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

v rw

rozsireni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6

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

2 www.seniorfitnes.cz
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NOVE AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CENTRA

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

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

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

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

Vzdélavaci kurzy:

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

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 chiizi
Volejbal bez skdkan(
Unicurling
Bowling

Diky dotacim z fondii EU m{Zeme senioriim nabidnout

viechny aktivity zdarma do naplinéni kapacity.

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

www.seniorfitnes.cz 3
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NOVE AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CENTRA

ZPRESNENY PREHLED JEDNOTLIVYCH NABIZENYCH AKTIVIT A KROUZKU

PRO SENIORY PLATNY OD 1. LEDNA 2019

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vzdélavaci kurzy:

Anglittina zatdtednicl pond&li 11:30 - 13:00 a 15:00 - 16:30,
ctvrtek 13:00 - 14:30

Angli¢tina mirn& pokrogilf pondéli 10:00 - 11:30, 13:30 - 15:00
16:30 - 18:00 a 18:30 - 20:00,
dtery 8:30 - 10:00, &tvrtek 8:30 - 10:00

Anglittina pokrofill Ctvrtek 10:30 - 12:00

Francouzstina utery 9:30 - 11:00

Spanélstina étvrtek 18:30 - 20:00

ItalStina zacatecnici Gtery 14:00 - 15:30

Italstina pokrocili stifeda 12:30 - 14:00

Rettina stieda 15:30 - 17:00

Ném¢éina zafateénici stfeda 10:45 - 12:15

Ném¢éina mirné pokrogil i stfeda 9:00 - 10:30

Krouzek PC gramotnost Utery 8:00 - 10:00 a 15:00 - 17:00
stfeda a Etvrtek 8:00 - 10:00

KrouZek socialnl sité utery 13:00 - 15:00

Krouiek 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 poraddanim pravideilnych cviceni
pro ob&any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fondli EU muZeme senioriim nabidnout

vSechny aktivity zdarma do napinéni kapacity.

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
§é gé OF | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

4 www.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

AKTUALNI KURZY OD LEDNA 2019

Voinocasové kurzy:

Vyuka bridEe zagate&nici ttery 12:00 - 14:00

Vyuka bridZe pokroéily Gtery 10:00 - 12:00

Fotbal v chiizi dtery 12:00 - 13:00 a 13:00 - 14:00
Volejbal bez skakan{ nedéle 11:00 - 12:30

Fotograficky krouzek pondé&li 15:00 - 16:30 a 16:30 - 18:00
Sebeobrana patek 10:00 - 11:30

Zdravotni cviceni s indiv. pfistupem &tvrtek 14:30 - 16:00

Bowling &tvrtek 12:30 - 14:00

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

Ruéni prace pondélf 13:00 - 15:00, stfeda 16:30 - 18:30
Relaxaéni j6ga stfeda 19:00 - 20:30, &tvrtek 9:00 - 10:30
Nordic walking utery 14:00 - 16:00, &vrtek 14:00 - 16:00
Recké tance stieda 17:00 - 18:30

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

KrouZek hry na PC Ctvrtek 10:00 - 12:00

Volny pfistup na PC s internetem stfeda 16:00 - 19:00, &tvrtek 17:00 - 20:00

Mimo vyimenované aktivity je Seniorfitnes zndmy pofddaénim pravidelnych cviden/
pro obfany 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fondli EU mGZeme seniorim nabidnout

viechny aktivity zdarma do naplinéni kapacity.

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

PRIJDTE MEZI NAS! RADI VAS UVIDIME!

www.seniorfitnes.cz 5
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CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

AKTUALITY, POZVANKY, NABIDKY...

Kulturné komunitni centrum Senior fithes vam nabizi vyuku anglic¢tiny, italStiny, 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 rozsSireni ¢innosti KKC Senior fitnes od data 1. ledna 2019

Jiz nyni se zajemci mohou prihlaSovat do nové vzniklych volno€asovych aktivit, které spadaji
pod ,,KKC*, (do naplnéni kapacit).

Jedna se o vyuku dalSich jazykl: Spanélstina, fectina a francouzstina.

DalSi volno¢asové aktivity: sebeobrana senioru, relaxacni joga, recké tance, zpév, fotbal v chizi,

nordic walking, volejbal bez skakani, bowling, unicurling, ru¢ni prace, volny pristup na PC, foto-
krouzek

VEZTE, ZE JiZDA NA KOLE VAS HEZKY PROVETRA...
UVIDITE VELKY KUS KRAJINY...
HLAVNE, UDELATE NECO PRO ZDRAViI...

® ~ KDYKOLIV PRIJDTE MEZI NAS!
5 RADI VAS UVIDIME A ZAJEZDIME S| S VAMI!

‘ O IVAN LISKA
O tel.: +420 602 236 259

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

VYUKA CIZiCH JAZYKU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Otevirdme nové kurzy cizich jazykd, staéi si vybrat:

Francouzstina
utery 09:30 - 11:00

=] =
.E Rectina
stfeda 15:30 - 17:00
’ﬁv_ Spanélitina ..
D ik 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

Kurzy budou probihat v kulturné komunitnim SEN'OR FlTN ES

centru Senior fitnes v Uralské 6.

Vids srdecné zve na pravidelné lekce
KURZY JSOU ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.

V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech: RELAXACNI JOGY

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 Pfijde si protdhnout télo, posilit svaly a predevsim se nadechnout
s/eﬂﬁ’&s tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparovad) a odbourat napéti vaniklé stresem z uspéchaného Zivota velkomésta!
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Lekce jsou vedeny v poklidném tempu hatha jégy s moZnymi presahy
do dynamictéjsich styld.

Lektorka Kristyna Slavatova: ,Mym cilem je, aby lidé odchadzeli z lekce s
klidnou mysli, skvélym pocitem z toho, co dokdze jejich télo a predevsim
s Uismévem na tvdri.”

iiV

Kazdou stfedu od 19:00 do 20:30
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

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

Senior fitnes z. ., Uralska 6, Praha 6
?}5&5 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Ka3parové)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 7
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KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SEBEOBRANU SENIORU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM
SENIOR FITNES

Vas srdecné zve na pravidelny

KURZ SEBEOBRANY PRO SENIORY

Pojdme se naucit branit!

V dnes$ni dobé nesmime ani v seniorském véku podcenovat
rlizné situace vyzadujici sebeobranu. Sebeobrana je sled ukond,
s jejichz pomoci se napadeny snaZi zabranit Gtocnikovi ve zpisobeni
moznych télesnych zranéni &i jinych zavaznych skod.

V kurzu se zaméfujeme na aktivni formu sebeobrany beze zbrané.
Vénujeme se pohybu, riznym prostfedkim k samotné sebeobrané
adbame na dobry fyzicky i psychicky stav. Pfi cvieni sebeobrany je
pak velice dulezita trpélivost a vle.

Kurzy budou probihat od ledna 2019 pod odbornym
dohledem lektora Vaclava Mornstejna.

KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNEN( KAPACITY.
V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

VYUKU RECKYCH TANCU

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vas srdecné zve na pravidelné

RECKE TANCE

Objevte s lektorkou tradicni Fecké tance!

Senior fitnes z. s., Uralské 6, Praha 6
5?2%965 tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
= recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Tanec hrél v zivoté Rekd velmi dileZitou roli jako vyjadieni lidskych
pocitt. Pfijdte se i vy zapojit do tanecniho kola a vychutnat si pocit
sounalezitosti.

RHURDUR RS

g

Lekce budou probihat v kulturné komunitnim
centru Senior fitnes v Uralské 6.

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

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
S? ,9([, tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kaiparovd)
7 | recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

T ——

8 www.seniorfithes.cz
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

VOLEJBAL BEZ SKAKANI

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vads srdeéné zve na pravidelny

Viem milovnikim a pfizniveim volejbalu nabizime zcela novy sport: o
Volejbal bez skakani“. {'

Pro viechny preseniory a seniory od 50 let a vySe.

Nevdhejte a prijdte si s nami zahrat!

Hledame zdjemce, ktefi si prijdou s nami
zahrat volejbal bez skakani. Prosim hlaste se!

UNICURLING

Dal3i podrobnosti zjistite na nize uvedenych kontaktech:

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

SENROr | o281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova) KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz S E N ' 0 R F ITN E S

Vis srdecné zve na pravidelny

UNICURLING

UNICURLING je tymovy halovy sport, ktery vznikl jiz pfed dvaceti lety
ve Svédsku. Hra je jednoduchd, mohou ji hrat Gpiné viichni, bez rozdilu
véku a pohlavi (i handicapovani, véetné vozi¢kara).
UNICURLING je obdoba zimniho curlingu. Principem hry je klouzanim
dopravit kameny do vyzna¢eného kruhu. Cim jsou kameny blize stfedu,
tim vice ziskava druzstvo bodU. Soupefi si v tom takticky brani.

K této pohybové nenaro¢né aktivité neni potfeba zadné specidlni
obleceni 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!

KrouZek zahajujeme od nového roku na TJ Tatran StreSovice.
Zajemci se mohou hlasit na recepci a rezervovat si misto:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SeNROT | 1o 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparovd)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC

KROUZEK BOWLINGU FOTBAL V CHUZI

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES eveorsh uve -

Eviopsks strukiurdini 8 invesscni fondy
Vas srdeéné zve na pravidelny Operacni program Praha - pok ristu CR

K ZEK BOWLINGU KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Viés srdecné zve na pravidelny

Bowling je halovy sport, ve kterém se hra¢ snai hozenou kouli .
srazit co mozna nejvyssi pocet kuzelek na konci drahy. FOTBAL V CHUZI/ WALKING FOOTBALL
] Bavi Vas fotbal, mite tymového ducha a je vam alespori 50 let?

Mite jedineénou pilefitost - pojdte si zahrat FOTBAL V CHOZI!

Prijdte mezi nas a dopliite nase Fady!
Tréninky probihaji v télocviéné ve StFesovicich.

Nevahejte a prijdte si s nami zahrat!

Mame k dispozici a nabizime:

== - kvalitni tréninky vedené zkusenymi trenéry
zézemi v télocviéné a venkovnim hfisti
turnaje s jinymi tymy, kde si miiete vyzkoudet své dovednosti

Vyhodou bowlingu je skuteénost, Ze neklade vyrazné fyzické

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

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

hra napéti a spad, nebof hraci moh aj é porovnavat své
prubéiné vysledky a aktualni bodové zisky.

Jedna se o sport pohodiny a bezpeény. Jeho zapasy se konaji

v krytych prostorech, je tedy nezavisly na pripadné nepfizni pocasi.

KROUZEK NABIZIME ZCELA ZDARMA Kaidé Gtery 12:00 - 13:00 a 13:00 - 14:00. Pro vice informaci
DO NAPLNENI KAPACITY Kkontaktujte: 605 233 517, jan.mericka@seznam.cz

. . , KURZ NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na niZe uvedenych kontaktech: V pFipadé VaSeho zajmu se hlaste na ni%e uvedenych kontaktech:

Senior fitnes 2. 5., Uralskd 6, Praha 6
tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
[ i .z, www.seniorfitnes.cz

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
522}3; tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Ka$parova)
~ recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

KROUZEK RUCNICH PRACI

EVROPSKA UNIE

Evropske strukturaini a investicni fondy

Operatni program Praha — pdi rostu CR
KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES
MUN/,,

PRUDTE SI VYZKOUSET SVOJi TVORIVOST A SIKOVNOST

Vyroba ha¢kovanych hraéek a dopliki
- Cepice, celenky, kabelky

R
Scrapbook - price s papirem RS
- tvorba vanoénich pfani,

prani k narozenindm, prace
z s fotografii

Vyroba dekoraci
- podzimni, vanoéni,

) jarni a velikonoéni
0” ® dekorace
Pleteni z pedigu

- dekorace, doplfiky
do domacnosti

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

a kazdy ctvrtek 16:30 - 18:30 (lektorka Eleni Mitroliosova)

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

Senior fitnes z. s,, Uralska 6, Praha 6
SENJOT | tel.: 281910 522, 777 778 760 (Béra Kasparové)

@: iorfi CZ, WWW. i cz

rec

www.seniorfithes.cz
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Vilety s Homzouw Simlem...

Posledni vychazka ve starém roce Dobfis - MniSek

JAN SIML

Posledni vychazka ve starém roce - trasa Dobfis

— MniSek. se konala dne 29. prosince 2018. 4 %
Sraz jsme méli na Smichovském nadrazi v 8:15 "‘
hod. na stanovisti autobusu &islo 317. Ug&ast &
vSech byla slusna. Celkem 37 osob. Cas odjez-
du 8:30 hod. Z DobfiSe nas vedla trasa nejprve = . _
krajem mésta, okolo dobfiSskych rybnikl, dale
mirné stoupala ke starému Zidovskému hibito-
vu, az na kraj mésta a asi po 1.5 km zacal rovi-
naty lesni usek cest a pésSinek, ktery po 11 km
konCil v MniSku Pod Brdy. NaroCnost trasy je
zavisla na aktualni povétrnostni (snéhové) situ-
aci. Jsou-li cesty proslapané &i zapadané. Pro-
Slapavani Cerstvého prasanu byva sice namaha-
véjSi, ale romantické. Trasu jsem ja osobné Sel
jiz mnohokrat. Do Prahy jsme se vratili vSichni
spokojeni kolem 15 hod.

www.seniorfithes.cz
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PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

Netradic¢ni vylet do Hradce Kralové konany dne 20. 1. 2019

Dvacet ucastnikGl absolvovalo vylet pres-
né podle pfedem pfipraveného programu. Prosli
jsme se v hradeckych poloprazdnych ulicich, kde
jsme obdivovali architektonické feSeni zastavby
pofizované
v prvni poloviné
dvacatého stoleti
a o kousek dal
zastavbu starého
mésta. VSechny
zaujala (v Praze
nevidanda) Cistota
hradeckych ulic,
jejich  Sitka a
,vzdusnost ,. P¥i
pomalé prochaz-

ce byl Cas zasta-
_- vit se pred jed-
notlivymi objekty a uvédomit si jejich stavebni
Cistotu a krasu. Za mostem, pfes ktery jsme pre-
8li Labe, jsme si prohlédli fadu budov stoleté a
dosud funkéni hydroelektrarny, ktera zaujme
snad kazdého architektonickym feSenim a barev-
nosti. Prohlédli jsme si vkusné uprave-
né Jiraskovy sady s kostelikem a sousoSim sou-
toku Labe a Orlice, kde jsme udélali spoleCnou
fotografii. Po kaskadovitém schodisti okolo Gon-
¢arovych teras jsme dosli na nadvofi Starého pi-
vovaru, ktery byl nedavno pfebudovan na moder-
ni sidlo Ufadu Kralovéhradeckého kraje. Potom
jsme vySlapali slibenych 225 schodl na Bilou
véz. Cesta nahoru neni ani trochu nudna a vy-
hled na Hradec a jeho blizké i daleké okoli (byly
vidét i zasnézené Krkonose) je nadherny. Prosli
jsme se Velkym nameéstim, prohlédli si starodav-
né podloubi a na Malém namésti se obcCerstvili

i

www.seniorfithes.cz

v hospldce. Po kratkém odpocinku nasledova-
la navstéva VychodocCeské galerie moderniho
uméni, kde je, kromé soucCasné vystavy Zden-
ka Sykory, k vidéni stala vystava moderniho
umeéni (je vyni-
kajici) a expo-
zice Vladimira
Preclika. Po
navstévé gale-
rie jsme prosli
kolem Klicpe-
rova divadla
na hradecké
Sance,  sesli
k soSe Pospisila (zaslouzil se o moderni rozvoj
mésta) a podél hradeb dosli na dalSi most, ze
kterého je pékny pohled na budovu muzea
(bohuzel v sou€asné dobé obehnané leSenim).
Zastavili jsme se na prostorném Masarykové na-
mésti pfed sochou Tomase Masaryka a pomalu
dosli na nadrazi. Tento kratky komentar postrada
vyCet mnoha dalSich drobnych zazitka z nasi pé-
Si hradecké pouti. Pfijemné pocCasi nas provaze-
lo cely den. Dékuji vSem za ucast, pfijemnou
spolecnost a zdravim. (H. &imi)
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve na komentovanou videoprojekci
Aleny a Petra Sedovych

,Sedm dni v Tibetu”

Z Pekingu vysokohorskou Zeleznici po
vécné zmrzlé padé s nejvySe poloZzenym
bodem trati ve vysce 5.072 m n.m. do &
Lhasy. Dale pak dzipem po tibetské | k&
nahorni planiné do nejvySe poloZzeného
klastera Rongbuk a odtud za pomoci Serpt
do zdkladniho tabora pod Mont Everest.

Ve stredu 30. 1. 2019 v 15.00 hod.
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

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

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SE€NAROr | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kadparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vias srdecné zve na rekondicni pobyt
se zdravotnim cviCenim a bohatym programem

ZAJEZD DO STRELSKYCH HOSTIC

Aredl ve Stfelskych Hosticich leZl na bfehu Otavy mezi mésty HoraZdovice
a Strakonice. Prochdazky po okoli lze spojit s navitévou Muzea rfeky Otavy
a voroplavby v objektu byvalého renesancniho zimku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Stfelskych Hodtic) 1dkd svwwm gam

malebnym historickym centrem, nachdzi se zde druhd 225

nejstarsi dochovana brana v Cechach ze 13. stoleti, kryty oo

aquapark, muzeum a dalsi pamatky.

Ubytovdni: Vytépéné chaty maji 3 dvoulliZkové pokoje,
WC a sprcha jsou oddélené, kuchyni. kout s lednici, dfezem .
a varnou konvici, byt s pfislufenstvim a lGZky 2+2+2, dalsi P
volné WC jsou v hlavnf budové.

Stravovdni: Formou plné penze, snidané Svédské stoly, na
vylet balicky. Zacina se obédem 17.6. a kon&i obédem 21.6.

Program: Zdravotni télesna vychova s prvky jogy, pfipadné
i cvidenl na Zidlich {pfizpUsobeno moZnostem cvi¢enct).
Vezméte s sebou overbally a gumy na cviteni {pokud méte),
karimatky mame k dispozici. Rozcvitka pfed snidani {cca 30
min}, cvi¢eni pfed cbédem (cca 60 min), cvifeni pfed vedefi
{cca 60 min). Vedernli setkdni s povidédnim o dychanl, relaxaci §
apod. Individualni vylety do okoli, do Strelskych Hostic
a Horazdovic {je moind i ndvitéva aquaparku).

Termin zdjezdu: 17. - 21. ¢ervna 2019, cena: 2.100,- K¢

V cené je zahrnuta doprava autobusem do aredlu, ubytovdnf a strava 5 x denné.

V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na téchto kontaktech:
56 % OF | Senior fitnes z. s., Uralskd 6, Praha 6, recepce@seniorfitnes.cz,
Bara Kasparova, tel.: 281 910 522, 777 778 760

o BliZ8i informace u lektorek Senior fitnes:
27 Marie Bulinova, tel.: 725 748 479, mariebulinova@seznam.cz,
e Irena Vaifikovd, tel.: 603 552 571, irenamax@seznam.cz
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SENIOR FITNES z. s.

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

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

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

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

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

CERTIFIKACE

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

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

C)IICENi INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZID-
LICH

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

www.seniorfithes.cz 15
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Uceleny prehled o veskerém déni v Senior fithes
a Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici €. 6, Praha 6 - najdete na:

www.sehniorfitnes.cz

Jenom vzit tu odvahu k zivotu - zamysleni Evy Simonkové

Vazeni pratelé,
mame za sebou prvni dny nového roku a tedy i baje€nou moznost zmény v naSem zpusobu Zivota,
zmeény, ktera povede k tomu, abychom se citili lepe. Pfestarime se zlobit, nebot nam to neprospiva a
berme s usmévem a nadhledem soucasnou spole¢nost. Neni tfeba se pohorSovat nad dnesni mlade-
Zi. | my jsme byli mladi a starSi generace se pohorSovala nasimi kousky. Je pfirozené, Ze ve stafi po-
stupné odchazi to, co davalo naSemu Zivotu smysl. Dobra, zkusme cokoliv, na co nebyl ¢as - ted ho
mame nékdy az dost. A kdyZ jsme v jednom kole - je tam néco, co nam pfinasi potéseni?

Jedinym kritériem, zkusime-li néco nového, jiného by mélo byt, abychom méli radost, a pak odhodte
zabrany a zacCnéte hrat na varhany, studujte jazyk, kterym mluvi 329 lidi na svété nebo se pustte do
kfizeni mrkve s modrou chryzantémou. Ano, s pfibyvajicim vékem je nase sila, zdatnost, pruznost a
obratnost mensi, pohyblivost omezenéjSi a jistota se vytraci. Nenechte si nakukat, Ze s tim se neda
nic délat. Odmitnéte vétu: ,Co byste chtéla pani, ve vasem véku?“. Co? Citit se dobfre.

A ujistuji vas, Ze najdete-li si vhodny jakykoliv druh pohybu, tak vas zdravotni stav a tim i vase mysl
se zlepsi. Jeden pfiklad za vS§echny: muj 92lety cvicenec, za kterym jsem 2 roky chodila, cvi€it na zid-
lich, jesté 10 dni pfed tim, nez zemfel se mnou cvicil, protoZze mu to délalo dobfe a citil se lip.

No neni to skvélé?

Mili pfatele, kazda Zivotni etapa, ma své plusy a minusy.

Tudiz vykroCme ze svych omezeni - méjte na mysli,
Ze citit se Iépe, je jen na nas a v nasi rezii, co si do-
volime si dopfat.

Drzim vam palce, pfi vaSem konani.

Jojo, nic neni zadarmo, takze hlavu vzhuru a hura
do Zivota!!!

(Eva Simonkova, cvisitelka SF, Stadion Kotlarka Praha 6, pondéli 10-11 hod.) |-

16 www.seniorfitnes.cz
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CVICTE BEZPECNE!

K tomu, abyste cviCili bezpecné Vam

pomuUze www.fitseniors.eu.

Zde najdete nejen odborné vyklady

lékare, ale i nazorné ukazky cvik...

Bildungswerk
[ N N =

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT

www.seniorfitnes.cz
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ZMENTE PROFESI, VYDELAVEJTE ZABAVOU!

Senior fitnes z. s.
porada kurzy télesné vychovy, zakoncené
zkouskou s akreditaci MSMT.
Doba kurzu: 10 patku + 5 vikendu
Pristi kurz jaro 2019.
Cena: 7 900,- K¢.
V pripadé nasledné spoluprace Vam muze byt
vraceno az 90% ceny.

Prihlasky a informace Ing. Gabriela Novakova:
tel.: +420 721 130 615

kurzy@seniorfitnes.cz.

' ”
VIE 2
-
' MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

18 www.seniorfithes.cz
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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

www.seniorfithes.cz 19
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ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cviceni

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

N R,

=08

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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