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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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-E AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CE-

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Provoz: Po - Ct: 8:00 - 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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-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
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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

Zajemci se mohou piihlaSsovat do nové vzniklych volno¢asovych aktivit, které spadaji pod
,KKC*, (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyki: Spanélstina a francouzstina. Dal-
Si volnoCasové aktivity: sebeobrana seniort, relaxaéni joga, recké tance, zpév, fotbal v chiazi,
Nordic 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 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

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
Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
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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



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

AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

KROUZEK BOWLINGU

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM
SENIOR FITNES

Vis srdeéné zve na pravidelny

KROUZEK BOWLINGU

Nevdhejte a prijdte si s nami zahrat!

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

Vyhodou bowlingu je skuteénost, Ze neklade vyrazné fyzické

naroky na hrace, takZe se v ném mohou vzdjemné poméfovat jak

mladsi, tak i starsi hraci. Diky rychlému stfidani hracl na draze ma

hra napéti a spad, nebot hraé¢i mohou vzdjemné porovnavat své
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 ¢tvrtek od 12:30 do 14:00 hod.

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

V pfipadé Vaseho zdjmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralskd 6, Praha 6 FOTBAL V C H OZI

se }07 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kaiparova)
_fitnes gt
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturdini a investicni fondy -
Operatnl program Praha — p&i ristu CR

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vis srdecné zve na pravidelny

FOTBAL V CHUZI/ WALKING FOOTBALL

Bavi Vas fotbal, mate tymového ducha a je vam alespon 50 let?

M U N I Mate jedineénou pileiitost - pojdte si zahrat FOTBAL V CHUZI!

PFijdte mezi nés a dopliite nase Fady!

%‘ Midme k dispozici a nabizime:

kvalitni tréninky vedené zkusenymi trenéry
zazemi v télocviéné a venkovnim hfisti
turnaje s jinymi tymy, kde si miZete vyzkouset své dovednosti

Kaidé pondéli 16:30 - 17:30 hod. na hFisti Gymnazia nad Stolou
a kaidy ¢tvrtek 14:00 - 15:00 hod. v Aritmé Vokovice.
SRAZ VZDY PUL HODINY PRED ZACATKEM!

V pfipadé zajmu kontaktujte Miroslava Roda na tel.: 721 642 413.

KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vadeho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
s%j’; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bra Kasparova)
= recepc iorfi CZ, WWW. iorfi cz

www.seniorfithes.cz




EVROPSKA UNIE Aoy e
Evropské strukturalni a investicni fondy PrAlG K
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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
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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
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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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VAM JEDNOTLIVE AKTIVITY

Pétanque...

Pétanque (koulend) je francouzska spoleCenska Damy hra bavi a

hra pro dvé 1-3 ¢lenna druzstva, ktera se snazi rady si chodi zaha-

umistit koule co nejblize k cili, ktery tvofi dfevéna zet. Pfes zimu hra- |

kulicka, tzv. prasatko. Princip hry je velmi jedno- jeme s indoor kou-

duchy, ale dokonalé zvladnuti techniky a taktiky lemiv KKC.

vyzaduje pravidelny trénink. Vyraznou prednosti (Barbora KaSparova, lektorka
. . Petanque KKC Senior fitnes)

této hry je to, ze ho muze hrat prakticky kazdy

(zeny s muzi, starsi lidé s détmi, i télesné postize-

ni se mohou zucCasthovat

vSech turnaju), a to praktic

ky kdekoliv (terén hristé je |

¥ Ar ERY

_____

- libovolny). V
KKC Senior
fitnes, hrajeme
- kazdé pondéli
- a stfedu od
~ 13:30 hod. do
: 15:40 hod. na
N e R A Puskinovs
nameésti blizko Komunitniho centra. Na pétanque
mi chodi nékolik seniorek, bohuzel Zadny senior.
Pétanque, hrajeme se seniorkami jiz pfes dva
roky a damy se zlepsSuji a je vidét pokrok ve hre.

14 www.seniorfitnes.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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Prijd'te mezi nas...
JAN SIML
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Proaidelné vilety s Homzouw Sumlem...

POVEDENY VYLET PREROV - CELAKOVICE

V sobotu 20. dubna na vychazku pfisSlo 17 zajem-
cu. Krasné pocasi nam umoznilo vychutnat si ces-
tu pfirodou i svate¢ni atmosféru prerovského
skanzenu. Velikono¢né vyzdobenym skanzenem
jsme prochazeli chalupu od chalupy nahliZeli do

presvédcivé instalovanych interiéri svétnic. V né-
kterych svétnicich sedéli selky (figuriny) v historic-
kych oble€enich (pracovnich Satech, krojich) a
provadély rizné domaci prace, za peci si hraly
déti. V kolibce spalo dité. Instalace je tak presvéd-
Civa, ze pfi vstupu do objektu a pohledu na né
mnozi navstévnici podvédomé pozdravili. Kovarna
byla oZivena ohném, u kterého koval kovar a pod.
Velikono¢ni atmosféru skanzenu dokreslovala vy-
stava kraslic a rizné techniky zdobeni vajiCek,
vCetné praktickych ukazek. Kdo chtél, mohl si sam

16

www.seniorfithes.cz

vyzkousSet. Po podrobné prohlidce skanzenu jsme
se vydali na cestu do Celakovic. V luznim lese,
kterym jsme prochazeli smérem k Labi, jsme kro-
mé& mohutnych stromu a zacinajici kvéteny mohli
povSimnout nasledkd nékolikaletého obdobi su-
cha. Mista, kde byly mocaly a jezirka, jsou
vétSinou vyschla. | tak je kazdy luzni les
svou neupravenou divokosti krasny. DalSi
nase cesta se vinula alejemi vzrostlych
stromu, chatovou oblasti okolo uprave-
nych zahradek po bfehu Labe az do Cela-
kovic. Z Celakovic jsme se vrétili do Prahy
vlakem. USli jsme pfiblizné 9km.

LTI RN R )
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POVLTAVSKA STEZKA:

STECHOVICE - TREBENICE - HOMOLE - STECHOVICE

Z autobusové zastavky Stéchovice jsme $li po
modré na okraj obce, kde jsme odbo ili do prud-
kého svahu na péSinu, ktera nas vedla zalesné-
T O nym svahem.

_ Minuli jsme po-

trubi preCerpava-
ci elektrarny.
Elektrarna je
soucasti prehra-
l dy Stéchovice.
#p1 Od tohoto bodu
8% pokracovala tra-
sa nasi vychazky
az do Trebenic
(zelena zn.). Tra-
sa je mimoradné
krasna a pozoru-
hodna, avSak cesta po ni je obtizné schadna. Ve-
de v délce 8 kilometrd po ubocCi svahu vysoko
nad vodni hladinou Vltavy, mezi hrazemi vodnich
nadrzi Slapy a Stéchovice. Jeji nazev Svatojan-
ské proudy odkazuje na mista davno skryta pod
hladinou. Hlavnim zaméfenim stezky jsou pfirod-
ni zajimavosti, infor-
mace o voroplavbé a
prehradach. Po zele- §
né jsme dosli az
k soSe Sv. Jana Ne-
pomuckého na do-
hled od Slapské pre-
hrady. Z tohoto mis-
ta jsme pak vystou-
pali po 233 scho-
dech k zastavce au-
tobusu a restauraci -
v Tiebenicich (9km).

www.seniorfithes.cz

Po kratkém obcerstveni nase cesta pokracovala
po modré na Homoli. To je kopec, kde je vybu-
dovana nadrz pro zminénou pfecerpavaci elek-
trarnu. Nadrz je trochu stranou od trasy, ale vidét
toto technicky zajimavé dilo za malou zachazku
stoji. VySkovy rozdil mezi mistem vychozim a Ho-
moli je cca 200 metri. Celkem 16 km. Toto po-
kraCovani bylo mozné vynechat a pockat v Tre-
benicich na autobus do St&chovic. Stéchovicka
prehrada, kterou jsme uvidéli, byla postavena v
letech 1939 - 1943 a vytvofila nejmensi jezero na
celé Vitavské kaskadé. Pfehrada ma zdymadlo s
plavebni komorou vysokou 20 metr(, ktera je nej-
vyssi v Cechach. Voda v prehradni nadrzi je stu-
dena, protoze sem pfitéka spodni voda z vySSi
Slapské nadrze. NejobtiznéjSi usek feky byl v
udoli mezi Sté&chovicemi a Slapy, zvany Svato-
janské proudy. Symbol proudud, socha sv. Jana
Nepomuckeého, zde byla postavena na pamatku
utonulych v roce 1721. Misto, kde socha stala, je
zaplaveno. Dnes stoji na vyvySeném misté pod
Slapskou piehradou. Cervena turisticka znacka
spojila Sté&chovice a Svatojanské proudy. V mezi-
vale¢ném obdobi, vznika-
, #'ly na Dbfezich Vitavy
+ B trampské osady a zde je i
ta nejstarSi, legendarni
~ Ztracena nadéje, zvana
Ztracenka. Krasa proud
i pavodnich trampskych
f osad zmizela s napusté-
nim St&chovické piehra-
dy. (H. Simi).
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Vite, ze...

Unicurling je sport, ktery se v souasné dobé sta-
va velmi popularnim i pfesto, Ze jeho domovinou
je Skotsko. O curlingu je jiz zminka v 16. stoleti,
z oblasti dneSniho Skotska. Tato hra se provozo-
vala na tameéjSich zamrzlych jezerech. V roce
1716 ve mésté Perth byla udajné sepsana prvni
pravidla této hry. Pocatky organizovani curlingu
zacinaji v roce 1838 ve Skotsku. V prubéhu 19.
stoleti se curling rozSifoval do celé Evropy a proni-
kl i do Severni Ameri-
ky a Nového Zélandu.
Cesky svaz curlingu
(CSC) byl zalozen
v roce 1990 a sidlo
ma v Praze. Curling
se hraje na ledové
ploSe o délce 42,5 m
a Sifce 4,75 m. Hraje
se s kameny, které
jsou ze zuly a maji
podobu kruhového
kotouce. Cilem je do-
stat kameny do kruhového terCe na konci drahy.
VétSina curlingovych kamenu (odhad ¢&ini 70%)
byla vyrobena ze Zuly z ostrova Ailsa Craig pocha-
zejiciho se na jihozapadé Skotska. Na ném se
vSak od roku 2013 netézi a kameny se vyrabi se
zbylych zasob. Ty maji vydrzet do roku 2020. Na
curling se pouziva specialni obuv, jedna bota je
klouzava, druha protiskluzna. Vyrabi se pro prava-
Ky i levaky. Zhruba pfed dvaceti léty vznikl ve
Svédsku unicurling. Velmi se . podoba curlingu, je
to v podstaté jeho odlehéena forma. Tento sport je
uréeny pro Sirokou vefejnost a mize ho hrat kdo-

ol

HRAJETE RADI UNICURLING?

www.seniorfithes.cz
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koli, handicapovani, vozickafi, muzi i Zzeny.
Z ledové plochy se pfestéhoval do haly a da se
hrat i na upravené venkovni ploSe. Princip zUsta-
va velmi podobny. Na unicurling neni potfeba zad-
na specialni vybava. Pro unicurling se pouziva
specialni sada, ktera obsahuje koberec a hraci
kameny. Hrat se mize v podstaté vSude, s ohle-
dem na velikost sady a prostoru. Hraci plocha pro
malou sadu je 10 x 2 metry, velka sada ma hraci
plochu 14 x 2,8 m.
Zajemci o unicurling
najdou blizsi informace
na www.seniorfitnes.cz,
www.fitseniors.eu, na
telefonu nasi recepce
281 910 522 nebo pfi
osobni navstévé nase-
ho KKC, které se na-
chazi v ulici Uralska 6.
A pro€ zkusit unicur-
ling? Jednoducha hra,
neni potfeba Zadného
vybaveni, rozhyba télo, mize ho hrat uplné kazdy
navaze nova pratelstvi. Clovék je tvor spoleensky
a nedobfe je Clovéku samotnému, pojdte mezi
Nnas. (red.)




EVROPSKA UNIE PRAIHA

Evropské strukturalni a investi¢ni fondy Izm g g E
OP Praha — pél rastu CR prAlG

REKREACNI CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

Vazené spolujezdkyné a spolujezdci, organizatofi Senior fithes! S radosti podavam hned z€erstva
zpravu z dnesniho, v pofadi uz patého letosniho cyklovyletu (2. kvétna 2019). S radosti proto, proto-
Ze nam zase, uz popaté, pfalo poCasi a také proto, Ze nas dnes jelo Sest. Autorem trati byl tentokrat
Petr, dalSimi u€astniky zajezdu byl Fanda, Eva, Kvéta, Zuzana - novacek a ja. Jesté k tomu pocasi:
ona to zase takova idylka nebyla, ale kdyZ si pfedstavim, Ze o tomto vikendu spadne teplota o deset
stupnid, tak fikdm o dnesku - né&jaky ten vitr nam neublizil a Ze mohlo byt vice sluni¢ka, to jsme také
preZili. Vyrazili jsme kratce po &tvrt na deset ze zastavky CD Modfany. Po né&kolika stech metrech jsme
se zabofili do Modranskeé rokle (vazeni, ta rokle je v prazskych Modfranech, ne vice nez dvacet kilome-
trd od centra a je neuvéfitelné ticha, pfijemna, plna krasné pfirody). Kdo tam nikdy nebyl - viele dopo-
ruCuji! Tou rokli jsme vyjeli az na kraj Pisnice, pak pfes Cholupice, Dolni Bfezany, Liben az do Psar.
Tam se z nas stali ponékud turisti az stéhovaci, nebot’ modra turisticka znacka se lamala dold a naho-
ru, ale "kolmo" se zvladnout neda-
la. Tak si dévCata obtéZzkana elek-
tro koly sahla az na dno sil. Odmé-
nou nam vSem byla zakratko nale-
zena lesni cesta ve stopé Zahoran-
ského potoka. Libef, Zahorany -
N Zzadna hospoda, zizen jako tram!
| Ale zato jsme vklouzli do nadherné-
™ ho udoli Zahoranského potoka - a
zase: kdo nezna a nebyl tam, sobé
Skodi. Klidna jizda s postupnym
spadem, nejméné deseti brody,
mokro az na zadku - to byl zazitek,
na ktery jen tak nezapomeneme. Inu naSe zemé Ceska je tak hezka, tak hezka! A kdo dosud trempoval
v udoli Zahofanského potoka, ten si jisté uzival a uzival. Popularitu tohoto pfirodniho utvaru bezpecné
dokumentuje fada chat, chatiek i srub, jejichz vyraz i cena stoupa, ¢im blize k Davli. Pro cestu zpét
ku Praze jsme zvolili tu nejméné pfiznivou variantu. Ale cca 3 km po frekventované silnici po proudu
Vitavy aZz k zel. mostu ve Skochovicich jsme nakonec bezpecné zvladli. Na-
konec i pfechod tohoto Zelezni¢niho mostu, a to na radu mistnich pivafu od
Bendu. Jesté Ze ten vlak na Dobfi$ pfejizdél most o néco pozdéji, nez jsme
ho v plném bezpeci pfekonali. A pak uz nas Cekala jen cesta kolem Zbrasla-
vi, kratké obcCerstveni u "Posledniho Kelta" a rozlucka na znacné vytizené
cyklostezce u Branika. Myslim, ze domU se dostal kazdy do 18 hodiny, ujeté
kilometry si dnes zapiSeme v pocCtu 62. Takze mame pres 330, to vypada na
letoSni rekord. Hlavné at nam vydrzi pocCasi i zdravicko. Nazdar vSem a
cyklovyletim se Senior fitnes zvlast! (srdecné Vas zdravi Ivan Liska).

www.seniorfithes.cz
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PRATELSKE UTKANi VE FOTBALE V CHUZI...
Postrehy z utkani..

Dne 6.kvétna 2019 se uskutecnilo setkani hracl fotbalu v chizi v Praze 7 v hezkém arealu gymnazia
Nad Stolou 1510/1. K tomuto setkani mélo dojit jiz 29. dubna 2019, ale velka nepfizen pocasi, silny dést
a vitr tuto udalost oddalilo. Sesli se zde vyznamni predstavitelé AC Sparta, byvali vynikajici hraci,
trenéfi, funkcionafi tohoto naseho pfedniho klubu, Ize jmenovat pana PoStulku - vynikajiciho brankare,
pana Karu - hracCe, funkcionare a v neposledni fadé pani Irenu Smetanovou, ktera tuto propagaci fotba-
lu v chlizi s naSim spolkem Senior fitnes z. s. iniciovala. DoSlo i na utkani, kde o vysledek viibec neslo,

kde Cerveni porazili bilé pét ku tfem. Hralo se na dva polo-
Casy po 25. minutach, kde toto utkani bylo zachyceno téz
klubovou kamerou, tak i bezprostfedni rozhovory pfed, pfi a
po utkani. Propagace fotbalu v chlzi se vydafila a vsichni |
zUcCastnéni si pochvalovali organizaci a cely prubéh této
udalosti. | po€asi této akci pralo. (M. Rod).

www.seniorfitnes.cz
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.. Jak vime, tak FACR zahajila v roce 2017 propagaci fotbalu v chiizi (walking fotbal),
ktery je prioritné ur€eny seniorim nad 60 let a jehoz patronem je dlouholety kapitan
Ceskoslovenské fotbalové reprezentace Jan Fiala. Fotbal v chlzi je hlavné uréen
- seniorum, ktefi by uz vzhledem k véku &i zdravotnim a pohybovym problémim ne-
~ mohli provozovat klasicky fotbal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem a za-
pas fidi jeden rozhodCi. Hraje se na Ctvrtiné klasického hfisté s malymi brankami a
minimalni hraci €as je 2 x 10 minut. Jeden z rozhodcich, ktefi jsou povéfeni piska-
! nim a fizenim probihajicich zapast na malych turnajich je i pan Miroslav Rod, roc-
nik 1963, kterému jsme polozili par otazek.

Miroslav Rod
Chteli jsme se zeptat, zda v sou¢asné dobé kromé piskani i hrajete fotbal, nebo jenom piskate?

Tak prakticky fotbal jsem hral jiz od svych 6 let. Pochazim z jiznich Cech od Blatné, kde jsem zadal hrat
za zacky a potom jsem Sel do Strakonic, kde byl i vétSi mansaft. Fotbalu jsem se aktivné vénoval prak-
ticky az do svych 35 let. Pak jsem se postupné rozhod| délat rozhodCiho. Mohl jsem si prakticky vybrat,
bud trenéra, nebo rozhod€iho. Na trenéra jsem si fekl, ze nebudu mit takové ambice, tak jsem si zvolil
rozhodcCiho, protoZze mé to i bavilo. Samoziejmé, Ze jsem piskal velky fotbal niZzSich tfid. Musim se po-
chlubit, Ze z mych ¢tyf déti déla moje dcera také rozhodci. Ta piska ligu Zen.

Jak se Vam piska fotbal v chiizi?

Tady je evidentné vidét, Zze snaha, hlava i srdce i mensiho poctu hracu ve fotbale v chizi je hrat aktivné,
jako v bézném fotbale, ale tady to prosté nejde. Tady se musi chodit.

Jak se citite jako rozhodci. Jste spravedlivy? Je to téZké vibec posoudit, kdo je spravedlivy a kdo ne?

Pfiznam se, Ze je to opravdu tézké posuzovat, protoZze kazdy si drzi néjakou linii. D4 se sice malinko
uhnout, ale kazdy rozhod¢i si drzi své mantinely, ze kterych se snazi v ramci pravidel neuhnout. Hraci
na hfisti by méli po chvilce zacatku zapasu poznat, co si tak podle prvniho piskani mohou a nemohou
dovolit.

Jak se divate na pomoc videokamer ve spornych situacich?

Je to dobra véc, protoze kolikrat zachrani fotbalové muzstvo pfi sporné situaci od zbyte€ného poskoze-
ni v okamziku, co tfeba nepostiehne lidské oko. (mi€ tésné za €arou, ofsajd, hrani rukou v pokutovém

Uzemi). (2. Host). o~ \
oe®
-?
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O panu Vaclavu Mornstejnovi - narozeného v roce 1947 v Praze a jeho uspésich v judu na jednotlivych
tuzemskych turnajich i mezinarodnim poli, jsme jiz psali v naSem €asopise €islo 4 z 1. fijna 2016.

Vaclav Mornstejn svymi vysledky v judu veteranG na turnajich reprezentuje nejen Ceskou republiku, ale i
Senior fitnes, jako takovy, kde pusobi téz jako lektor vyuky sebe-
obrany seniorll a zdravotniho cviceni.

Mohl byste nam néco pane MornsStejne fici o poslednich
uspésnych turnajich, které jste v posledni dobé absolvoval?
Tak v Madarsku probihal asi v poloviné dubna Mezinarodni turnaj
veteranl v judu. Zuc€astnilo se ho celkem 12 statd s poctem cca
250 zavodnikd. V mé kategorii M9 do 73 kg nas bylo cekem pét.
Mél jsem tam i dva zavodniky, ktefi byli o Sest let mladsi, protoze
neméli svoji skupinu, tak je dali k nam a proto to bylo pochopitel-
né tézsi. Ale zadafilo se mi a vyhral jsem vSechny Ctyfi zapasy a
skonCil jsem na 1. misté. Atmosféra pfi turnaji byla vyborna se
sluSnou navstévou.

Jak dlouho trva takovy turnaj?

Tak tady samotné zahajeni zacalo kolem 10:00 hod. a koncilo se
kolem 18:00 hod. Tedy jeden den.

Mezindrodni turnaj veterdani v Judu
Madarsko
2019

Navazeme na turnaj na Slovensku...
Tady byla mensi uc€ast statd tj. asi celkem 8 -napf. Polsko, Ra-
Mezinarodni turnaj veterandi v Judu  kousko, Némecko atd. Turnaj se konal v poloviné kvétna v Po-

Slovensko 2019 vazské Bystrici a byl téZ jednodenni. Tam jsme byli &tyfi a mél

Vaclav Mornstejn - 2 . misto . v . o . i
o jsem tedy tfi zapasy. Dva jsem vyhral a jeden jsem prohral, tedy

celkové 2. misto.
Jak se na vas celkové divaji ti mladsi zapasnici?
No, abych pravdu fekl, tak urcity respekt
maji, protoze si jsou védomi, ze mame
zase néjaké zkuSenosti a oni jsou zase
rychlejsi.
Chtél jsem jinak osobné touto cestou po-
dékovat, QIIQ CLINIC, ktera se nemalou
mérou podili na mych uspésich. Dékuiji.

(Z. Host).
Open Masters 2019
ica Samuhelovd
& I MgA Danica e
o _5: ke = Y . 20,04 30 Q“l: 2 ‘@ tel: 733 406909, i AR
@ A At s 1 @ Q T NaZémecks 9, Prahad, 140 001C0: 45893606
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- MALA PRODEJNI VYSTAVA OBRAZU V KKC -

»BARVY V RAMU*

= ZaCatkem mésice ¢ervna zacala probihat v interiéru Kulturné ko-
@7 munitniho centra Senior fitnes v ulici Uralska, €. p. 6, Praha 6, vy-
stava obrazu malife Rudolfa MaresSe, pod nazvem ,Barvy v ra-
mu“, ktery maluje obrazy rdzného stylu. Jeho krajinomalby jsou inspi-
rované klasickou Skolou krajinaft 19. stoleti a francouzskym impresio-
_ nismem. Portrétni tvorba je navratem k tvorbé starych mistru baroka -
je Rudolf Mare$ na nich znat okouzleni dily malift nizozemského zlatého véku (Jan Ver-
meer van Delft). Vyraznym stylem jsou také jeho fantaskni vize v duchu S. Daliho. Na této vystavé
pfedstavuje svUj vlastni osobity intuitivni a vyrazné barevny styl. Snové a jednoduchymi liniemi malova-
né fantazie podepisuje jako Mr. Flo. Reprodukce desitky téchto dél mame pravé moznost vidét na pro-
dejni vystavé v Kulturné komunitnim centru Senior fitnes. Olejomalby Ru-
dolfa Mare$e maji ve svych sbirkach sbératelé v Rakousku, Svycarsku,
Némecku, Francii, Spanélsku, Holandsku a USA. V Ceské republice jeho
dilo najdete v prazské galerii AD, a v Galerii Josefa Kalouska a také ve
Valasském ateliéru u Hofmann( ve Velkych Karlovicich. www.rudolfmares.cz).
Jak jste se dostal k malovani?

K barvam a malbé mé pfivedla hudba. Vystudoval jsem klasickou a jaz-
zovou hudbu a hru na kytaru na Konzervatofi Jaroslava Jezka v Praze,
pak jsem po otevieni hranic po listopadovém prevratu roku 1989 vyrazil
na cesty po tehdejSi zapadni Evropé a vydélaval si hrou na kytaru. Pro-
Sel jsem téZz mnoho galerii, kde jsem nasbiral inspiraci hlavné u starych
mistra.

Jakou techniku malovani pouzivate?

Pracuji s olejovymi barvami a dost jsem se zabyval restaurovanim obra-
zu, abych pochopil od zakladu techniku olejomalby. Chodil jsem do plenérl s uznavanou ¢eskou re-
stauratorkou Janou Kremanovou a koukal ji pod ruce, dodnes na jeji rady pfi malovani myslim.

Akryl pouzivam na své “FLO-obrazy“, protoze akryl rychle schne a da se dobfe kombinovat s olejem.
Malujete prakticky vSe, co se Vam zda krasné nebo se specializujete jen na urcité typy obrazu?
Maluji hodné na zakazku, proto hledam to pravé malifské krasno v kazdém namétu. Je pro mé vyzvou
namalovat odusSevnély portrét starSi damy nebo muze, a vite, jak slozité je zachytit na obraze skute¢ny
vyraz ditéte tak, aby i po letech vypadal autenticky? Nékdo se diva skrz prsty na malovani pst nebo
koCek, ale i vytvoreni takového obrazu vyzaduje poctivy pfistup. Maluji rad a rad podstupuiji tyto vyzvy.
(Z. Host).

CAST FINANCNICH PROSTREDKU Z PRODANYCH OBRAZU BUDE POUZITA VE PROSPECH
SENIOR FITNES.
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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
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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 vSude po Praze poskytujeme skupi-
nové cvic¢eni pro aktivni seniory. Mimo to, také
umoznujeme dalsi 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 tzemi
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, Ceska Lipa; Ceské Budg&jovi-
ce, Jened, Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Libe-
rec, Senohraby a Brno. Uceleny pfehled cviceb-
nich mist v télocvicnach a bazénech viz.
www.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemclm 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 palmové riviefe v kempu La
Capannina v lazeriském letovisku Porto San Gior-
go, které je malé, klidné mésteCko a je fazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimorskych stredi-
sek vhodnych také pro détskou rekreaci. CviCeni
zde vedou nasi zkusSeni 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
nasim cviCencim, ktefi nedokazi ze zdravotnich
divodu dochazet na naSe cvi¢ebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientim osobné. VétSinou se jedna o klienty se
snizenou pohyblivosti.

www.seniorfithes.cz 25
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PODEKOVANI, KTERE VZDY POTESI... ,2/)/

Vazena redakce,

dovolte, abych Vasim prostfednictvim podékovala Senior fithes z. s., za proziti nevSednich zazitk( ze
Dne pro zdravi pofadaného dne 23. 3. 2019 v arealu Aritmy Vokovice. Dne pro zdravi jsem se zucast-
nila poprvé, s manzelem a vnukem. Atmosféra byla velmi pratelska a uvolnéna a vSechna obsluha
(nebo lektofi) u jednotlivych stankd se nam velmi ochotné vénovali. A€ akce byla uréena pro seniory,
na sveé si prisel i nas vnuk, ktery si vyzkousel pétanque, kterému jsme nakonec podlehli vSichni tfi. Vel-
ké podékovani patfi pani, ktera pétanque propagovala a i pfes naval prace, se vénovala naSemu vnu-
kovi. Z tohoto dne jsme si vSichni odnesli pékné vzpominky a nové znamé. Jestli se da organizatoriim
néco vytknout, tak snad to, Ze tyto Dny pro zdravi nejsou Castéji. Pfeji mnoho uspéchl (Marie Pokorna).

Néco pro zasmani...

Od té doby, co se Sachy pocitaji mezi
sport, ¢lovék se citi mnohem lip.
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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

13. elektronické vydani dvoumésiéniku Casopisu Aktivnich Seniorti
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