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B INFORMACE O NASEM KKC -

Dulezité...

Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operac¢niho programu Praha -
pol rastu CR a diky tomu miizeme bezplatné zajistit pro nase klienty rozsifeni 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.

Kulturné komunitni centrum Senior fitnes Vam nabizi vyuku angli¢tiny, italstiny, némciny, dale cel-
kovou praci na PC, praci s tabletem a chytrym telefonem, praci se socialnimi sitémi, pravni poradenstvi,
pétanque, bridz, trénink paméti, scrabble a jiné spoleCenské hry zcela zdarma

(do naplnéni kapacit). V pfipadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760.

e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

Zajemci se mohou rovnéz pfihlasovat i do nové vzniklych volno€asovych aktivit, které spadaji pod
,KKC* (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyku: Spanélstiny a francouzstiny a volnoc¢aso-
vé aktivity: sebeobrana senioru, relaxacni jéga, zpév, fotbal v chizi, nordic walking, volejbal bez skaka-

ni, bowling, unicurling, ruéni prace, malovani, volny pfistup na PC, fotokrouzek, ping pong; marias

V dobé vanocnich svatkl od 21. 12. 2019 do 5. 1. 2020 véetné bude KKC zavieno.
Bude uzaviena recepce a nebudou se poradat krouzky.
Zacatky krouzkli v novém roce jsou na dohodé s lektorem nebo informace v recepci.

www.seniorfitnes.cz 3
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AKTIVITY A KURZY KKC SENIOR FITNES OD PROSINCE 2019
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Prijd’te si poslechnout zajimavé prednasky...

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve vsechny milovniky cestovdni na promitdani fotografii
a zajimavé vypravéni Heleny Sandové o zdZitcich z cesty

Ve stiredu 29. ledna 2020 od 15.00 hod.
v kulturné komunitnim centru Senior fitnes

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

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

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

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

srdecné zve vsechny na predndsku

DOBROVOLNA CINNOST V SIROTCINCICH SVETA

TANZANIE

Pani EVA MAHROVA, privodkyné
v CK Alvarez, vam ukazZe, jak
»hakopnout Zivot” po padesatce!

Fotografie z cestovani, zkuSenosti
mnisky na Sri Lance, zazitky ze
spoluprace s organizaci Clovék
v tisni.

Mohli jste ji vidét v pofadu Ceské
televize Sama doma.

Ve stredu 12. 2. 2020 od 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
SENAOr | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Béra Kasparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

I www.seniorfitnes.cz I 7
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM -

CO BYCHOM MELI VEDET PRED ODCHODEM DO DUCHODU?
NAVSTIVTE

,OBCANSKOU AKADEMII*

Zde si muzete vyslechnout zajimavé bloky prednasek a ukazek

z nejruznéjsich oboru, jako jsou:
Zakladni téma — zdravy a aktivni zivot (vychova ke starnuti)
Zdrava zivotosprava, vyziva.
Pohybovy rezim + zdravotni TV.
Bydleni — pfizplsobeni zdravotnimu stavu a finanénim mozZnostem.
PocitaCova gramotnost a moderni technologie.

FinancCni gramotnost — vytvareni a zhodnocovani majetku.
Zajisténi socialnich kontaktl — prevence socialniho vylouceni.
Trénovani pameti — starnuti zaCina v mozku.
Komunikace s urady a statnimi institucemi.

Prace v preseniorském a seniorském véku.

Pravni védomi — zakladni informace.

Jazykové a zajmoveé kurzy - doporuc€eni - Délat to, co mé bavi — motivace k Cinnostem.
Humor jako lék na dusSi a dalsi.

OA AKADEMIE
deonie SEN FIT

S? or
_frtrnes

www.seniorfitnes.cz www.akademieseniorfitnes.cz

8 I www.seniorfithes.cz -
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PRIJDTE SE PODIVAT A PRIHLASIT SE... -

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

,OBCANSKOU AKADEMII“

zajimavé bloky prednasek z nejriznéjsich oboru

PROJEKT PRO VSECHNY BEZ OHLEDU NA VEK

V pravidelnych sobotnich dopolednich a odpolednich blocich

se budeme vénovat raznym zajimavym tématim (zdravotni

télesna vychova, vyZiva a vhodny pohyb pro generaci 50+, zaklady
spolecenskych véd + pravni poradenstvi, cviceni paméti).

prijdte se dozvédét néco nového!

Prihlasujte se prosim osobné na adrese
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
nebo mailem - i.hoffmannova@seniorfitnes.cz

Méstska
¢ast

5p : or Praha

Pripadné dotazy na recepci Senior fitnes na telefonu: 281 910 522
www.seniorfitnes.cz

- www.seniorfithes.cz - 9
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JAN SIML

Za mlhavého rana se nas seslo na Budé&jovické
sedmnact. V Jilovém jsme pfestoupili do autobu-
su MHD ¢€. 452, kterym jsme dojeli do Kamenné-
ho Pfivozu. Ze zastavky jsme pokraCovali pésky
pfes most, ze kterého jsme si mohli povSimnout
kamenitého fecisté Sazavy. Po suchém lété je
stav vody v Sazavé sta- b
le podnormalni. Na plac- ‘o
ku za mostem jsme udé- |
lali tradicni foto a vydali
se po vefejné komunika-
(asfaltové silnici) po
CTZ smérem k zadatku
posazavskeé stezky.
Tento usek (asi 800m)
je zatizen pomérné hus-
tou dopravou - vyzaduje
zvysSenou opatrnost a od
chodcll ukaznéné cho-
vani. Konstatuji, Ze se Fidi¢i k naSemu ,pravodu”
chovali ohleduplné. Ze silnice jsme odbo ili na
péSinky a cesty posazavské stezky, po kterych
jsme pokracovali az do Pikovic. Na druhé strané
Sazavy se v opadavajici mize vypinal znamy via-
dukt, ktery se klene pfes Udoli u Zampachu. To
uz naSi vypravu ozafrilo slunce a nad nami se kle-
nula modra obloha. Na cestickach hralo vSemi
barvami spadané listi, mezi stromy, které jiz od-
kladaji svuj letni Sat, se vypinaly skalni utvary a
pohled do hlubokych rokli a na dole plynouci Sa-
zavu, vSe umocrnioval. Pfi pohledu na protéjsi
stranu udoli zaujmou kazdého navstévnika chaty,
které jsou postavené vysoko na skalach nad fe-

~
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Providelné vilety s Honzow Simlem...

VYCHAZKA 26. 10. 2019 - POSAZAVSKA STEZKA

kou. V pomalém tempu, pfi kterém bylo mozné
vSechnu tu krasu vychutnat a za doprovodu Sumi-
ciho toku feky, jsme dosli k pikovickému kfizi na
zaCatek stezky. Zde je na skale pamétni deska
informujici o vystavbé stezky v r. 1914-24. Bylo to
a stale to je uzasné dilo. V Pikovicich jsme se ob-

’ Cerstvili v restauraci.
Poté jsme se rozdélili.
§ ™ Polovina ucastnikd si
'} v Pikovicich pogkala
< na autobus do Prahy a
g druha Cast skupiny
M (8 osob) pokraCovala
% kolem feky Sazavy a
‘| soutoku s Vitavou do
Davle. Z Davle jsme
| odjeli MHD do Prahy.
Pfekrasny  podzimni
““den! Zdravim a t&sim
se na néjaky dalsi vyslap.

i'vuh

‘W '(

www.seniorfithes.cz
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VYCHAZKA 27. 11. 2019 - KLANOVICKY LES

Na vychazku se nas seslo 29 zajemcu, ktefi po lesnich cestach a pésinkach, v pohodé a pfijemném
kolektivu, zdolali osmikilometrovy lesni okruh. (H. &imi)

www.seniorfitnes.cz
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Zprava z 12. kolo vyletu se Senior fitnes — 22.
fijna 2019.
Psal se dvacaty druhy fijnovy den roku 2019 a

sedm state¢nych cyklo vyletniku prohlizelo ko-
lem devaté hodiny ranni hustou mlhu u pocernic-
kého nadrazi. Prijede jesté dalSi u¢astnice ?
Vzdyt vlak z KOLOVRAT ma znacné zpozdéni,
nervozita state€nych stoupa a mlha nefidne a
nefidne. Uz je tady! Na posledni chvili pfihlasena
vSestranna sportovkyné a cviCitelka Marcela BG
vystupuje z Elefantu a cvala s kolem do schodu
jako za mlada. Prestoze hlavni vina lezi na Ces-
kych drahach, vSem se omlouva za zpozdéni. V
tu chvili si malokdo uvédomuje, Ze po pétileté
Sndre cyklo vyletd s hnutim Senior fitnes dnes
pada rekord ucasti. A to prosim pékné v Case —
necase, téméf na konci fijna a pfi dvanactém le-
toSnim kolo vyleté. StateCnych je v tu chvili niko-
liv sedm, ale hned osm. Povzbuzeni vyrazime
smérem na vychod jiz osvédCenou trasou smeé-
rem na Tousen a Celékovice. Dnesni cil je Nym-
burk, mozna Podé&brady, mozna i dale. Z Celako-
vic volime pravobfezni labskou cestu, timto se
znovu, letos jiz podruhé, ocitdme v roztomilé vis-
ce Bysicky. VS8ichni ocenuji malebné urbanistické
usporadani obce podle myslenek hrabéte Spor-
ka. Jedeme dal smérem na Lysou, mlha neustu-
puje a na pokryvkach hlav se nam usazuji kapky.
Pomalu, ale jisté oblepujeme nase ofe jemnym
piskem polabskych cest. Mijime Ostrou, Kosto-
mlatky a blizime se k Nymburku. To jsme jiz
oslabeni o Riu a Lenku, které musely dnesni ki-
lometry zredukovat z rodinnych &i jinych divodu.
Cesta se prece jen protahla a tak lacné vstupuje-
me do utulné hospudky U Gregoru pobliz nym-
burského namésti. Obsluha rychla, pivo zdatné
postfizinské, krmé posilujici. A tak s nabranymi

12 www.seniorfithes.cz
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DVANACTY REKREACNI CYKLOVYLET S IVANEM LISKOU I

silami vyrazime dal proti proudu Labe. Proletime
podébradské pfistavisté a blizime se k soutoku
Labe s Cidlinou. Nakonec pietné postojime pred
pamatnikem staroslovanského sidlisté a u¢inime
spole¢né foto. Dojedeme k nadrazi v Libici n. Ci-
dlinou, odkud za par minut vyrazime na Prahu.
Kolem paté se lou€ime s Elefantem a dojizdime
do svych vigvamu. S mirnymi odchylkami jsme
dnes natoCili zhruba 62 kilometra. Celkem uz tak
mame najeto 721 kilometrd. Dnes byli na startu:
dvé Marcely, Kvéta, Lenka, Ria, Zdenék, Fanda
a ja. A nebude-li prSet nebo mrznout, stanovuje-
me termin letoSniho posledniho, tfinactého kolo-
vyletu na 12. listopadu. Trasu vytkneme pozdéji,
nebude dlouha, delSi bude mozna udast v nékte-
ré z naleven po trati. Tak si pfipravte drobné! A
protoZe se pomalu lou€ime s letoSnimi kolo vyle-
ty, tak provedu jakousi rekapitulaci vSech 12 kolo
vyletd se Senior fitnes v roce 2019:

1. 7. bfezna — Stodulky, Dalejské, Prokopské
udoli, Zbraslav. 2. 21. bfezna — Kersko, Bysicky,
3. 2. 4. Kokorinsko, Vratenska Hora, Mélnik, 4.
17. 4. Okof¥, 5. 2.5. -Zahoransky potok, Davle 6.
23. 5. Hofin, Mélnik 7. 5. 6. Hazmburk, Trebeni-
ce, 8. 19. 6. C. Most, Ri¢any, Jevany, Sembera,
C. Brod, 9. 4. 9. Kutna Hora, Male3ov, Sion, 10.
17. 9. Brdy, 11. 10. 10. Babice, Kloko¢na, Zleni-
ce, Ceréany. 12. 22. 10. Tou$en, Ostra, Nym-
burk, Libice n. Cidlinou. Milé spolujezdkyné a
spolujezdci, vazeni organizatofi Senior fitnes, az
nastane zima a kola ulozime na kuté, zpracuiji
mapovou reSersi nasich letonich vyletd, v€etné
ucCasti i pozoruhodnosti. Dékuji za pozornost a
téSim se, ze i 12. listopadu nam pocasi bude
prat. Sportu a vlasti nazdar! lvan Liska.
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-DNi TRINACTY REKREACNI CYKLOVYLET S IVANEM L-

Zprava z letoSniho posledniho 13. kolo vyletu se
Senior fitnes. - 19. listopadu 2019. <
Vlastni krk bych nevsadil na to, Ze od bfez-
na do listopadu letosniho roku tfinactkrat
vyjedeme na kolech k poznani krasy Ces-
kych fek a jejich okoli a Ze nam bude prat
poCasi i tentokrat - 19. listopadu byl svaty
Petr s nami. Ranni chlad se brzy skromné .
prohfal podzimnim slunkem a bylo to milé.
NasSe posledni trasa opustila nase feky, ale &
u vody jsme zustali. Projeli jsme kolem nej-
méné osmi rybnikd, z nichZz dva byly praz-
ské nejvétsi — Dolnopocernicky a Podlesky.
Nas kolo vylet vedl od hornopocernického
nadrazi do Svépravic, kde jsme projeli kas-
kadou mistnich rybnik(. Pak jsme po nové
cyklostezce dojeli do Béchovic a podle Dol-
nopocernického rybnika dal do Hostavic.
Odtud jsme pokradovali do Dub&e. Minuli
jsme rybnik Slatina a objeli krasny mistni &
rybnik Rohoznik. Nadhernou pfirodou &iro-
kého mokiadu Ri¢anského potoka jsme po
hojném blaté doklouzali az pod rybnicni vy-
pust Podleského rybnika. Cestu jsme za- Z
konCili objizdkou obory v Netlukach ke kos-
telu v Uhfinévsi. To uz se nas pocet tfi star-
tujicich jezdcu (Ria, Fanda a ja) rozsifil na '
pét (Marcela K. a Kvéta). Tak jsme vstoupili
do Pivovarské hospody, kde probéhlo zavée- -
reCné hodnoceni nasi uspésné sezény. Cel-
kem jsme dnes ujeli 40 km, celkové saldo .
za rok 2019 je tedy 761 kilometrd. Tohle &=
Cislo se bude véru téZko prfekonavat. Tak
tedy at’ Zije dobry rok 2019, at’ Zije jesté
lepSi rok 2020. Klidny zavér roku 2019,
krasné Vanoce a vSechno nejlepS$i v no-
vém roce 2020 Vam preje lvan LiSka a
Senior fitnes.

- www.seniorfithes.cz
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. DALSI USPECHY PRO PANA VACLAVA MORNSTEJNA .

O panu Vaclavu Mornstejnovi - narozenému v roce 1947 v Praze, a jeho uspésich v judu veteranu na
jednotlivych tuzemskych turnajich i mezinarodnim poli, jsme jiz psali v kvétnovém vydani 2019 naseho
&asopisu. Vaclav Mornstejn svymi vysledky v judu veteranti na turnajich reprezentuje nejen Ceskou

republiku, ale i Senior fithes, kde pusobi téz jako lektor vyuky sebeobrany seniorli a zdravotniho cvice-
ni.

Mohl byste nam néco fici o poslednich VaSich uspéSich na turnajich, které jste v posledni dobé absol-
voval?

Tak po prazdninach jsem mél dva turnaje. V zafi to bylo mistrovstvi Ceské re-
publiky v Praze ve VrSovicich. Na tomto mistrostvi bylo celkové 260 zavodniku
za UcCasti 8 statu. Ve své kategorii jsme byli ¢tyfi zavodnici, kde jsem skoncil na
celkové na druhém misté. Musim pfiznat, Ze mé to potésilo.

Ten druhy turnaj bylo Mistrostvi svéta v MarakesSi v Maroku, ktery se konal v
fijnu za ucasti celkem 1200 zavodnikd z
49 statll, a v mé kategorii nas bylo cel-
kem dvanact. Tady uz byla velka konkurence, ve které jsem na-
konec skonéil sedmy. ProtoZe jsme tam byli nejen z Cech, ale i
z Moravy - celkem nas

Veteran Judo 2019 bylo 29, tak jsme skoncili

Vaclav Mornstejn jako celek ze vSech statu
na sedmém misté, coz

byl nadherny uspéch.

<4

Chtél jsem jinak osobné
touto cestou podékovat,
QIlIQ CLINIC, ktera se
nemalou meérou podili na
mych uspésich.

Juno

R
' 'MARWECN 2019

MgA Danica Samuhelové
Q.l- ]-I.@ ek: T33 406 909, 733 403 400

T @ QT Nazsweckss, Padad, 1AXIC0: 02

14 www.seniorfitnes.cz .
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SE SENIOR FITNES U VAS DOMA

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 prichazi s novym celoploSnym projektem:
INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLI / LUZKU

Od zafi 2019 porada Senior fithes z. s. za podpory VZP individualni cvieni na zidli / [Gzku v pohodli do-
mova.

Pohybova aktivita seniort prokazatelné zlepsSuje jejich kvalitu Zivota, zpomaluje tempo starnuti, pomaha
udrzovat fyzické a psychické zdravi a umoznuje jim potfebny socialni kontakt. Je téZz zpUusobem, jak
ucinné predchazet degenerativnim onemocnénim mozku.

| vsedé se da velmi ucinné posilovat a protahovat svalstvo celého téla. Pod vedenim zkuSenych lekto-
rek zdravotni télesné vychovy rychle dochazi ke zlepSeni stavu pohybového aparatu cvic¢ence, pficemz
riziko zranéni zde odpada.

Komu je cvi€eni uréeno?

1. Seniorim, ktefi jsou jiz silné pohybové omezeni a vSichni si mysli, Ze jizZ nemohou nic délat. Nase
cviceni vychazi z faktu ,,cvi€it mazes, i kdyz nemizes“. Kdyz je senior jiz opravdu delSi dobu bez po-
hybu, velice rychle chfadne a ztraci nejen silu (svalovou hmotu), ale hlavné sebejistotu pohybu. Diky
pravidelnému cvieni na zidli zcela béZné dosahujeme toho, Ze tito lidé jsou opét schopni bez problému
chodit v okoli svého bydlisté a zajistit si tak zakladni potfeby.

2. Seniorim, ktefi jsou pfechodné &i dlouhodobé upoutani na 10zko a chtéji si udrzet silu (svalovou
hmotu).

3. StarSim lidem po operacich (endoprotézy apod.), ktefi maji omezeni pohybu, ale pfesto potfebuji
okamzitou rehabilitaci. Nase cvi¢eni jim pomGze k tomu, aby se po operaci co nejdfive dostali do dobré
fyzické kondice, aby jejich svalstvo neochabovalo a byli opét co nejdfive fit.

4. Lidem, ktefi maji z davodu chronické nemoci néjaké pohybové omezeni a nemohou navstévovat sku-
pinové lekce, pfesto by radi cvicili.

5. Pfipadné seniorim, ktefi nechté&ji navstévovat skupinova
cviCeni, ale presto by radi cvi€ili a preferuji individualni cvi-
¢eni "usité na miru" jejich potfebam.

awwsom

VEEOBECNA Blizsi informace
A ZDRAVOTNI POJISTOVNA na
€=d CeSKE REPUBLIKY www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz 15
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MALE PREDVANOCNI ZAMYSLENI

Léto ubéhlo jako voda v fece a mame tu podzim,
Cas prfedvanocni, obdobi shonu a pfiprav na Va-
noce. VétSina z nas ma na jazyku vétu typu mam
toho moc, nestiham a ono moderni to nedam. Né-
kdy mam pocit, Ze se tato slova pouzivaji jako za-
fikavadlo. V tomto obdobi, které by mélo byt ¢a-
sem klidu a pokoje, ve skuteCnosti to vypada, jako
kdyby vétSina populace trpéla motorickym nekli-
dem a neurdzou. Davove Silenstvi. A v tom nakup-
nim zachvatu jedinec rychle zapomene na svoje
zdravi. Je to Spatné pro dusi i télo. Podzimni
chmury jsou zplUsobené matkou pfirodou, kratSi
dny, nedostatek slune¢niho svétla a my tento stav
jesté zhorSujeme neuvazenou a leckdy zbyte¢nou
konzumni aktivitou. Télo dostava taky zabrat. Téz-
ké nakupy vleCené v taskach, pfehazované z ruky
do ruky, posSkozuji zadové svalstvo a bohuzel i sa-
motnou patef. Nosit nakup v batohu je zdravéjSi a
bezpecnéjsSi, mame volné ruce. A pfi pfipadnych
bolestech fikat, to je dobré, ja to rozhybu, zni sice
hezky, ale ne vzdy je to v souladu s realem. Pak
uz pomuze jen cvieni, pfipadné nasledna fyziote-
rapie. NejlepsSi je v8ak prevence. Nepretézovat
konCetiny, nedeformovat patef noSenim tasek
v ruce, ale hlavné cvicit (vSechna naSe cvi¢ebni
mista v€etné bazénl najdete na seniorfitnes.cz).
Pravidelné cviCeni dokaze stabilizovat pohybovy
aparat a vyhnout se nepfijemnym bolestem. Dule-
Zité je, aby vSe bylo ve fyziologické poloze a sva-
lové napéti v rovnovaze. Chce to zvolnit, jak se
fika ubrat plyn a udélat si ¢as na sebe. Nic neute-
¢e a s vanocni pfipravou jisté radi pomuzou part-
nefi, déti, vnoucata. Zdravi je na prvnim misté. Bo-
huzel s timto darem, ktery nam byl dat do vinku pfi
narozeni, zachazime pfilis maceSsky, skoro jako s
nepfitelem. Pro své tvrzeni mohu uvést priklad.

16

Stane se, Ze vam upadne néjaky pfedmét na zem.
Co udélate? Automaticky se predklonite a véc se-
berete. To je normalni, ale Spatné. Spravné je jit
do dfepu a z této pozice véci ze zemé zvedat. A
kdo dokaze udélat diep? Predklon nedéla patefi
dobfe. PFi tomto pohybu mize nastat situace, kdy
se narovnavate s bolesti.

NejzakladnéjSi a nejpfirozenéjsi pohyb je chlze.
Kdo radi chodite, nevahejte a vydejte se na pro-
chazku podzimni Prahou, je krasna ve dne i
v noci. Pfi chlizi je vhodné pouzivat nordic walking
halky, doporu€uji pouzivat po  konzultaci
s lektorem ¢i nékym zkuSenym. Nordic walking je
velmi rozSifeny druh sportu, ktery pomaha dosta-
vat pohybovy aparat do zadouci kondice. Pokud
jste spoleCensky zalozeni a ja pevné doufam, ze
ano, Senior fitnes z. s. pofada pravidelné vychaz-
ky nordic walking. Vitani jsou i zajemci bez hulek.
Terminy vychazek najdete opét na naSich webo-
vych strankach.

Vstupme proto do vanoc¢niho ¢asu s klidnou mysli
a fyzickou kondici. Mysleme, a nejen v tomto ob-
dobi, na dobré skutky, protoze uslechtilost ducha

se méfi poctem vykonaného dobra pro druhé.
(red.).

www.seniorfitnes.cz
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NASE DALSIi OBLIBENE ZAJEZDY DO ITALIE

- B — - 4800,'
SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII K¢

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

........

Campofilone je krésné mésto postavené na hradﬁich zdech starobylého benediktinského

opatstvi. Kemp Fontana Marina ma svoji vlastni plaz a pfistup na ni je pfimo z kempu.

F 2

Termih: 6.6.-14.6.2020 a 4.9.-13. 9. 2020

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani v bungalovech ¢ mobilnich domech (vybavenych
kuchyriskym koutem s nadobim a lednici, povle¢enim, rucniky, satelitnim TV, klimatizaci,
Wi-Fi), bazén, lGzka a slunecniky na plazi i u bazénu, plaZovy servis, animace na plazi i uvnitf
kempu a moZnost pfikoupenijednoho ¢ivice jidel. Obchod v kempu, moZnost 3x tydné nakoupit
vyrobky od mistnich farmarq, v blizkosti trhy a obchody dostupné na kole nebo autobusem.

m T o =

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich zkusenych instruktori

V aredlu jsou prostory pro fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hfisté,
volejbalové hfisté na plazi. MoZnost zapljceni kol, podél pobreZi se tdhne cyklostezka.
Dle zajmu a poctu ucastnik( 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 mofre a pravou stfedovékou architekturou.

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

o nebo Josef Stehlik, tel.: 602 131 527, e-mail: stehlikpepi@seznam.cz
Senior fitnes z. s., adresa: Uralska 6, Praha 6, web: www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz
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PRIHLASTE SE K NAM DO DALSIHO KURZU PRO CVICITELE

OTEVIRAME OPET DALSIi KURZ ZDRAVOTNIHO TELOCVIKU PRO CVICITELE.

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

CO JE ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Zdravotni télesna vychova slouzi k aktivizaci a stabilizaci zdravotniho stavu seniorli. S ohledem na veék,
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 otevirdme na jafe 2020. Ma akreditaci MSMT CR a
povedou jej MUDr. Robert Hoffmann a fyzioterapeutky Mgr. llona Slavickova a Mgr. Monika Brozova.
Od ucastnikll se nevyzaduji pfedbé&zné znalosti ani praxe.

Kurz tvofi deset 4-hodinovych odpolednich a pét 20-ti hodinovych vikendovych seminail. 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 opraviuje k provozu
vlastni cviCitelské praxe. Své sluzby budou moci nabidnout klientdm domova dichodcu, rehabilitacnich
ustavd, lazerniskych zafizeni nebo klubU seniora.

Absolventim kurzu poskytneme rozsahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 %
kurzovného v pfipadé dalSi vzajemné spoluprace.

PREHLEDNE INFORMACE O KURZU

Nazev kurzu: Cvicitel zdravotni té€lesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Lektofi: MUDr. Robert Hoffmann, fyzioterapeutky Mgr. llona Slavickova a Mgr. Monika Brozova

Misto konani: Domov pro seniory Nova slunecnice, Na Hranicich 674/18, 181 00 Praha 8

Zahajeni kurzu: unor 2020

Ukoné&eni kurzu: duben 2020

ZaveéreCné zkousky: kvéten 2020

Kurzovné: 8 000 K&

Platbu kurzovného muizete rozdélit na dvé splatky. V pfipadé nasledné spoluprace se spolkem Senior
fitnes Vam vratime az 90 % kurzovného (az 1500 K¢ za kazdy rok spoluprace).

Nabidka ubytovani

Pro nase mimoprazskeé 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 seniord Nova slunecnice je cca 10 min.

Uzavérka prihlasek je 31. ledna 2020.

18 www.seniorfithes.cz
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ZMENTE PROFESI, ZVYSTE S| KVALIFIKACI!

Demograficky vyvoj zvySuje vyznam péce o seniory a s nim i poptavku po kvalifikovanych profesiona-
lech.

Nas kurz zdravotni télesné vychovy pro seniory Vam umozni:

Naijit nové pracovni uplatnéni, rozsifit si kvalifikaci pro vykon sou¢asného povolani nebo zivnosti.
Ziskat metodickou podporu pfi rozjezdu své praxe, ziskat az 90 % kurzovného zpét pfi dalSi spolupraci
S nami.

Prihlasky do kurzu:

Ing. Gabriela Novakova

Senior fitnes z. s.

Tel.: +420 721 130 615

Email: kurzy@seniorfitnes.cz

TERMINY KURZU - JARO 2020

Patek: 16:30-20:00 - 14. 2., 21. 2., 28. 2,, 6. 3., 13. 3., 20. 3., 27. 3., 3. 4., 17. 4., 24. 4.
Sobota: 9:00-18:00 - 22. 2., 7.3., 21. 3., 4. 4., 18. 4.

Nedéle: 9:00-16:00 - 23. 2., 8. 3., 22. 3., 5. 4., 19. 4.

www.seniorfithes.cz 19
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Spolufinancovano
z programu Evropské unie
Erasmus+

4

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 nejen v Praze poskytujeme skupinové
cviCeni pro aktivni seniory. Mimo to také
umoznujeme dalsSi aktivity, jakymi je napriklad
fotbal v chuzi, cyklo vylety, cvi¢eni na zidli,
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.seniorfithes.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 ZIDLI / LUZKU
V roce 2019 se rozbiha nas pilotni projekt pod

nazvem ‘"Individualni cvi¢eni na zidli / 10z-
ku". Projekt je zaloZen na individualnim pfistupu
cvicitelek k nasSim cvicéencum, ktefi nedokazi ze
zdravotnich divodu dochazet na nase cvicebni
mista. Nasi cvicitelé proto dochazi do domacnosti
a vénuji se klientdm osobné. Vétsinou se jedna o
klienty se sniZzenou pohyblivosti.

S cy Ror
22 (#7284

www.seniorfitnes.cz 21
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DEN PRO ZDRAVi RADLICE

V sobotu 16. listopadu 2019 se ve sportovnim
arealu SK Motorlet Radlice uskutecnil jiz 19. Den
pro zdravi se Senior fitnes, z. s. Akce, pravidelné
poradané jiz od roku 2009, se zucastnilo cca 150
osob, kterym jsme opét pfipravili celou fadu spor-
tovnich, dovednostnich a vzdélavacich disci-
plin.

V8e zacalo jiz rano pochodem nordic wal-
king v nedalekém Prokopském udoli. Na vy-
chozi misto, ke stanici metra Nové Butovice,
prisSlo 32 zajemcu. Trasa, kterou pfipravila
Mgr. Jitka Hlavackova, vedla kratce okrajem
sidlisté a poté jiz pfirodou, po udolnich pé-
Sinkach a cestach. Nebyla dlouha (asi
3 km), ale dostate€né nam nahradila ranni
rozcviCku. PoCasi nam pralo. Sluni¢ko nas

provazelo od samého rana a modra obloha =" [

vydrzela po cely den. VétSina ,pochodniku®
se svezla metrem na stanici Radlice a u€ast-
nila se dalSiho bohatého programu v areélu
radlickeho plaveckého bazénu.

V bazénu byly pfipraveny nase cviCitelky pro ve-
deni zdravotniho cviCeni ve vodé. V pfilehlych
prostorach si navstévnici mohli vyzkouSet napf.
hod krouZkem na cil, unicurling (curling bez le-
du) nebo tieba otestovat svou pamét.

V télocviéné arealu Motorlet souc¢asné probihal i
neméné dulezity tradi¢ni turnaj fotbalu v chizi,
kterého se zucastnily Ctyfi tymy. Utkani se hrala
2x10 minut, a to vSe ve dvou Kkolech.
O dramatické momenty nebyla nouze. Ze vSech
zuCastnénych si jen lepSim skore zajistil prvni
misto tym SG Jilové, nasledovaly tymy Senior fit-
nes, Senior Teplice a Inter Senior fitnes.

Pfi akci jsme predstavili nase nové projekty - cvi-
¢eni na zidli a na lizku (zaméfeno na osoby se
snizenou pohyblivosti), Obfanskou akademii Se-
nior fitnes (celozivotni u€eni pro vSechny zajemce
bez vékového omezeni) a seznamili jsme se
s novou organizatorkou naSich zajezdd do Italie
(pi. Petrou Buchalovou, manazerkou CK Quality

tours). Ze zavérecné tomboly si kazdy z ucastnik(
odnesl odménu v podobé drobného ¢&i vétsiho
darku. Dékujeme timto vS§em spoluorganizatorim
akce za perfektné odvedenou praci. Spole¢né se
budeme téSit na dalsi ,Den pro zdravi“, ktery pla-

nujeme na 25. dubna 2020 v arealu Zlutych lazni
v Podoli. Sou€asné si zaslouzi velké podékovani
MC Praha 5, ktera se na této akci podilela finang-
neé. (redakce)

22 www.seniorfitnes.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
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