g moudre polozil hrabé Spork. Cestu jsme

" ,7- zakonCili opét na nadrazi v Hornich Pocer-
W, nicich. Celkova kilometraz byla tentokrat

e ’.i pon&kud vy$si, zapsali jsme 75 km. PFesto

vylet povazujeme za pohodovy, pfedevSim
diky poCasi. Cestu v celém rozsahu absol-
vovali Kvéta, Fanda, Petr a ja.

Dékuji vSem za dobrou pohodu a téSim se
na dalSi, jiz tfeti letoSni kolo vylet v utery 2.
dubna. Ostatné to se nam jesté nestalo,
abychom méli do konce bfezna pres 100
km. Zdravim v8echny zajemce o cykloturis-
tiku se Senior fitnes! (van Ligka)

RADI VAS UVIDIME A ZAJEZDIME SI
S VAMI!

- IVAN LISKA
O"\O tel.: +420 602 236 259

P
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UPLYNULY TURNAJ VE FOTBALE V CHUZI...

Dne 23. bfezna 2019 se konal

FOTBAL V CHUZI (WALKING FOOTBALL)

FOTBALOVY TURNAIJ
Senior fitnes Cup 2019

Turnaj poradal Senior fitnes z. s., Zdenék Srba
ve spolupraci s Eurofreetime, Hana Karafiatova

Senior fithes

<
7% X x
sepgor| (/g3

[~
Por

Pro ucastniky ve véku - 50+
Povrch - uméla trava, branky 2 x 5 m
Doba hry dle poctu ucastnikl - asi 1 x 12 min
Startovné - 500 K¢ / tym

_V sobotu 23. 3. 2019 od 9.30 do 14.30 hod.
ve sportovnim arealu Aritma Praha (Vokovice)

VI-*ST | rosteme s vodou
g your:

SYSTEM

AC Teplice

Naprosto krasné pocasi pralo fotbalovému turnaji v chizi Senior fitnes Cup 2019, ktery se uskutecnil
na hfisti SK Aritma Praha, Praha 6-Vokovice, v sobotu dne 23. bfezna 2019.

Zucastnilo se ho celkem 7 tymu, které mlzete vidét ve vysledkové tabulce na vedlejSi strance.
Absolutnim vitézem se stal tym Stéchovic. Posledni byl pak sice nas tym, ale o to viibec neslo.
Dulezité bylo to, Ze jsme se nakonec sesli v plném podétu, propagovali fotbal v chizi a zdravé a pratel-
sky si opét zahrali a poméfili si své sily.

20 www.seniorfithes.cz
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Spoleéné foto prvnich tirech tymu

Vitézny tym Stéchovic

[s ensor M onmor | stechoviee| o |colden gate| VU F%-Er Semor | skére | body | poiadi
AC Senior Teplice C 2:4 4:2 1:3 5:2 0:5 7:2 | 19:18 9 4
Stéchovice 4:2 U 5:0 3:0 4:2 | 2:1 | 4:0 | 228 18 1
Horni Roztyly 2:4 0:5 P 1:5 3:1 2:9 3:2 | 11:26 6 5
Golden gate 3:1 0:3 5:1 2 3:0 0:3 0:2 11:10 9 3
Velka Lecice 2:5 2:4 1:3 0:3 0 0:2 3:1 8:18 3 6
FC Inter Senior fitnes 5:0 1:2 9:2 3:0 2:0 1 4:0 24:4 15 2
Senior fitnes 2:7 0:4 2:3 2:0 1:3 0:4 9 7:21 3 7

www.seniorfithes.cz 21
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NAKONEC DEN PRO ZDRAVI SPOLECNE S FOTBALOVYM TURNAJEM

23. bfezna 2019 poradala organizace Senior fit-
nes z. s. velky turnaj ve fotbale v chdzi v arealu
fotbalového klubu SK Aritma Praha - Vokovice.
Organizatofi vdak povazovali za Skodu nevyuzit i
travnatych prostor kolem fotbalového hfisté. Proto
vznikl napad, uspofadat zcela neformalni a také
puvodné neplanovany Den pro zdravi. Opét byly
pro ucastniky pfipravené ruzné hry a soutéze
spolu se zavére¢nym vyhlasenim vitéz( a tombo-
lou. Vyskytly se (jak jinak) i drobné problémy. Di-
ky probihajicimu turnaji ve fotbale nebylo mozné
pouzit ozvuceni, coz znemoznilo pfipravené vy-
stoupeni tanec¢ni skupiny. Timto se omlouvame
tanec€nicim, z nichZz mnohé kvuli vystoupeni zane-
dbaly jarni pfipravu zahonk(l a zahradek. | pres
drobné nedostatky vsak DPZ splnil svuj ucel.
Ugastnici  vyjadfovali prevazné spokojenost
s pfijemné stravenym dnem. Radi bychom tedy
timto podékovali u€astnikim za uc€ast a tim za
projevenou davéru, Zze se opét dobfe pobavi. Or-
ganizatordm za nemalou pomoc pfi pfipravé a
v neposledni fadé i naSim sponzorim. Pfedevsim
diky VZP a firmé Albi nesoutézili ucastnici jen o
,cest a slavu®, ale byli i odménéni malymi darky.

22 www.seniorfithes.cz
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SENIOR FITNES z. s.

Zajistujeme pravidelna cvi¢eni pro rizné sku-
piny seniord, vcéetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a
internimi nemocemi. Koneénym cilem je pak
udrzeni a prodlouzeni mobility seniorti a udr-
zeni stabilizace nemocnych s chronickym
onemocnénim. Poskytujeme zde celou radu
pohybovych aktivit pro seniory. Na cvi¢ebnich
mistech vSude po Praze poskytujeme skupi-
nové cviéeni pro aktivni seniory. Mimo to, také
umoznujeme dalsSi aktivity jakymi je napriklad
fotbal v chuzi, cyklovylety, cviéeni na zidlich,
atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvi€it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. Rlzné seniorské skupiny
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemo-
cemi pohybového aparatu a internimi nemocemi.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a t&locviénach na Gzemi
hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13,
17, 18 a 20.

Dale v téchto krajich: Praha-zapad, BeneSov,
Olomouc, Karvina, Ceskéa Lipa; Ceské Budgjovi-
ce, Jenec, Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Libe-
rec, Senohraby a Brno. Uceleny pfehled cviCeb-
nich mist v télocvicnach a bazénech viz.
www.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cviCitele
Senior fitnes z. s., ktefi mohou nasledné pokraco-
vat, jako cviCitelé spolec¢né s nami.

SPORTOVNE RELAXACNi POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradicné zajistuje sportovné
relaxacni pobyt na palmové riviefe v kempu La
Capannina v lazenském letovisku Porto San Gior-
go, které je malé, klidné mésteCko a je fazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stredi-
sek vhodnych také pro détskou rekreaci. CviCeni
zde vedou nasi zkuSeni cviCitelé.

C)IICENi INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZID-
LICH

V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod na-
zvem "Individualni cviCeni na Zidlich". Projekt je
zaméfen na individualnim pfistupu cvicitelek k
nasSim cviéenclm, ktefi nedokazi ze zdravotnich
dlvodu dochazet na naSe cviCebni mista. NaSi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
sniZzenou pohyblivosti.

www.seniorfitnes.cz 23
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CVICTE BEZPECNE!

K tomu, abyste cvicCili bezpecné Vam

pomlze www.fitseniors.eu.

Zde najdete nejen odborne vyklady

|ékare, ale i nazorné ukazky cviku...

Bildungswerk
[ N N 3

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT
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SNAZME SE POMAHAT DRUHYM...

Jaro, léto, budiz pochvaleno. Poc€asi umozniuje
mnoho sportovnich aktivit a kulturniho vyziti. Bo-
huzel ne vSem. Jsou seniofi, kterym matka pfiro-
da dopfava zdravi, to jsou ti, které tak ¢asto vida-
me v rlznych reklamach. Pak jsou ob¢ané, ktefi
se dozili dichodu v pomérném zdravi, le¢ se
spousty neduhu, které se vétSinou projevuji ome-
zenou Cinnosti pohybového aparatu. Tito jedinci
maji to Stésti, Ze jsou schopni dojit do nasich té-
locvi€en €i bazénu, kde za pomoci nasich cvicite-
lek odstranuji své indispozice. A musim fici, Ze
diky letitym zkuSe-
nostem se dafi. Diky
Bohu. A posledni
skupinou jsou spolu-
obCani, ktefi bud .
z davodu nemoci &i g
urazu  nevychazeji
z bytu a jsou plné 58
odkazani na pfibuz-
né Ci sousedy. A zde
si myslim, Ze jako

spolecnost mame
velky dluh. Hodné
velky dluh. Nékdo

fekl, ze civilizovanost
a kultura naroda se pozna podle toho, jak se umi
postarat o ty, ktefi to samy nedokazou. Nebudme
Ihostejni a pokusme se tyto lidi dostat zpatky do
spoleCnosti. Nékdy staci zajit parkrat na navsté-
vu, pomoci s chlzi a pak uz je jen krok do télo-
cvicny. Jindy zase konzultace s lékafem, ale
vzdy tam musi byt nékdo, komu ten, kterého se
to tyka, véfi. Rad bych zduraznil, Zze prace na-
Sich cviCitelek neni motivovana komercni stran-
kou. Cvici proto, Zze samy mély néjaky neduh ne-

.

A

gl & WU &
B e = 1“

bo se musely starat o své nejblizSi a o to je jejich
predavani zkuSenosti cennéjsi. Je zajimavé, ze o
své zdravi vice a lépe peéuji hlavné Zeny. Cim
pak to asi je panové?
Rad bych vyvratil jeden z mytd okolo cvi¢eni. To,
Ze nékdo fyzicky pracuje cely Zivot, neznamena,
Ze by nemél cvicit. Naopak. Pracovni zatizeni je
vétSinou jednostranné a dochazi ke svalovym,
nerovnostem, které maji negativni vliv na pohy-
bovy aparat. Pravé pravidelné cviCeni dokaze dat
zase vSe do rovnovahy. Jeden ze cvi€encu argu-
mentoval tim, Zze uz
chodi cvicit skoro 2
_— roky a pofad ma bo-
lesti, tak proC vlast-
né cvici. Cvi€eni bo-
lesti neodstrani, jen
—7 je muze zmirnit tim,
;- Ze Casti pohybového
S @ aparatu vrati do fyzi-
\.} “% ologické polohy. Cvi-
- T '\Q ¢eni ma jiny ucel.

\\

1)

~ Posiluje svaly, sla-

- _ chy, prokrvuje. A tim
brani zatuhnuti klou-
bld a podporuje dalSi
organy. Vysledkem je to, Ze sice né&jaka bolest je,
ale je zachovéna pohyblivost a tim také i kvalit-
chazi k zatuhnutl, nehybnosti. Tento stav maze
skoncit invalidnim vozikem nebo upoutanim na
lGzko. Proto si vS§imejme druhych, kterym muze-
me pomoci a budme na sebe hodni a cviCme,
nebot ve zdravém téle je zdravy duch. (V. Hejny)
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POHYB, NUTNA SOUCAST NASICH DETI...

Pohyb je zaklad Zivota, hlavné zdravi a vSichni to vime. Je to naprosto nezpochybnitelna skutecnost.
Pfesto mnozi z nas tento fakt podceniuji, dokonce to u déti berou v nékterych pfipadech, jako riziko-
vou ¢innost. Jen co dité projevi trochu pohybové samostatnosti, hned u néj stoji matka a vydava za-
kazy ¢i omezeni. Dle mého nazoru, jsou tyto obavy zbyteéné a naopak, dité je dobré podpofrit
v pohybové aktivité. Je smutné, Ze dité na hfisti nemuze na prolézacku, protoze matka nebo babicka

o

se boji urazu. ZbytecCné.

d Déti samy vétSinou vyciti,
co je nad jejich sily. Bohu-
= Z2el jsem Casto svédkem, ze
na prvni pohled zdravé déti
nemaji zakladni pohybové
§ schopnosti, coz Casem vede
k rdznym zdravotnim pro-
blémam. Nebojme se
s détmi délat to, co jsme dé-
lali jako mali. Kotouly na
travniku, valeni sudu, lezeni
na stromy, skakani pfes gu-

mu apod. Je to pfirozené a patfi to k détstvi. Ruzné
sportovni aktivity s détmi predskolniho i Skolniho véku
pofada i naSe organizace Senior fitnes z. s., kde tato
¢innost ma preventivné vychovny cil. Dopfejme si vol-
nost, radost z pohybu a hrani, budme zdravi my i nase
déti. Zdravi je dar, o ktery se musime starat. (v. Hejny)
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SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V PORTO SAN GIORGIO
Senior fitnes pro vas jiz tradi¢né zajistuje pobyt na palmové riviéfe v kempu La
Capannina, v lazenském letovisku PORTO SAN GIORGIO v blizkosti mésta Fermo.

Porto San Giorgio je malé klidné lazenské méstecko. Je drzitelem modré a zelené vlajky, coz znamen3,
Ze je zarazeno mezi 83 nejcistSich italskych pfimorskych letovisek vhodnych i pro détskou rekreaci.

Terminy: 24. kvétna - 2. cervna a 30. srpna - 8. zari 2019

Ubytovani: bungalovy a mobilheimy, rizné typy, dvou aZ Sestilizkové, vsechny vybaveny WC
se sprchovym koutem, kuchyni, lednickou s malym mrazdkem, kompletnim nadobim a pfibory,
plynovym spordkem, zahradnim nabytkem, zastfeSenou verandou. Pripojeni k WIFI za priplatek.
V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cvic¢eni s nasimi lektory a plaZzovy servis.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktori

Dle zajmu a poé&tu Gcastnik( je mozno zafidit téZ vylety do Rima, Benatek, Loreta, Ancony, skalniho
mésta Moresca, Altidony, Torre di Palme. Navstivime vinohrady, lisovny olivového oleje, vyrobny
mistnich uzenin, trhy. Zdarma k dispozici tenis, basket, disco. Zaptjceni kola na tyden za 12 EUR.

V pripadé zajmu prosim kontaktujte:
Dita Horochovskd, tel.: +420 777 131 114 | S€DX0r
e-mail: d.horochovska@seniorfitnes.cz

tel.:+420737278727, seniorfitnes@seznam.cz, www.seniorfitnes.cz, www.villaggiolacapannina.it
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ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cvi¢eni

PORADAME:

. Rehabilita¢ni cvi¢eni v bazénu
. Zdravotni cviéeni na podloZzkach

. Zdravotni cvic¢eni na zidlich

. Dny pro zdravi

0 Chcete se zdravé hybat?
0 Naucdit se naslouchat svému télu?
0 Je Vam 50+7?

Senior fitnes nabizi pro své klienty zdravotni cvi¢eni pod vedenim
akreditovanych cvicitelu zdravotni té€lesné vychovy.

Seznam jednotlivych cvi€¢ebnich mist naleznete na nasich webovych strankach

Senior fitnes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
1600 00 Praha 6 - Bubenec www.seniorfitnes.cz
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