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Projekt Kulturně Komunitního centra Senior fitnes byl podpořen z Operačního pro-

gramu Praha - pól růstu ČR a díky tomu můžeme bezplatně zajistit pro naše klienty 
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NOVÉ AKTIVITY KULTURNĚ KOMUNITNÍHO CENTRA  

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

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

ZPŘESNĚNÝ PŘEHLED JEDNOTLIVÝCH NABÍZENÝCH AKTIVIT A KROUŽKŮ 
PRO SENIORY PLATNÝ OD 1. LEDNA 2019 

čtvrtek 18:30 - 20:00 
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PŘIJĎTE MEZI NÁS! RÁDI VÁS UVIDÍME! 
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CO NOVÉHO V KULTURNĚ KOMUNITNÍM CENTRU 

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

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

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

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

e-mail: recepce@seniorfitnes.cz 

AKTUALITY, POZVÁNKY, NABÍDKY... 

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

pod „KKC“, (do naplnění kapacit).  

Jedná se o výuku dalších jazyků: španělština, řečtina a francouzština.  

Další volnočasové aktivity: sebeobrana seniorů, relaxační jóga, řecké tance, zpěv, fotbal v chůzi, 

nordic walking, volejbal bez skákání, bowling, unicurling, ruční práce, volný přístup na PC, foto-

kroužek 

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

KDYKOLIV PŘIJĎTE MEZI NÁS! 
RÁDI VÁS UVIDÍME A ZAJEZDÍME SI S VÁMI! 

IVAN LIŠKA 
tel.: +420 602 236 259 

VĚZTE, ŽE JÍZDA NA KOLE VÁS HEZKY PROVĚTRÁ… 

UVIDÍTE VELKÝ KUS KRAJINY… 

HLAVNĚ, UDĚLÁTE NĚCO PRO ZDRAVÍ... 



 

 

VÝUKA CIZÍCH JAZYKŮ  

RELAXAČNÍ JÓGA 

AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 
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KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM 

SEBEOBRANU SENIORŮ 

VÝUKU ŘECKÝCH TANCŮ 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

VOLEJBAL BEZ SKÁKÁNÍ 

UNICURLING 
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AKTUALITY, POZVÁNKY A NABÍDKY KKC 

KROUŽEK RUČNÍCH PRACÍ 

KROUŽEK BOWLINGU 
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FOTBAL V CHŮZI 



 

 

JAN ŠIML 
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Výlety s Honzou Šimlem... 

 Poslední vycházka ve starém roce - trasa Dobříš 

– Mníšek. se konala dne 29. prosince 2018. 

Sraz jsme měli na Smíchovském nádraží v 8:15 

hod. na stanovišti autobusu číslo 317. Účast 

všech byla slušná. Celkem 37 osob. Čas odjez-

du 8:30 hod. Z Dobříše nás vedla trasa nejprve 

krajem města, okolo dobříšských rybníků, dále 

mírně stoupala ke starému židovskému hřbito-

vu, až na kraj města  a asi po 1.5 km začal rovi-

natý lesní úsek cest a pěšinek, který po 11 km 

končil v Mníšku Pod Brdy. Náročnost trasy je 

závislá na aktuální povětrnostní (sněhové) situ-

aci. Jsou-li cesty prošlapané či zapadané. Pro-

šlapávání čerstvého prašanu bývá sice namáha-

vější, ale romantické. Trasu jsem já osobně šel 

již mnohokrát. Do Prahy jsme se vrátili všichni 

spokojeni kolem 15 hod. 

  

 

Poslední vycházka ve starém roce Dobříš - Mníšek 
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Netradiční výlet do Hradce Králové konaný dne 20. 1. 2019 

Dvacet účastníků absolvovalo výlet přes-

ně podle předem připraveného programu. Prošli 

jsme se v hradeckých poloprázdných ulicích, kde 

jsme obdivovali architektonické řešení zástavby 

pořizované 

v první polovině 

dvacátého století 

a o kousek dál 

zástavbu starého 

města. Všechny 

zaujala (v Praze 

nevídaná) čistota 

hradeckých ulic, 

jejich šířka a 

„vzdušnost „. Při 

pomalé procház-

ce byl čas zasta-

vit se před jed-

notlivými objekty a uvědomit si jejich stavební 

čistotu a krásu. Za mostem, přes který jsme pře-

šli Labe, jsme si prohlédli řadu budov stoleté a 

dosud funkční hydroelektrárny, která zaujme 

snad každého architektonickým řešením a barev-

ností. Prohlédli jsme si vkusně uprave-

né  Jiráskovy sady s kostelíkem a sousoším sou-

toku Labe a Orlice, kde jsme udělali společnou 

fotografii. Po kaskádovitém schodišti okolo Gon-

čárových teras jsme došli na nádvoří Starého pi-

vovaru, který byl nedávno přebudován na moder-

ní sídlo Úřadu Královéhradeckého kraje. Potom 

jsme vyšlapali slíbených 225 schodů na Bílou 

věž. Cesta nahoru není ani trochu nudná a vý-

hled na Hradec a jeho blízké i daleké okolí (byly 

vidět i zasněžené Krkonoše) je nádherný. Prošli 

jsme se Velkým náměstím, prohlédli si starodáv-

né podloubí a na Malém náměstí se občerstvili 

v hospůdce. Po krátkém odpočinku následova-

la návštěva Východočeské galerie moderního 

umění, kde je, kromě současné výstavy Zden-

ka Sýkory, k vidění stálá výstava moderního 

umění (je vyni-

kající) a expo-

zice Vladimíra 

Preclíka. Po 

návštěvě gale-

rie jsme prošli 

kolem Klicpe-

rova divadla 

na hradecké 

šance, sešli 

k soše Pospíšila (zasloužil se o moderní rozvoj 

města) a podél hradeb došli na další most, ze 

kterého je pěkný pohled na budovu muzea 

(bohužel v současné době obehnané lešením). 

Zastavili jsme se na prostorném Masarykově ná-

městí před sochou Tomáše Masaryka a pomalu 

došli na nádraží. Tento krátký komentář postrádá 

výčet mnoha dalších drobných zážitků z naší pě-

ší hradecké pouti. Příjemné počasí nás prováze-

lo celý den. Děkuji všem za účast, příjemnou 

společnost a zdravím. (H. Šiml)   
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ZVEME VÁS NA PŘEDNÁŠKU O TIBETU 
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PRO VELKÝ ÚSPĚCH OPĚT POZVÁNÍ DO STŘELSKÝCH HOŠTIC 
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Zajišťujeme pravidelná cvičení pro různé sku-

piny seniorů, včetně zdravotně oslabených 

chronickými nemocemi pohybového aparátu a 

interními nemocemi. Konečným cílem je pak 

udržení a prodloužení mobility seniorů a udr-

žení stabilizace nemocných s chronickým 

onemocněním. Poskytujeme zde celou řadu 

pohybových aktivit pro seniory. Na cvičebních 

místech všude po Praze poskytujeme skupi-

nové cvičení pro aktivní seniory. Mimo to, také 

umožňujeme další aktivity jakými je například 

fotbal v chůzi, cyklovýlety, cvičení na židlích, 

atd. 

 

KDO S NÁMI MŮŽE CVIČIT? 

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

sáhli věku 50+ a výše. Různé seniorské skupiny 

včetně zdravotně oslabených chronickými nemo-

cemi pohybového aparátu a interními nemocemi. 

 

KDE POŘÁDÁME TĚLOVÝCHOVNÉ HODINY? 

V ZŠ, SŠ, Fit centrech a tělocvičnách na území  

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

17, 18 a 20.  

Dále v těchto krajích: Praha-západ, Benešov, 

Olomouc, Karviná, Česká Lípa; České Budějovi-

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

rec, Senohraby a Brno. Ucelený přehled cvičeb-

ních míst v tělocvičnách a bazénech viz. 

www.seniorfitnes.cz  

                   

CERTIFIKACE 

Zájemcům umožníme získat certifikát cvičitele 

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

vat, jako cvičitelé společně s námi.  

SPORTOVNĚ RELAXAČNÍ POBYT V ITÁLII 

Senior fitnes z. s. již tradičně zajišťuje sportovně 

relaxační pobyt na palmové riviéře v kempu La 

Capannina v lázeňském letovisku Porto San Gior-

go, které je malé, klidné městečko a je řazeno 

mezi 83 nejčistších italských přímořských středi-

sek vhodných také pro dětskou rekreaci. Cvičení 

zde vedou naši zkušení cvičitelé. 

 

CVIČENÍ INDIVIDUÁLNÍ – CVIČENÍ NA ŽID-
LÍCH 

V roce 2016 se rozběhl náš pilotní projekt pod ná-

zvem "Individuální cvičení na židlích".  Projekt je 

zaměřen na individuálním přístupu cvičitelek k 

našim cvičencům, kteří nedokáží ze zdravotních 

důvodu docházet na naše cvičební místa. Naši 

cvičitelé proto dochází do domácností a věnují se 

klientům osobně. Většinou se jedná o klienty se 

sníženou pohyblivostí.  
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Ucelený přehled o veškerém dění v Senior fitnes  

a Kulturně komunitním centru v Uralské ulici č. 6, Praha 6 - najdete na: 

www.seniorfitnes.cz 

Jenom vzít tu odvahu k životu - zamyšlení Evy Šimonkové  

Váženi přátelé, 
máme za sebou první dny nového roku a tedy i báječnou možnost změny v našem způsobu života, 

změny, která povede k tomu, abychom se cítili lepe. Přestaňme se zlobit, neboť nám to neprospívá a 

berme s úsměvem a nadhledem současnou společnost. Není třeba se pohoršovat nad dnešní mláde-

ži. I my jsme byli mladí a starší generace se pohoršovala našimi kousky. Je přirozené, že ve stáří po-

stupně odchází to, co dávalo našemu životu smysl. Dobrá, zkusme cokoliv, na co nebyl čas - teď ho 

máme někdy až dost. A když jsme v jednom kole - je tam něco, co nám přináší potěšeni?  

Jediným kritériem, zkusíme-li něco nového, jiného by mělo být, abychom měli radost, a pak odhoďte 

zábrany a začněte hrát na varhany, studujte jazyk, kterým mluví 329 lidí na světě nebo se pusťte do 

křížení mrkve s modrou chryzantémou. Ano, s přibývajícím věkem je naše síla, zdatnost, pružnost a 

obratnost menší, pohyblivost omezenější a jistota se vytrácí. Nenechte si nakukat, že s tím se nedá 

nic dělat. Odmítněte větu: „Co byste chtěla paní, ve vašem věku?“. Co? Cítit se dobře.  

A ujišťuji vás, že najdete-li si vhodný jakýkoliv druh pohybu, tak váš zdravotní stav a tím i vaše mysl 

se zlepší. Jeden příklad za všechny: můj 92lety cvičenec, za kterým jsem 2 roky chodila, cvičit na žid-

lích, ještě 10 dní před tím, než zemřel se mnou cvičil, protože mu to dělalo dobře a cítil se líp.  

No není to skvělé?  

Milí přátelé, každá životni etapa, má své plusy a mínusy.  

Tudíž vykročme ze svých omezení - mějte na mysli, 

že cítit se lépe, je jen na nás a v naší režii, co si do-

volíme si dopřát.  

Držím vám palce, při vašem konání.  

Jojo, nic není zadarmo, takže hlavu vzhůru a hurá 

do života!!!  

 
(Eva Šimonková, cvičitelka SF, Stadion Kotlářka Praha 6, pondělí 10-11 hod.) 
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Cena: 7 900,- Kč. 
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POZVÁNÍ DO ITÁLIE SE SENIOR FITNES NA ROK 2019 
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