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Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operaéniho pro-
gramu Praha - pél riistu CR a diky tomu miizeme bezplatné zajistit pro nase klienty

rozsireni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6, Praha 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.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Letni provoz: blize na strané ¢tyfi

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Kulturné komunitni centrum Senior fitnes si v ramci své ¢innosti dovoluje nabidnout
nové vzniklé vzdélavacl krouZky a aktivity. Zdjemci se mohou hlasit na recepci.

Vzdéldvaci kurzy:

Néméina
Francouzstina
Spand&l¥tina
Rettina
Pofitatova gramotnost
Préce s tabletem a chytrym telefonem

Voinolasové 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 chizi
Volejbal bez skdkan(
Unicurling
Bowling

Diky dotacim z fondil EU miZeme seniorim nabidnout

viechny aktivity zdarma do napinéni kapacity.

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
sé % Or | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparovd)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 3
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-TNi PROVOZ KULTURNE KOMUNITNIHO c-

Pro informaci...

V prostorach KKC bézi v €ervenci pouze kurzy PC (podrobnosti nize) a stolni
tenis (patek: 8-11 hod.). V srpnu bézi pouze stolni tenis (patek 8-11 hod.). Ostatni
kurzy se nekonaji, zahajujeme opé€t v zafi.

Aktivity mimo KKC pokracuji bez preruseni.

LETNi PROVOZ RECEPCE

CERVENEC SRPEN oMWUNy,
PO zavieno zavieno % 1
0T 8-18 8-16 nz= sepdor -
ST 8-16 zavieno ) ) =
T 8-16 8-16 | v, >
PA 8-12 8-12 2 w®

KROUZEK PC v &ervenci

ucebna ¢.2

UTERY STREDA CTVRTEK

08:30 - 09:00 telefon/tablet
09:00 - 09:30 |  APPLE MAC + WINDOWS 8:00-10:00
09:30 - 10:00 telefon/tablet PC/Notebook zacatecnicl
10:00 - 10:30 | 9:00-11:00 2:00-11:00 | wiNDOWS/ANDR
10:30 - 11:00 | Zacat. + mirng pokr. mirné pokrocili PC i+ telefon/ tablet
11:00 - 11:30 | WINDOWS/ANDR WINDOWS LG:AS Lxc1s
11:30 - 12:00 | PC + tel./ tablet PC/Notebook zacatecnici
12:00 - 12:30 11:15-13:15 11:15-13:15
12:30 - 13:00 mega pokrocili tématatické okruhy
13:00 - 13:30
13:30 - 14:00
14:00 - 14:30 | WINDOWS/ANDR .
14:30 - 15:00 | PC+ telefon/ tablet ANDR. tegletg?/t:blet

: : 13:45-15:45 13:45-15:4¢
15:00 - 15:30 St r zadateénici
15:30 - 16:00 pokrotili
16:00 - 16:30 ANDR
16:30 - 17:00 telefon/tablet
17:00 - 17:30 16:00-18:00
17:30 - 18:00 mirné pokroc¢ili

www.seniorfithes.cz



EVROPSKA UNIE Aoy e
Evropské strukturalni a investicni fondy PrAlG K
OP Praha — pdl ristu CR PRA|G

PRIJDTE MEZI NAS! RADI VAS UVIDIME!

DEN PRO ZDRAVI

9.00 fotbal v chizi, volejbal bez vyskoku,
petanque, mollki

10.30 start Nordic walking pochodu,
cca 5 km

12.30 vyhlaseni vysledkd,
predani cen vitézim

Zlute lazn‘é
od 9:00

e
\‘72.
4

b} re— %‘”‘6
A R =miresen KULTURA] 615130 [ $P0f
www.seniorfitnes.cz . 5

Arealové vstupné 50,- K¢
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EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturalni a investicni fondy
Operad&ni program Praha — p6l rastu CR

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vas srdecné zve na

VYSTAVU FOTOGRAFII
¢lenu naseho fotokrouzku

Od 9. 9. do 24. 10. 2019
v prostorach Husovy knihovny v Modranech
Komoranska 35/12, 143 00 Praha 4 — Modrany

VYSTAVA JE ZCELA ZDARMA
Vice informaci na nize uvedenych kontaktech:

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

6 www.seniorfithes.cz
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- AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC -

AKTUALITY, POZVANKY, NABIDKY...

Kulturné komunitni centrum Senior fitnes Vam nabizi vyuku angli¢tiny, italstiny, ném¢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 spoleéenské hry zcela zdarma

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

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

Zajemci se mohou prihlaSovat do nové vzniklych volnoéasovych aktivit, které spadaji pod
»KKC*“ (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyka: Spanélstinu a francouzstinu a
volnoc€asové aktivity: sebeobrana seniora, relaxacni joga, recké tance, zpév, fotbal v chuzi, nor-
dic walking, volejbal bez skakani, bowling, unicurling, ruéni prace, volny pristup na PC, foto-
krouzek, ping pong.

NEJBLIZSi AKCE...

Zveme Vas na ojedinélou vystavu praci seniorského foto krouzku,
ktery pusobi 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. zari do 24. fijna 2019

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

www.seniorfitnes.cz 7
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM -

NEJBLIZSi AKCE...

DEN PRO ZDRAVI - 7. 9. 2019 ve Zlutych laznich, Podolské nabfezi 3 v Praze 4 - Podoli. Kromé
béznych akci (rdzné hry), zde bude probihat turnaj ve fotbale v chlzi a na zavér je planovan nordic
walking podél Vitavy. U turnaje hracu ve fotbale v chuzi se jedna o tficlenné tymy, plus jeden na-

hradnik, ktery neni podminkou. Symbolické vstupné na DPZ Cini 50 K¢.

CO BYCHOM MELI VEDET PRED ODCHODEM DO DUCHODU?
NAVSTIVTE

,OBCANSKOU AKADEMII*

Zde si muizete vyslechnout zajimavé bloky prednasek a ukazek
z nejruznéjsich obor, jako jsou:
Zakladni téma — zdravy a aktivni zivot (vychova ke starnuti)
Zdrava zivotosprava, vyziva.
Pohybovy rezim + zdravotni TV.
Bydleni — pfizplsobeni zdravotnimu stavu a finanénim moznostem.
PocCitaCova gramotnost a moderni technologie.
FinanCni gramotnost — vytvareni a zhodnocovani majetku.
Zajisténi socialnich kontaktll — prevence socialniho vylouceni.
Trénovani paméti — starnuti zacina v mozku.
Komunikace s ufady a statnimi institucemi.
Prace v preseniorském a seniorském veéku.
Pravni védomi — zakladni informace.
Jazykové a zajmoveé kurzy - doporuceni - Délat to, co mé bavi — motivace k Cinnostem.
Humor jako lék na dusi a dalsi.
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PRIJDTE SE PODIVAT A PRIHLASIT SE...

PROGRAM NA VIKEND

... zde si urcité muze vybrat kazdy!

Senior fitnes z. s. a Méstska ¢ast Praha 6 oteviraji od zari 2019

,OBCANSKOU AKADEMII“

zajimavé bloky prednasek a ukazek z nejriaznéjsich obora

PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

PROGRAM PRVNIHO VIKENDU:

SOBOTA 14. 9. 2019
9:00 - 12:00 hod. - Télesné a psychické zdravi - méreni na misté,
prof. PaeDdr. Rudolf Psotta
13:00 - 16:00 hod. - Trénink pameéti, Ing. Hana Habartova

NEDELE 15. 9. 2019
9:00 - 12:00 hod. - Neni nutné se vzdy soudit, praktické rady pravnika
13:00 - 16:00 hod. - | zdrava vyziva muize byt chutng, Ing. lvan Mach

Vstupné na jeden trihodinovy blok je 150,- K¢

'Méstska
| Cast
|Praha

Prihlasujte se prosim osobné na adrese

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
nebo mailem - i.hoffmannova@seniorfitnes.cz

Pripadné dotazy na recepci Senior fitnes na telefonu: 281 910 522

www.seniorfithes.cz
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Dne 4. 7. se nas na vychazku seslo osm-
nact. Vychazka probéhla po pfredem naplanované
trase. Asi polovina nasi trasy se vyhnula hlavnim
parkovym cestam a misto toho vedla po lesnich
péSinach, krasnym listnatym lesem. Prohlédli
jsme si sochy a stavby v arealu a rozhlédli se
z vyhlidkové véze zficeniny. Postupné jsme vy-
stoupali na vrchol strané na planinu Vidoule.
V soucCasné dobé je cela obrovska plan pokryta
zrajicim, zlaté sviticim jeCmenem. Po vrcholu
jsme pokracovali uzkymi lesnimi péSinami ke kon-
ci lesa, kde jsme sestoupili na SirSi lesni cestu ve-
douci k nadrazi Stodulky. Posledni kilometr cesty
po asfaltové cesté nas zavedl na zaCatek nasi tra-
sy u stanice tramvaje. VétSina ucastniki byla
v této zelené Casti Prahy poprvé a prochazku si
uzivali. Pro mnohé se vychazka stala inspiraci pro
dalSi navstévy. Napf. prazdninové prochazky
s détmi.

www.seniorfithes.cz

PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G
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SPOLECNY VYLET NA SVATOU HORU

V utery 23.7. 2019 v 8 hod. se nas seSlo
na zastavce MHD celkem 31!! Jedna ucastnice se
jesté pfipojila na Svaté hofe. Vzhledem
k pfedpovédi vysokych dennich teplot jsem ocCe-
kaval malou ucast. A ejhle!! Autobus jsme témér
obsadili. Z autobusu jsme vystoupili na zastavce
Haje. Cast pési vychazky na Svatou horu, dlou-
hou 4km, jsme absolvovali jeSté za dopoledni
pfijatelné teploty. Po pfichodu do arealu klastera
jsme udélali spole¢nou fotografii, zb&zné si pro-
hlédli celou stavbu — prosli se okolo basiliky Na-
nebevzeti Panny Marie, vyslechli zvonkohru a
poté i zvony oznamujici poledne. Pak jsme se
vydali na vice nez hodinovou podrobnéjsi pro-
chazku s privodcem. Obesli jsme cely ambit se
Ctyfmi rohovymi kaplemi a celou fadou vnéjSich

kapli. Dovédéli jsme se o historii Svaté Hory, po-
véstech a bajich vyobrazenych na stropé ambitu
a postrannich kapli. Prohlédli jsme si vnitfek basi-
liky s nové instalovanymi varhanami s tisicovkou
piStal. Méli jsme mozZnost zaslechnout i jejich hlas
— probihala zde varhanni Skola. Z arealu stavby
jsme zasli do parku, zastavili se u pamétniho kfi-

www.seniorfithes.cz

Ze farafe Toufara, prosli se kratkou kfizovou ces-
tu (prosté drevéné kfize) a vydali se spojovaci
chodbou po 400 m dlouhém schodisti do centra
Pribrami. Zde jsme se po skupinach dostali k pro-

hlidce mésta a za obCerstvenim. Méli jsme pékné
pocasi, milou spole€nost pfijemnych lidi a dozvé-
déli jsme se spoustu zajimavych informaci. Do
Prahy jsme se vraceli individualné autobusy
MHD. Ve svych domovech jsme byli kolem 16
hod., kdy teplota vzduchu v Praze dosahovala 36
stupnd C. (H. simi).

P
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- VYJIiZDKY NA ELEKTROKOLECH 21. a 27. 5. 2019 -
3 ce..-
n\.\\e ak Jarni mésice a cyklis-

up\‘l tickou sezonu jsme zahdjili dvéma
vyjizdkami na elektrokolech v Kréském lese. &
Kola nam zapuijcila firma ekolo.cz s kterou
dlouhodobé spolupracujeme a ktera je jed-
nim z prukopnikl jizdy na elektrickych ko-
lech a specialistou na ekola jiz od r. 2007.
ekolo.cz sidli v Kréi, v ul. Pod Visfiovkou 29,
kde je kromé& prodejny i pujCovna a servis
elektrickych kol. Vyjizdky se Senior fithes
probihaji skupinové v poctu 5 - 10 osob, za :
doprovodu kvalifikovaného pravodce z pj- -
covny, takze i béhem jizdy, kdy si zajemce kolo
zkousi pfimo v terénu, se lze na cokoliv zeptat,
poradit s fazenim rychlosti, nastavenim dopomo-
ci motoru apod. Béhem cca 2 hodin. vyjizdky je
mozné si s ostatnimi ucCastniky kolo vymeénit a
vyzkousSet jiny typ nebo znacku kola. Cilem této
aktivity je seznamit seniory s pouzivanim a vyho-
dami jizdy na elektrokolech a zajemcUim o pofize-
ni takového kola uleh¢it vybér. V pfipadé odbéru
od ekolo.cz je nasim ¢lenim poskytnuta sleva.

V pfipadé VasSeho zajmu o podzimni vyjizdky
kontaktujte Petru Holubovou, 608 022 474,
p.holubova@seniorfitnes.cz. (. Holubova).

www.seniorfithes.cz
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SE SENIOR FITNES U VAS DOMA

CVICENI NA ZIDLICH V DOMACNOSTECH

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 prichazi s novym celoploSnym projektem

Od zafi 2019 nabizime novou moznost pro vSechny seniory, ktefi jiZ nemohou dochazet na skupinova

cvi¢eni. Podporte své rodi-
Ce Ci prarodiCe a dopfrejte
jim individualni cviCeni v
pohodli jejich domova. Cvi-
Ceni zajistuji nasi akredito-
vani cviCitelé zdravotni té-
lesné vychovy, ktefi se vé-
nuji cvicenim na Zzidlich ne-
jen v télocviénach, ale mo-
hou pfi Vasem zajmu a Va-
Si mensi pohyblivosti do-
chazet za Vami az domu a
odborné se Vam vénovat a
popovidat si s Vami. Zidle
slouzi nejen pro odpocinek,
ale i zdravé cviCeni a zlep-
Seni pohyblivosti.

Od zari 2019 Senior fitnes z. s. nabizi:

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLICH

V DOMACIM PROSTREDI

Kupte DARKOVY POUKAZ
a doprejte svym rodicim (prarodiciim)

Zdravotni cvi¢eni s individudlnim pristupem v domdcim prostredi
vhodné pro lidi s velmi omezenou pohyblivosti

Cena za 4 navstévy ovéreného akreditovaného cvicitele
-1600,- K¢

Cena za 8 navstév ovéreného akreditovaného cvicitele
-3 200,- K¢

V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na recepci Senior fitnes:
281 910 522 nebo kontaktujte Zuzanu Coufalovou,
tel.: +420 774 600 530, z.coufalova@seniorfitnes.cz

VSEOBECNA
%65 A ZDRAVOTNI POJISTOVNA
( ¢ CESKE REPUBLIKY
Senior fitnes z. s., Uralska 770/6, Praha 6 - Bubene¢
281 910 522, recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 13
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Mili pratelé, spolujezdkyné a spolujezdci, organi-
zatofi Senior fitnes. Podavam zpravu z naseho
sedmého letoSniho kolo vyletu. Konal se dle pla-
nu ve stfedu 5. Cervna a cilem bylo projet ¢asti
Poohfi a proniknout i do Ceského Stfedohofi.
Plan to byl vskutku nebetyCny, jak se ukazalo
pozdéji i ttméF nesplnitelny. Do ohlaseného Kos-
talova a na stejnojmenny loupeznicky hrad jsme
uz nestacili do-
razit a i tak jsme
se domu dostali
az po osmé ho-
diné vecerni.
Hned rano ohla-
sila Kvéta nece-

kané technické
problémy, Eva ji
hned  poskytla

ucinnou pomoc,
i tak vSak obé
dorazily na
Roudnické na-
drazi s hodino-
vym zpozdénim. A to bylo znat. Roudnici jsme
se pak prostoupali pfes Podlusky a dalSi obce,
az do slovutné Budyné nad Ohfi. Obijeli jsme
krasny vodni hrad a vydali se po nadherné lesni
cyklostezce az do Libochovic. Mimochodem, ta
Sestikilometrova jizda po hladoucké, kvéty olSi
vystlané mlatové cesté lesem a nadhernou pfiro-
dou az do Libochovic, by si zaslouzila navrh na
ocenéni nejlepSiho cyklouseku v nasich zemich.
Z Libochovic jsme zvolili opét cestu pfirodou,
projeli krasnou vesnici Slatina az po bajny hrad
Hazmburk. VSichni Ctyfi (Kvéta, Eva, Fanda a ja)
jsme pak state¢né vystoupali az do 418 m vysky.
Cekal nas Uchvatny hrad z obdivuhodného &edi-

[l

-c':Ni CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

www.seniorfithes.cz
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Ce, ale také prekrasny vyhled do
Sirokého okoli ¢eské kotliny. Vyslap i vytlak
byl narocny, i Casové. Tak ponékud zpozdéni
jsme pokracovali v planované cesté do TFebenic.
V pozdnim parném odpoledni jsme se obcerstvili
v mistni radni¢ni hospodé. Soucasné ale rozhod-
li, ze dale jiz pokraCovat nebudeme a vyrazime
nejblizSi cestou do Lovosic na nadrazi. Povedlo
se. V Lovosi-
cich jsme byl
zakratko. Niko-
liv vSak vlak.
Ten v den vyle-
tu nejel uz ftFi
hodiny. My
jsme vsak meéli
Stésti, necCekali
jsme dlouho a
vlak pfece jen
pfijel. Do Prahy
jsme se dostali
po sedmé hodi-
. . - né vecerni. Vy-
let byl nadherny, ztrata Casu i dlouhé stoupani
na hrad nas neposkodilo. Ujeté kilometry - jen po
trase vyletu 50 km, dal$i kilometry na pfijezdu a
dojezdu domu.
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Mili sportovni pFatelé, kolo turisti a organizatofi
ze Senior fitnes! | osmy letoSni kolo vylet se vy-
dafil, dojeli jsme ve zdravi do Ceského Brodu a
teprve na zel. stanici v Klanovicich nas zastauvil
prudky lijak, ktery pfisel z Hornich Poc&ernic
(budeme si to pamatovat). Trochu nas to pfi na-
vratu zdrZelo, ale preZili jsme to a nezmokli. Cel-
kem jsme ujeli 72 km, tedy planovanou kilome-
traz jsme bohaté prekrocCili. Celkem mame za le-
toSni pllrok ujetych 512 kilometrq, to je nas pro-

zatimni rekord! Od Rokytky ve Vyso€anech jsme
popojeli po "Bémové" milionoveé cyklostezce pres
Hloubétin az do Kyji. Odtud jsme vystoupali k
nové rozhledné "Doubravka" v lokalité Cerny
Most. Stavba je to krasna, le€ trochu se to s na-
mi prohybalo, tak jsme byli radi, kdyz jsme byli
dole. Pak jsme to vzali pfes Dolni PoCernice, Du-
be&, Kolodéje, Stupice, Sibfinu do Kfenic, kde
jsme poprve svlazili své vyschlé utroby.

Pred Bfezi se k nam pfidal nas novy spolujezdec
Pavel. Ten nas protahl RadoSovickym lesem, ko-
lem koupalisté JureCek, potom pod Cernokoste-
leckou silnici dale sm&rem od Riéan. Projeli jsme
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Svojetice, Lournovice az do Jevan. To uz byl Cas
k obédu. Zpatky jsme vyrazili pfes Kozojedy az k
udoli Sembery a podle jejiho toku k Ceskému
Brodu. Cestu absolvovali Kvéta, Fanda, Lenka,
Petr, Pavel a ja. Navrat kolem 17:30 hod. - jak
kdo, podle mista bydlist€. Domluvili jsme se, ze
poCatkem prazdnin si udélame jesté jeden kolo-
vylet, a sice ve stfedu 3. Cervence. Nas cil bude
hrad - spiSe trosky hradu Sion (posledni basta
Jana Rohace z Dubé), kam se dostaneme podle
Vrchlice od Kutné Hory
(pFes MaleSov - to kdy-
by nas nékdo hledal po
cesté). Presny odjezd
jesté vyhlasim, ale nej-
radéji bych zvolil cestu
spésnym vlakem z
hlavniho nadrazi do
Kutné Hory a pak uz
kolmo. Dékuji Vam za
pozornost, radujme se
z osmi krasnych vyletd,
mnozstvi  poznanych
hezkych mist a velkého

poctu ujetych kilometru.
(Ivan Liska).
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SKOLENI CVICITELU - KURZ ZTV

Podzim 2019
NEJBLIZSI AKCE...
Otevirame kurz zdravotniho télocviku pro cvicitele.

Pecujete o seniory a hledate zajimavou praci? Chcete si rozSifit sou¢asnou kvalifikaci? Stante se cvici-
telem zdravotni télesné vychovy pro seniory.

Co je zdravotni télesna vychova?

Zdravotni télesna vychova slouzi k aktivizaci a stabilizaci zdravotniho stavu senior(i. S ohledem na vék,
navyky a omezeni pecuje o jejich fyzickou kondici, duSevni pohodu a socialni kontakty. VyZaduje vzdé-
lané a trénované odborniky, kterymi se mlzete stat i vy.

Prihlaste se do kurzu.
Novy kurz pro cvigitele zdravotni t&lesné vychovy otevirame na podzim 2019. Ma akreditaci MSMT
CR. Od ugastnikil se nevyzaduji predb&zné znalosti ani praxe.

Kurz tvofi deset 4-hodinovych odpolednich a pét 20-ti hodinovych vikendovych seminari. Bé-
hem nékolika mésicu ziskate vSechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potfebné k uspéSnému
sloZeni zavérecné zkousky.

Ziskejte certifikat a metodickou podporu v praxi.

Absolventi kurzu ziskaji certifikat Instruktor zdravotni télesné vychovy, ktery je opravnuje

k provozu vlastni cvicitelské praxe. Své sluzby budou moci nabidnout klientdm domovu dichodcd,
rehabilitaCnich ustavl, lazenskych zafizeni nebo klubd seniort. Absolventum kurzu poskytneme roz-
sahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného v pfipadé dalsi vzajemné
spoluprace.

Prehledné informace o kurzu:

e Nazev kurzu: Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

e Akreditace: MSMT CR.

e Misto konani: Domov pro seniory Nova slunecnice, Na Hranicich 674/18, 181 00 Praha 8
e Zahajeni kurzu: fijen 2019

e Ukonceni kurzu: prosinec 2019

e ZavéreCné zkousky: leden 2020

Kurzovné: 8 000 K¢.

16 www.seniorfitnes.cz
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Platbu kurzovného muizete rozdélit na dvé splatky. V pfipadé nasledné spoluprace se spolkem Senior
fithes Vam vratime az 90 % kurzovného (az 1 500 K¢ za kazdy rok spoluprace).

Nabidka ubytovani:

Pro naSe mimoprazské klienty nabizime cenové zvyhodnéné ubytovani v Hostelu Ladvi, na adrese Da-
vidkova 443/114, Praha 8. Hostel se nachazi kousek od stanice metra Ladvi. Spojeni autobusem ¢. 152
do Domova seniort Nova slunecnice je cca 10 min.

Uzaverka prihlasek je 20. zari 2019.

Zmeéinte profesi, zvyste si kvalifikaci.
Demograficky vyvoj zvySuje vy-
znam péce O seniory a s nim i g
poptavku po kvalifikovanych
profesionalech. Nas kurz zdra-
votni télesné vychovy pro senio- S
ry Vam umozni najit nové pra-
covni uplatnéni, rozsifit si kvalifi-
kaci pro vykon souasného po-
volani nebo zivnosti, ziskat me-
todickou podporu pfi rozjezdu
své praxe, ziskat az 90 % kur-
zovného zpét pfi dalSi spolupra-
ci s nami.

Prihlasky do kurzu:

Iva Hoffmannova

Senior fitnes z. s.

Tel.: +420 602 558 135

Email: kurzy@seniorfitnes.cz

Ukazka z predeslého kurzu ZTV

Misto konani: Kurz bude probihat v Praze na adrese: *Domov seniordl Nova slunecnice, Na Hranicich
674/18, 181 00 Praha 8

www.seniorfitnes.cz 17
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IV. MEZINARODNI SPORTOVNIi HRY SENIORU 16.— 18. 7. 2019
IV. MEZINARODNI SPORTOVNI HRY SENIORU CESKE BUDEJOVICE

IV. Mezinarodni sportovni hry senior( byly zahajeny dne 17. 7.2019 v kouzelném prostifedi mésta Ces-
kych Budéjovic za ucasti hejtmanky jihoCeského kraje Ivany Straské, ministryné prace a socialnich véci
CR Jany Malagové, predsedy Ceské unie sportu pana RSDr. Zderika Pernese a dal$ich. Organizato-
rim se podafilo zajistit jiskfi-
' - vou atmosféru vzajemného
) 3 -_‘ porozuméni a férovych soubo-
|‘E ji. Tym nad3enych a nestran-
. nych rozhodgich motivoval
I sportovce k neskuteCnym vy-
= A kondm. Sportovnich her se
7 ' zuc€astnilo celkem 21 osmi-
Clennych druzstev, ktera re-
prezentovala Ceské kraje, Pra-
L8l hu a Madarsko, Slovensko &i
il A Rakousko. Vékova hranice
it TN g byla stanovena od 60 let vySe.
Soutézi se v 10 disciplinach: béh na 30 metrd s miCkem na raketé, béh s koleCkem zatizenym bfeme-
nem, hod na dalku, béh na 60 metrt, hod mi¢em na koS, hod Sipkami do terce, bollo ball, stfelba na
malou branku, hod mi¢kem na cil a hod krouzky na jehlan. Hlavnim cilem organizovani her je propaga-
ce sportovnich aktivit vhodnych pro starsi generaci k posileni zdraveého s °
zivotniho stylu. Zaroven se jedna i o dulezitou spoleCenskou udalost, kde &
dochazi k navazovani pratelskych vztaha. p
Den po zavodech byla uskuteCnéna exkurze s vyletem na znama jihoCes- §4%
k& pramyslova a kulturni centra tj. elektrarnu Temelin a zamek Hiuboka. & W
Obé mista zanechala nezapomenutelny dojem. ‘
Slavnostni ukonceni probé&hlo dne 18. 7. v Cele s premiérem Andrejem
Babi$em, ministrem ZP Mgr. Richardem Brabcem a dal$imi. Pan RSDr.
Zdenék Pernes podékoval vSem pfitomnym sportovcim za jejich ucast a
pozval je na piisti hry, které se budou konat v Usti nad Labem. VSichni
seniofi byli s organizaci a celym prab&hem her v Ceskych Budé&jovicich §
spokojeni. Mezinarodni seniorské sportovni hry zorganizovala Krajska ra- '@
da seniord Jihogeského kraje a Jihoeska krajska organizace Ceské unie ,
sportu. Finanéné& se na nich podilely Jihogesky kraj a mésto Ceské Budé- 7
jovice. Vstup byl zdarma.

18 www.seniorfithes.cz
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FOTBALOVY SVATEK NA LETNE

ne-- Dne 29. ¢ervence 2019 se od 16 hodin uskutecnilo jiz druhé setkani hracua
fotbalu v chliizi Senior fitnes s byvalymi hraci a funkcionafi nadeho pfedniho fotbalového

\nfor
klubu AC Sparta Praha v prekrasném arealu Gymnazia Nad Stolou v Praze 7. Zahrala si proti sobé

promichana druzstva obou klubu,utkani skonc&ilo smirnou remizou Sest ku Sesti. Pro hrace byla Cest si
zahrat s panem Josefem Jarolimem. Nasi €est hajil nestarnouci FrantiSek Myslive€ek a vynikajici bran-
kar Jaroslav Tichy. Toto setkani probéhlo za dohledu pani Ireny Smetanové a pana Vladimira Kary z

AC Sparta Praha. VSichni u€astnici si pochvalovali or-
ganizaci setkani. (S pozdravem Miroslav Rod).

NAMATKOVE JMENA:
Nahore odleva stojici jsou:
Miroslav Krindler, Richard Kulik, Lubo$ Hajek, Karel Bubenik, Jaro-
slav Tichy, Vlastimil Kojzar, pod nim skrceny Vladimir Kara, Franti-
Sek Myslivec€ek, Richard Lapka.

Dole odleva jsou: Zdené&k Srba, Vaclav Mornstejn, FrantiSek Marou- © o -
Sek. Miroslav Rod

www.seniorfithes.cz 19
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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

www.seniorfithes.cz

EVROPSKA UNIE PRA|HA
Evropské strukturalni a investiéni fondy :: 22 g : E
OP Praha — pél rastu CR prAlG



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

PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

SENIOR FITNES z. s.

Zajist'ujeme pravidelna cviceni pro riizné sku-
piny seniord, véetné 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 nejen v Praze poskytujeme skupinové
cviCeni pro aktivni seniory. Mimo to také
umoznujeme dalsSi aktivity, jakymi je napriklad
fotbal v chizi, cyklovylety, cviéeni na zidlich,
atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvic¢it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. RUzné seniorské skupiny
v€etné zdravotné oslabenych chronickymi nemo-
cemi pohybového aparatu a internimi nemocemi.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a télocviénach 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, Karlovy Vary, Ceska Lipa;
Ceské Budsgjovice, Jeneg, Kladno, Plzef, Podé-
brady, Teplice, Ostrava, Liberec, Sokolov, Seno-
hraby a Brno. Uceleny pfehled cvi¢ebnich 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 spoleCné s nami.

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

Senior fitnes z. s. jiz tradiCné zajiStuje sportovné
relaxaéni pobyt na v centru Campofilone, v kem-
pu Fontana Marina. Campofilone je krasné mésto
postavené na hradnich zdech starobylého bene-
diktinského opatstvi. Kemp Fontana Marina ma
svoji vlastni plaz a pfistup na ni je pfimo z kem-
pu. Cvi¢eni zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLIiCH
V roce 2019 se rozbiha nas pilotni projekt pod

nazvem "Individualni cviCeni na zidlich". Projekt
je zaloZen na individualnim pfistupu cvicitelek k
nasSim cviéencum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
divodu dochazet na nasSe cvicebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
sniZzenou pohyblivosti.

www.seniorfitnes.cz 21
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NAD POSTREHY A DOPISY NASICH LEKTORU...

Prispéli nam do ¢asopisu...

ZDRAVOTNI CVICENIi PRO SENIORY V KARLOVYCH VARECH...

V minulém roce po absolvovani kurzu Zdravotniho cvieni pro seniory u spolecnosti
Senior fitnes v Praze jsem po delSich peripetiich s hledanim vhodného a levného pro-
storu zahajila v Fijnu 2018 cviCeni v Alzbétinych laznich pfimo v centru Karlovych
Vart nedaleko od kolonady. Cvieni se ujalo diky osvété, kterou jsem intenzivné pro-

S W pagovala riznymi dostupnymi zplisoby a na rdznych mistech a institucich. Mam ra-
At ERVEER eV El dost, Ze v pribéhu roku zejména cvicenek stale pfibyvalo a fada z nich si zakoupila
permanentky. Cvi¢eni probiha v sale pro pfiblizné 15 osob se zrcadlem, ktery je vy-
baven velkymi miCi a zinénkami. MenSi overbally a gumy si cvicenky nosi, abychom si lekce zpestfily.
Opravdu meé tési, Zze zajem narlsta a vzhledem k pfiznivym reakcim cviCenek si stale potvrzuji, ze tato
Cinnost je velice pfinosna a ma smysl. Do budoucna vidim hlavné smysluplnost ve zfizeni Komunitniho
centra pro seniory v Karlovych Varech s rdznou skalou aktivit, podobné jako je tomu i v jinych méstech
nasi republiky. (z. valkova).

ZDRAVOTNI CVICENIi PRO SENIORY V LIBERCI...

Rehabilitacni cvi€eni v bazénu je ur€eno vSem vékovym kategoriim, ale pfedevSim tém cviCencum, ktefi
nemohou zatézovat své klouby a poty-
kaji se s pohybovymi problémy. Pfi
tomto cvi€eni dochazi k posileni celé-
ho téla a zapojeni vSech svall. Mezi
nase skupiny patfi cvi¢enci po operaci
kolena, kyCle, ramena, také onkologi¢-
ti pacienti. Nékterym cvi¢encim toto
cviCeni v bazénu doporucili jejich léka-
fi. CviCeni probiha 2x tydné, néktefi
chodi oba dny. Pomaha jim takeé to, ze
pouzivame pomUlcky - vodni nudle.
Podle vyjadfeni uc¢astnikd jim cviceni
pomaha v bézném Zivoté. (v. zvarova).

22 www.seniorfithes.cz
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ZDRAVOTNI CVICENI PRO SENIORY V KARVINE...
Letos jiz uplynulo pét let od doby, co jsem se rozhodla zacit cvi€eni pro seniory v
Karviné. Karvina je malé byvalé okresni mésto, kde po uzavieni dold bydli hodné
seniorl s hornickou minulosti. To se odrazi i na potencialnich zajemcich ochotnych
ve starSim véku néco pro sebe délat. StarSi muzi se takovych fyzickych aktivit
ucastni jen malo, zajem o zdravotni cvi€eni projevuji starsi zeny, dlchodkyné. Za-
Lektorka v, R . . p f . - . P
catky byvaji téZké, zainteresovala jsem své znamé a hledali jsme vhodny lokal.
Chvili trvalo nez se cviCeni rozbéhlo. Po nékolika zménach jsme se usadili
v prostorach Topfitnes v Karviné Hranicich, kde nam pronajimaji sal. Cvi¢ime dopoledne, coz vétsiné
vyhovuje. Casem cvigeni pro seniory veslo v povédomi a zajem vzrostl, ted je zapsanych okolo 30 cvi-
Cenek. Na jednu hodinu se dostavuje tak do dvaceti cviCenek, v zavislosti na ro€nim obdobi. V lété a
pfed Vanoci u€ast klesa, o prazdninach necviCime.
CviCenky jsou na rizné pohybové urovni, nékteré cvi€ily napf. jogu, nékteré sportovaly a jiné necvicily
cely zivot vabec. Nékdy je s tim problém pfizpUsobit hodinu vétSiné a neodradit méné zdatné. Mivaji
také zdravotni potiZze, hlavné s klouby, a proto hodiny zaméfuji stfidavé na procvic¢eni ramen, rukou,
beder apod. podle predloh zvefejnénych na www.fitseniors.eu. Hlavni naplni pfedchazi vzdy dikladné
rozcviCeni a rozehrati celého téla. Do hlavni napiné zaclenuiji také par silovych cvikud, pro zdatnéjsi se-
niorky. Na zavér hodiny nasleduje vzdy chvilka streCinku nebo relaxace. Zarazuji také nékteré rehabili-
taCni cviky — na kolena, na ramena atd., které Ize cvicit i doma, dokonce i vleze. Snazim se hodiny
zpestrovat tak, ze vzdy zaclenim néjaky novy cvik a dulezité je také udrzovat dobrou naladu, pochvalit
je, a sem tam i zazertovat. Cvi€enky, které se pravidelné ucastni, jsou spokojeny, nékdy je pfestane

néco bolet a je na nich vidét pokrok zvétSenim pohyblivosti.
(Janina Raszykova - cvicitelka Senior fitnes Karvina).

ZDRAVOTNI CVICENIi PRO SENIORY NA STRAHOVE...

Vyfotila jsem skupinu cvi¢enek. Co vic k tomu fict, cvi¢ime v pondéli, jak s Cinkami,
tak i se ZiZzalami na Strahové. Je to velmi dobry kolektiv, uzije se zde hodné zaba-
vy pfi cvi¢eni. A vSechny jsou
velmi Sikovné. Urcité pfivitame
nové zajemkyné, ale i zgjemce

Lektorka o cviCeni ve vodé. Dékuji. S
Liliana TylSova pozdravem: (Liliana Tylsova). -

)
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JAK A PROC SE ORIENTOVAT VE VLASTNIM TELE

Znate své télo? Neptam se na faldy nad pasem, povolené bfisko, kieCoveé zZily €i bolavé halluxy. Ptam
se, zda vnimate své télo? Zda Ctete signaly, které vam vysila? Chapu, Ze nelze prehlédnout nepfijemné
pichani pod pravou lopatkou, bolestivy tah v bedrech, tuha kolena i vystrelovani bolesti do dolni konce-
tiny. To uz je na navstévu lékare nebo fyzioterapeuta. Ale uvédomujete si napfiklad, jak nesete hlavu.
Ano, nesete, nikoli drzite. Mate protazenou $iji? Poznate, kdy kracite a kdy se Sourate? Vnimate, jak na-
Slapujete? Jak se odviji vas krok? Jste si védomi prace svych bfiSnich svall pfi dychani? VétSinou
schopnost introspekce, sebepozorovani, zkoumani a prociténi vlastniho téla potlaCujeme, nerozvijime.
Dokonce ji ztracime. Jakoby to ani nebylo dulezité. A ono je...Dam vam nyni pfekvapivy navrh: Nahléd-
néme spole¢né do davné minulosti, mnohem hloubéji, nez kam nas zaved! film Bofivoje Zemana Cesta
do pravéku. Jak se pohybovali davno vymfeli Zivogichové? Jak se vyvijelo jejich pohybové Ustroji? Ze
vas to moc nezajima? Ale jsou to naSi davni pfedkove, jsme dédici jejich stavby téla. Nevéfite? Zacne-
me prvnim krokem. Ne, pocCkejte, zacnéme pfipravou na pohyb vpfed. Zni to nesmysiné? Chodi se snad
pozadu? Pravé ze ne! Pro¢? Protoze oci vSech zivolichl s télem soumérnym podle jedné osy, vodnich i
suchozemskych, jsou umistény na hlavové &asti téla. Motorem pohybu je zadni, pivodné ocasni ¢ast
téla. Zoologové tyto ZivoCichy nazyvaji Bilateria. | my k nim patfime — nase télo je soumérné podle jedné
hem jednodussi stavbu téla a jsou paprscité soumérni. Jejich potomky jsou napfiklad meduzy. Okraje
jejich zvonu lemuji mala jednoducha o¢ka. Meduzy a spol. nesméruji svij pohyb ,vpfed“ nebo ,vzad®,
ale jen nahoru, dolu a do stran. Okolnosti vedly k tomu, Ze nadéjnou budoucnost pfed sebou méli pravé
zastupci skupiny Bilateria. Jejich vyvoj trval mnoho set milionu let a ubiral se nejriznéjSimi cestami. Pro
nas je ten Casovy Usek tézko predstavitelny. Ale diky mravenci praci paleozoologu, paleontolog(, antro-
pologl a dalSich odbornikt dnes vime, jak se stavba téla davno vymfelych Zivo€ichd postupné ménila.
Nas zajima vyvoj obratlovcl (,...ti, co ,maji obratle, takZe se mohou obracet”, pravil muj spoluzak pfi
zkouSce na Prirodovédecké fakulté. Pan profesor ho ovSem vyhodil. Ale nejsem si jista, zda to nebylo
nepravem...). Hnaci silou evoluce je nutnost jednotlivce uZivit se a prezit. Schopnost orientovat se

v prostoru a rychle se pohybovat byly a jsou jednou z podminek zivota. Zcela nové, zasadni poZadavky
na stavbu pohybového Ustroji obratlovcl kladl pfechod na sous$. Uz je nenadnaSela voda, museli se vy-
rovnat s plsobenim gravitace. Vyvinuly se koncetiny. Vime, Ze rychlost a obratnost je dana pohyblivosti
kosti v kloubech a aktivitou svalll. Zkracené fe€eno, dobra kondice rovna se dobra pohyblivost! Nékdy to
vypada, jako kdyby nase vlastni pohyblivost nebyla dulezita. Obdivujeme elegantné se pohybuijici zvifa-
ta, se zajmem sledujeme vykony atletll pfekonavajicich osobni i svétové rekordy. Pfi tom sedime

u televize a chroupeme chipsy.
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Také radi prozivame omamny pocit rychlosti, ktery nam dopfavaji technické vynalezy rizného druhu.
Ale co nas pohyb? NaSe chlize po dvou? O&i mame umisténé na ,hlavovém konci téla“. Jak s tim sou-
visi nase vykroceni vpfed? Zasadné! Jestlize nasmeérujeme svij pohled vpfed a mirné sklonime hlavu
tim, Ze lehce pfitahneme bradu, ucitime jemné protazeni Sije. Patef vytahujeme vzharu ,do osy“. PFi
této poloze hlavy se reflexné srovna pater v bederni oblasti a panev zaujme optimalni polohu!
Véfte nebo nevérte, takto na drzeni téla ur€itych primatd, téch, co se asi pred tfemi miliony let zacali
stavét na zadni, ,zapracovala matka pfiroda“. Uz chapete dotaz: ,Jak nesete hlavu?“ Kdyz respektuje-
me svUj vnitfni pocit protazené Sije ve smyslu vyrovnani nadmérné kréni lordozy, pater si udrzi fyziolo-
gickou lordozu a panev zaujme spravnou polohu. Pravdépodobné jste slySeli vyraz ,pfedsunuté drzeni
hlavy“. Tak to je pfesné to, co se ted snazime napravit. Souvisi s tim totiz i nadmérné prohnuti

v bedrech, ta prokleta hyperlorddza. A bolesti za krkem a v bedrech na sebe nenechaji dlouho ¢ekat!

Dovolte mi jesté jeden maly exkurz. BEhem nitrodélozniho vyvoje vSech savcu svira hlava a kréni patef
s trupem uhel 90°, tzv. embryonalni poloha. Po narozeni by tedy obli¢ej mladéte ¢tyfnohého savce mifil
k zemi. Jenze my vime, Ze vUud¢i smér oci je vpred, tj. pohled pfed sebe. Tésné pfed porodem se proto
hlava plodu zakloni a osa kréni patefe se dostane do pfimky s osou téla. Mladé se rodi pfednima noha-
ma a ¢enichem napred. Koukat bude pfed sebe. OvSem ne tak lidské mladé! Vzhledem k trvale vzpfi-
menému postoji matky a s tim souvisejicim tvarem jeji panve, by tato poloha plodu pfi porodu byla vel-
mi rizikova. Lidsky plod prochazi uzkymi porodnimi cestami velmi slozitym mechanismem. Optimalné
meéni svou polohu a provadi rotace, jak se pohybuje v jednotlivych rovinach panve matky. V prvnich do-
bach po narozeni stale jesté drzi hlavu a krk v uhlu 90°, udrzuje ,embryonalni polohu®. Ale pozdéji, az
se CloviCek postavi ,na zadni®, tak bude jeho obli¢ej mifit vpfed a nebude se zaklonénou hlavou hledét
do nebe. Cetla jsem v bulletinu Narodniho divadla rozhovor s Claire Teisseyre, hostujici baletkou
z Francie. Redaktorka se ptala, zda ji pfi tanci pomaha znalost psychologie, kterou plivodné chtéla stu-
dovat. Jeji odpovéd je velmi zajimava: ,,Dokonale si predstavuji geometrii prostoru. Vim, Ze mizu
zapomenout néjaky pohyb, ale pokud vim, kam mam
jit, a poSlu pohled do jednoho sméru, nemohu byt
Spatné. To je véda o pohybu. Kdyz hodné premyslim,
nez jdu na scénu, mohu se pak plné polozit do svobo-
dy pohybu a mozek vypnout.*

Také naSe télo je trojrozmérné, je to prostor uvnitf nas. Ci-
time, odkud nas pohyb vychazi a kam sméfuje, ktera sva-
lova skupina ho vykonava. A stejné vnimame vnéjsi pro-
stor, nas pohyb iniciuje zrak. To vSe za predpokladu, ze

dokazeme vnimat, co se déje v nasem téle.
(RNDr. Marcela Borgesova).
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PODEKOVANI, KTERE VZDY POTESI... é/

17.-21. ¢ervna 2019 se uskutecnil od KKC Senior fitnes nas pravidelny pétidenni pobyt ve Stfelskych
5 Hosticich se cvicenim.

Vse se vydafilo: poCasi, koupani v fece Otavé pfimo v area-
d |u chati¢ek, cviceni 3x denné, rano bosi v travé, chutné jidlo
5x denné, vylety po okoli, prosté nabity program, chtélo by
| to tydenni pobyt, aby byl ¢as i na vylety po okoli do Horaz-
dovic a Strakonic. Cesta z Prahy do mista se trochu zkom-
plikovala tim, Ze si pan fidi¢ dal do navigace jen "HoStice" a
tudiz jsme méli zpozdéni, ale diky tomu jsme si mohli pro-
hlédnout vesnicku Zdenka TroSky. Navrhujeme tuto trasu
opakovat. (cviéitelky Irena Varikova a Marie Bulinova).

Ve Ctvrtek dne 30. kvétna 2019 se od 9:00 do16:00 hod. uskute€nily sportovni hry seniorli v Praze 6,
Na Kotlafce 1.Téchto her se zucCast- : - " <
nili i nasi reprezentanti fotbalu v L CIPTIR . AT f
chizi nad 60 let a se tfemi vyhrami, : ' B e | | Il ,_“,,,:_,",mma“ bl
jednou remizou a bohuzel i jednou Ny ‘ D
prohrou se umistili na velmi pék- =
ném druhém misté. Turnaje se zu- ®

Castnilo Sest tymd. Dékujeme za
vzornou reprezentaci Senior fitnes
témto hra¢im. Kryndler Drahomir,
Kulik Richard, Lapka Richard,
Solc Josef, Hajek Lubomir, a Ing.
Bubenik Karel. (virosiav Rod).

/yllvlf!"
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SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

Senior fitnes z. s. pro vas zajistuje sportovné relaxacni
pobyt v centru Campofilone, v kempu Fontana Marina.

Campofilone je krasné mésto postavene na hradnich zdech starobyleho benediktinského
opatstvi. Kemp Fontana Marina ma svoji vlastni plaz a pfistup na ni je pfimo z kempu.

Termm. 7 9 2019 - 14 9. 2019

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani v bungalovech ¢i mobilnich domech (vybavenych
kuchyriskym koutem s nadobim a lednici, povle¢enim, ru¢niky, satelitnim TV, klimatizaci,
Wi-Fi), bazén, liZka a slunecniky na plazi i u bazénu, plazovy servis, animace na plazi i uvnitf
kempu a cvi¢eni s nasimi lektory.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich zkusenych instruktoru

V aredlu jsou prostory pro fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hfisté,
volejbalové hristé na plazi. MoZnost zapUjceni kol, podél pobfeZi se tdhne cyklostezka.
Dle zajmu a poctu ucastnikl je mozné zajistit vylet na ¢lunu, jizdu na koni, exkurzi vina a
tradi¢nich pokrm, vylet do Pedaso s astronomickou observatofi nebo do Grottamare,
méstecka pfimo stavéném na vysiné s vyhledem na more a pravou stfedovékou architekturou.

Prosim kontaktujte: Zuzana Rybadackovad, tel.: 603 526 695, zuzana.rybackova@seznam.cz
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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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