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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, ru€ni prace, malovani, volny pfistup na PC, fotokrouzek, ping pong; marias.

-na akce...

1. Zveme Vas na prednasku na téma: Fotbal v _chuzi, kde se dozvite o sportovani seniorud, udrzovani
a posilovani svalové hmoty, protahovacich cvicich. Timto chceme ziskat nové cviCitele se zaméfenim
na fotbal v chuzi.

Prednaska se bude konat dne: 15. anora 2020 od 10:00 do 11:30 hodin v KKC, Uralska 6, Praha 6.

2. pfrednasku na téma: Jak zdravé jist a varit - dozvite se, jak aplikovat obecné zasady na nase zdravi
a vek, jak posoudit slozeni nakupovanych potravin a kolikrat denné mame jist, jak ¢asto bychom méli
pit, jist, abychom netloustli, &i spiSe zhubli, zda mize byt spravny vybér potravin a jejich uprava preven-
Ci proti nemocem, spojovanym s vy$Sim vékem, co a jak jist pfi zvySeném krevnim tlaku a cholesterolu.
Pfednaska se bude konat 29. unora. 2020 od 10:00 do 11:30 hodin v KKC, Uralska 6, Praha 6.

Blize na https://akademieseniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 3
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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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- 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:

ZAKLADNIi TEMA — 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.
FinanCni gramotnost — vytvareni a zhodnocovani majetku.
Zajisténi socialnich kontaktl — prevence socialniho vylouceni.
Trénovani paméti — 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 lIék na dusSi a dalsi.

OA AKADEMIE
dacsie, SEN FIT

Méstskd

Brah

raha
si};or @
- lred

www.seniorfitnes.cz www.akademieseniorfitnes.cz

8 I www.seniorfithes.cz -
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V sobotu 18. ledna 2020 probéhl prvni kurz
Tréninku pameéti pod hlavickou Akademie SEN
FIT, ktera nabizi celozivotni uceni pro vSechny ge-
UcCebnu komunitniho centra

nerace dospélych.
% Uralskeé 6
v Dejvicich zaplni-
lo 41 ucastnikd,
plnych ocekavani.
Jejich pozornost si
velmi snadno zis-
kala mlada sym-
paticka lektorka
Ing. Hana Habar-
tova. A kolem veé-
domé pozornosti —
aspektu na cesté
k zapamatovani si
Cehokoliv — se to-
Cila cela prednas-
ka.

Pfitomni si vyzkouSeli zakladni mnemotechnické
pomucky a vSichni do jednoho s potéSenim kon-
statovali, ze s jejich paméti to neni tak Spatné,
kdyz se soustfedi a pro zapamatovani dulezitych
informaci (tfeba nakupniho seznamu) si vytvofi
jednoduchy pfibéh. Samoziejmé plati ,,opakovani
matka moudrosti“, takze i ten pfibéh je tfeba si
s odstupem Casu prefikat, aby se informace v nasi
hlavé pevné ,zaSkatulkovaly®.

Devadesat minut spolec¢né straveného €asu uteklo
velmi rychle a néktefi u€astnici se pidili po dalSich
metodach tréninku paméti. Tém muizeme slibit, ze

www.seniorfithes.cz

PRA|HA
PRA|GUE
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PROBEHL PRVNi KURZ
AKADEMIE SEN FIT

pokraCovani urcité bude. Mame pfipraveny dalSi
Ctyfi kurzy, které rozsifi nase znalosti v oblasti pra-
ce s mozkem a pameéti. (Ing. Tana Dutkevicova)

UKAZKOVA FOTA Z KURZU TRENINKU PAMETI

- -
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-JEDEME OPET DO OBLIBENYCH STRELSKYCH Ho§1-

AL
poied KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

Vads srdecné zve na rekondicni pobyt

POBYT SE CVICENIM - STRELSKE HOSTICE 2020

Aredl ve Strelskych Hosticich lezi na brehu Otavy mezi mésty Horazdovice
a Strakonice. Prochdzky po okoli lze spojit s navstévou Muzea reky Otavy
a voroplavby v objektu byvalého renesancniho zamku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Streleckych Hostic) laka svym malebnym historickym
centrem, nachézi se zde druhé nejstarsi dochovana brana v Cechéch ze 13 stol.,

kryty aquapark, muzeum a dalsi pamatky. &

Ubytovani: vytapéné chaty - 2 trilizkové pokoje, sprcha
a WC oddélené, kuchyn. kout (drez, lednice, varna konvice).
Bez nadobi - s sebou pfrip. vlastni hrnek, 1Zicku, noZik, kavu,
¢aj, hygienické potreby: rucnik, preztivky. Hudebni nastroje
vitany.

Stravovani: plna penze, snidané formou Svédskych stold,
svaciny, moznost balickt na vylety a stravy dle individualnich
diet.

Program: zdravotné - kondicni_ cviceni s prvky jogy, pfip.
i cviceni na Zidlich, venku (pfizplisobeno moznostem cvicen-
cl a pocasi). Individualni vylety do okoli, do Strelskych
Hostic a Horazdovic.

S sebou: overball (maly nafukovaci mic na cviceni), gumu
a karimatku, prip. i plavky (moZnost navstévy krytého
aquaparku v Horazdovicich).

Jarni termin zajezdu: 21.-27. 3. 2020, cena 3 300 K¢.

7 dni/6 noci (zacina se sobotou obédem, konci patkem snidani).
Podzimni termin: 25.-30. 10. 2020, cena 2 800 K¢.
6 dni/5 noci (zacina se nedéli veceri, konci patkem snidani).

V cené je zahrnuta doprava autobusem do aredlu, ubytovani, strava 5x denné,
sluzby instruktort: cviceni min. 2xdenné, ev. organizované vylety.

V pripadé Vaseho zajmu se pfihlasujte na recepci komunitniho
Sentor | centra: 281910 522, recepce@seniorfitnes.cz

77¢4 | senior fitnes 2. s., Uralska 6, Praha 6, prip. Bara Kasparova
777 778 760

©, 74 BliZsiinformace:
™ Petra Holubova, tel.: 608 022 474, p.holubova@seniorfitnes.cz

10 . 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 pfesto by radi cviCili 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 11
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JAN SIML

Park slouZici k rekreacnim, sportovnim i
kulturné vzdélavacim ucéelim. Rozloha se v ruz-
nych dobach meénila, v souCasnosti se rozklada
asi na 95 ha. Kralovska obora vznikla za Pfemys-
la Otakara Il., roku 1266, jako oplocena, lovecka
obora s letohradkem.

Stromovka prosla
v poslednich le-
tech velkou obno- |
vou, tfi zdejsi ryb-
niky byly zcela re- g
vitalizovany a do-
Slo k vytvofeni
dvou novych.
V roce 2016 byly
na misté nejvice

podmacenych luk
vybudovany dva
nové rybniky o

celkové plose vice
nez 13 200 m2, rovnéz byla prokopana nova vod-
ni koryta propojujici staré a nové rybniky do jed-
né soustavy. V roce 2017 probihala celkova re-
konstrukce vSech cest (celkova délka 3 900 m),
asfaltové povrchy byly zménény na mlatove, ¢ast
cest byla nové trasovana tak, aby zohlednily a
pro péSi logicky propojily nové vodni plochy, mola
a nova schodisté. Ta byla vybudovana na tfech
mistech a usnadnuji pfekonani strmych bfehu
byvalého Rudolfova rybnika. Byla opravena i Ru-
dolfova Stola. Jedna se o tunel vybudovany v 16.
stoleti pro zasobovani Kralovské obory vodou.

12
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Providelné vilety s Honzow Simlem...

Prvni uplynula vychazka do prirody v tomto roce...

KRALOVSKA OBORA STROMOVKA - 14. 1. 2020

Stola o délce 1098 metr(i pfekonava vyskovy roz-
dil hladin Vitavy 110 cm. Stola probiha asi 45 me-
trd pod terénem a dnedni zastavbou Letné. Stola
byla razena v letech 1589 az 1593. Pred vysta-
vistém se nas seslo 62 zajemcu. Teplota byla
lehce pod bodem mrazu a za téchto, ponékud
slozitych podmi-
nek, se zaregistro-
“Y<valo pouhych 42
wod pritomnych.
Nejprve jsme se
zastavili u budovy
planetaria. Zde
probéhla kratka in-
formace o rozsahu
vychazky a zajima-
vostech, které Ize
ve Stromovce Vvi-
dét. Poté jsme se
vydali po parko-
vych  cestiCkach,
mustcich a schodistich na dvouhodinovou pro-
chazku zakoncenou na vyhlidce u Mistodrzitel-
ského letohradku. Kdo ve Stromovce par rokl ne-
byl, musel byt pfekvapen jejim souasnym sta-
vem. Upravené cesty, zahony oSetfena vegetace
— stromy-kefe atd. Zimni obdobi navic poskytuje
pruhledy mezi holymi stromy na objekty, které
jsou letnim navatévnikim skryty. V&fim, Ze vétsi-
na Ucastnik( si domul odnesla pékné zazitky. Dal-
8i vychazka do Stromovky bude v jarnim obdobi
(duben-kvéten). (H. Simi)

www.seniorfithes.cz
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I PREVAZNE NEVAZNE, ALE VESELE DO ROKU 2020 I

Vazeni a mili Ctenafi! Zacatek nového roku 2020
je tu a Vy mate moznost Cist prvni Cislo naseho
gasopisu C A S. Pro ty, ktefi &tou nas &asopis
poprvé, tak C A S je zkratka pro Casopis Aktiv-
nich Seniord. Rada z nas bilancuje, jaky vlastné
byl rok 2019. Pro mé dobry, preZil jsem ho v re-
lativnim zdravi, aniz by mé nékdo pfipravil o
zdravou chut k zivotu a k jidlu. Nebyt toho, ze
jsem po novém roce musel mezi lidi, netusil
bych, kolika chorobami vlastné trpim. Opét se
vyrojili rizni odbornici na zdravy Zivotni styl, vy-
Zivovi poradci, kartarky a dalSi specialisté na od-
Cerpavani nasich financi. Tak tudy cesta k pova-
nocni zdravotni pohodé urcité nevede. K télesné
a duSevni harmonii vede jen jedna cesta a tou je
zivotosprava. Coz rozhodné neni nesmysiné po-
lykani potravinovych doplikd a praktikovani po-
dezfelych diet, které vedou spiSe k poskozeni
zdravi. Mnozi z nas trpi vyCitkami, Ze pres svatky
zhresili dobrou a vydatnou krmi. Tak pro ty, ktefi
chtéji télu néjak pomoci, mam definici Zivo-
tospravy. Zivotosprava je soubor zasad a pra-
videl na zachovani zivota, upevnéni zdravi a
predchazeni
stravovani, osobni hygienu, rezim dne a re-
Zzim prace, zpusob odpocinku apod. Zakladem
vSeho je pohyb, pohyb je Zivot a cvi¢eni je za-
klad zdravi. Co se nehybe, chatra. A k pohybu
samoziejmeé patfi cvi€eni. Pfijdte si zacvicit mezi
nas, do Senior fitnes z. s. Cvi¢ime po celé Pra-
ze a nejen tam. MlzZete si dodate¢né ,vyfidit
ucty“ s nebezpecnym svétem kalorii - (kalorie, to
jsou takové malé potvirky, které sidli v nasem
Satniku a kazdy rok nam srazi velikost naseho
oble€eni o jedno Cislo) a pfijit do nékterého z na-
Sich cviCebnich mist. CviCime i v bazénech. Pro
konkrétni informace navstivte prosim nase we-

chorobam. Zahrnuje vyzivu,

14 www.seniorfitnes.cz

bové stranky seniorfitnes.cz, fitseniors.eu. Za
vyhody naseho cvi€eni povazujeme toto: Cviceni
pod odbornym dohledem, nasi cviCitelé maji cer-
tifikat MSTM (pravidelné do$kolovani), cviéi se
v malém Kkolektivu. Ve spole¢nosti druhych se
cvici lépe. V pfipadé potfeby cvicitel pfizplsobi
cviky Vasim potfebam, kazdy jsme trochu jiny a
s individualitou je pocCitano. A co touto Cinnosti
ziskate? Pohybovou svobodu. Cvi¢enim se Cas-
te€né napravi nékteré nesrovnalosti na pohybo-
vém aparatu, zmirni se bolest. Ano, bolest se
pouze zmirni, uplné ji odstranit neumime. Cvice-
ni sméfuje k tomu, aby seniofi byli pokud mozno
sobéstacni, byli schopni si dojit na nakup a hlav-
né vystat frontu u pokladny. Ti co maji potize
s koleny ¢i kyClemi, védi své. Stat na misté neni
zrovna fyziologické. A patef dokaze taky pékné
pozlobit. VSak je to v rdznych prodejnach vidét,
jak se néktefi jedinci krouti a zoufale drzi koSiku,
aby neupadli. A pravé o to pfi naSem cviceni jde,
aby se bolest minimalizovala a klouby se stavaly
Seho Zivota. Jiz od nepaméti je znamo, ze fyzic-
ké zdravi je uzce spojeno s nasi dusi a jedno od
druhého nelze oddélit. Pokud duSe neni
v pohodé, dovede potrapit nasi télesnou schran-
ku a samoziejmé je tomu naopak. Pro ty, ktefi
nechtéji nebo nemohou cvicit, ma nase Kulturné
komunitni centrum (KKC) bohaty vzdélavaci a
kulturni program. VSechnu ¢innost nasich krouz-
ki najdete na naSich webovych strankach senio-
fitnes.cz. Pevné véfim, Ze si z naSi nabidky vy-
berete tu svou. Rad bych pfipomnél, ze vSechny
nase aktivity v KKC jsou zdarma, hrazené
z dotaci EU.
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Pro ty odvazné, co se rozhodli upravit svoji vaho-
vou kategorii do nizSich Cisel, mam nékolik po-
stfehl. Nehubnéte sami, je dobré, kdyz mate né-
koho, kdo Vam pfipomene, pro jaky cil jste se
rozhodli, kdy nad Vami zaCne vitézit lenoSeni.
Nedrzte ,zarucené diety,” mohou Vas poskodit.
Strava musi byt v rovnovaze, nejde jen tak néco
z jidelnicku vyradit. Télo potfebuje cukry, tuky,
aminokyseliny atd. Cilem sniZeni hmotnosti je
predevSim ubytek tukové tkané a to jde jen cviCe-
nim. Pfi nedodrzeni spravnych stravovacich na-
vyku sice taky zhubnete, ale na ukor svalové
hmoty, coz je Spatné. V tomto pfipadé muze dojit
k jojo efektu a cela snaha pfijde vnive€. Nepouzi-
vejte prosim terminy zdravé a Skodlivé potraviny,
tyto terminy se daji nahradit vhodna strava, ne-
vat co Skodi, ¢i nesSkodi, je obtizné. ZalezZi na
zpUsobu pouziti a na daném jedinci.
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Je po Vanocich, mame novy rok 2020 a ja dékuiji
vSem za projevenou podporu, pfizefi a spolupraci
v roce 2019. Budeme se téSit na nase spolec¢na
setkani. (red.)

VZPOMINKA NA PANIi LUDMILU MOJZiSOVOU

Letos je to 28 let (3. 1.
1992) co zemfela pani

B Ludmila MojziSova. Pani
Q{ A MojziSova byla pavodni
"Wl profesi zdravotni sestra
a postupem Casu se vé-
novala fyzioterapii. Za-
byvala se odstrafiova-
nim funkcnich poruch pohybového systému a vy-
vinula postupné vlastni metodu. Metoda spociva
v kombinaci vyrovnavacich cvi¢eni, mobilizaci
zeber a uvolnovani kostr¢e per rectum. Rovnéz
provadéla rehabilitaci a cvieni pro Ié€eni neplod-
nosti. Tato jeji Cinnost byla vé&nym bojem mezi ni
a lékafi. Pani MojziSova se svoji metodou uspéla
tam, kde pani doktofi selhali na celé Care. Proto
nebyla |Iékafskou vefejnosti uznavana, az na par

Ludmila MojziSova

www.seniorfithes.cz

svétlych vyjimek. Z tohoto davodu byl jeji vztah

k Iékarskému povolani dost neuctivy. Lécila slav-
né sportovce, herce, ale i obyCejné lidi. Lidé ji na-
zyvali Andélem ulevy. Mnoho let pracovala jako
asistentka na FTVS, ktera tehdy sidlila v TyrSové
domé. Dokazala zmirnit menstruacni bolesti, bo-
lesti hlavy a obnovit pravidelnost menstruacniho
cyklu. Dokazala velice uspésné IéCit zenskou ne-
plodnost. Bohuzel, osud ji nebyl pfiznivé naklo-
nén. Z tohoto svéta odesla v 59 letech na rakovi-
nu. Vénujme této dameé tichou vzpominku, vzpo-
minku na Andéla utéchy. Zabyvala se rehabilitaci
a léCenim neplodnosti. Diky ni se détatka docka-
lo mnoho z téch, ktefi po détech dfive marné tou-
zili.

oF
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SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII
sengor . G in B e % e
5 Senior fitnes z. s. pro vas zajistuje sportovné relaxaéni
pobyt v centru Campofilone, v kempu Fontana Marina.

Termin: 5. 6. - 14. 6. 2020 a 4. 9. - 13. 9. 2020

V cené zdjezdu je doprava, ubytovini v bungalovech & mobilnich domech (vybavenych
kuchyriskym koutem s nadobim a lednici, povlecenim, rucniky, satelitnim TV, klimatizaci,
Wi-Fi), bazén, 10Zka a slune¢nlky na plaZi i u bazénu, pldfovy servis, animace na plaZi i uvnitf
kempu a moznost prikoupeni jedncho Ci vice jidel. Obchod v kempu, moZnost 3x tydne nakoupit
vyrobky od mistnich farmafi, v bllzkosti trhy a obchody dostupné na kole nebo autobusem.

. e S

Zdravotnl cviteni pod vedenim nadich zkusenych instruktord

V aredlu jsou prostory pro fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hfisté,
volejbalové hristé na plazi. MoiZnost zapuljceni kol, podél pobreiZi se tahne cyklostezka.
Dle zdjmu a po¢tu Udastnfkl je moZné zajistit vylet na €lunu, jlzdu na koni, exkurzi vina a
tradinich pokrmi, vylet do Pedaso s astronomickou observatofi nebo do Grottamare,

méstecka pfimo stavéném na vy3iné s vyhledem na moFe a pravou stfedovékou architekturou.

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

o nebo Josef Stehifk, tel.: 602 131 527, e-mail: stehilkpepi®@seznam.cz
Senlor fitnes 2. s., adresa: Uraiskdé 6, Praha 6, web: www.senforfitnes.cz

www.seniorfithes.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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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.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cvicitele
Senior fitnes z. s., ktefi mohou nasledné pokraco-
vat jako cviCitelé spoleCné s nami.

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

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

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLI / LUZKU
V roce 2019 se rozbiha nas pilotni projekt pod

nazvem ‘"Individualni cvi¢eni na zidli / 10z-
ku". Projekt je zaloZzen 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 snizenou pohyblivosti.

www.seniorfitnes.cz 21
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POZNAVAME MENE TRADICNi HRY

Zahrajte si s nami Pétanque...

Pétanque je Francouzska spoleCenska hra, ktera
vznikla na za€atku 20. stoleti, roku 1907. Hrat mo-
hou 1-3 ¢lenna druZstva. Ke hfe je potfeba 1 sada
po 3 stejnych koulich a mala dfevéna kulicka, kte-
ra se nazyva prasatko neboli KoSonek. Hraje se
vétSinou na hfiStich se Stérkovym nebo kaminko-
vym povrchem, hraje se na vzdalenost 6-10 me-
trd. Ugelem hry je dostat co nejvice kouli ke
KoSonku. Vék nerozhoduje, hrat mohou vsichni
(déti, mladi, seniofi, ale i hendikepovani). Tuto hru
muazu viele doporucit, jelikoz ji sama hraji a po-
znala jsem pfi ni spoustu novych skveélych lidi! V
dnesni dobé hre roste popularita a byli bychom
radi, kdyby i nadale vzrustala. Mzete si ji zahrat i
se Senior fitnes. (B. Kasparova)

PRAVIDLA HRY:

Ke hfe jsou potfeba kovové koule o priméru 70
az 80 mm a mala difevéna kulicka. (hodnoty byvaji
dodrzovany vétsinou u turnaji). Vaha kouli nesmi
prekroCit 800 g. Mala dfevéna kulicka, tzv.
,KosSonek"“ (prasatko) ma primeér 30 mm.

1. Proti sobé mohou hrat dva hraci nebo dvé druz-
stva o dvou nebo tfech spoluhracich. Ve hfe ,hrac
versus hrac” ma kazdy 3 koule. Ve hie ,dva hraci
versus dva hraci“ ma kazdy z hracu opét tfi koule.
Pokud proti sobé hraji druzstva o tfech hracich,
ma kazdy pouze dvé koule. Soucet kouli v tymu
musi byt Sest. Prvni druzstvo je ur€eno hozenim
mince nebo dohodou. Hra¢ ze zacinajiciho druz-
stva vybere startovni misto tak, Ze na zem na-
kresli kruh, ze kterého se nasledné budou hazet
koule.

2. Hrac nahodi prasatko do vzdalenosti 6 m az 10
m. Poté tento hrac hazi svoji prvni kouli co mozna

nejblize k prasatku. Obé hracovy nohy musi z0-
stat v kruhu, dokud se koule nedotkne zemé.

3. Protihrac se postavi do kruhu a snazi se hodit
svoji kouli bliz k prasatku. Muze tak ucinit i vyra-
Zenim souperfovy koule nebo prasatka.

4. Vzdy hazi druzstvo, které prohrava az do doby
nez se ujme vedeni nebo spotifebuje veskeré kou-
le.

5. Kdyz uz druzstvo nema koule, hraci druhého
druzstva hazeji své zbyvajici koule.

6. Hraci v druzstvu se mohou libovolné stfidat —
porfadi neni ureno. Nemohou si vSak predavat
koule.

7. Body za jedno kolo se pocitaji ve chvili, kdy ani
jedno druzstvo nema zadné koule. Vitézné druz-
stvo ziskava jeden bod za kazdou kouli, ktera je
blize prasatka nez prvni nejblizSi koule poraze-
nych. Tzn., ze jeden bod dostane druzstvo, co ma
kouli nejblize ke koSonku, plus jeden bod za kaz-
dou dalSi kouli, co je nejbliz. Hra¢ druzstva, které
vyhralo pfedchozi kolo, hazi prasatko z mista, kde
leZel v zavéru hry. Vitézem je druzstvo, které zis-
ka celkové skore 13 bodu.

22 www.seniorfitnes.cz
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Zahrajte si s nami Molkky...

Venkovni hra Molkky: kultovni vikingska hra pod
Siré nebe! Hra MOlkky je kolikova hra, ktera po-
chazi z Finska. Je vhodna pro vSechny vékoveé
kategorie a Ize ji hrat v libovolném poctu hract —
¢im vice, tim lépe. Hraci hazi hazecim kolikem
Molkky na ostatni oCislované koliky. Body se v
pribéhu hry zapisuji a s€itaji.

PRAVIDLA HRY:

1. Pocet hracu: P¥i hie jednotlivcl je minimalni po-
Cet hracd dva (jeden proti jednomu). Maximalni
pocCet hracu neni stanoven. Optimalni jsou Ctyfi
hraci; pokud jich hraje vice, hra se protahuje a
ztraci na zajimavosti. U hry druzstev, neni rovnéz
pocet hracu ani druzstev omezen. Druzstva mo-
hou byt dvou a vice€lenna, idealnim poctem jsou
Ctyfi hraci v jednom druzstvu. Do hry na jednom
hfisti se muze zapoijit rizny pocet druzstev, opti-
malni poCet jsou rovnéz Ctyfi
druzstva.

2. Poradi hazeni: Pfi zahajeni
hry hraci/druzstva losuji poradi
hazeni, které se zapiSe do pro-
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tokolu. Poradi se posunuje tak, %
aby kazdy hrac/druzstvo zaci- 7.

nalo novou hru v zapase. Pofa-
di v druzstvu urCuje vzdy kapi-
tan druzstva.

3. Zpasob odhodu hazeciho
koliku: Hazeci kolik se hazi z uzemi pro odhod
spodnim obloukem. Kolik je mozné hazet ve verti-
kalni i horizontalni poloze, a navic hazeci kolik,
muze také vertikalné i horizontalné rotovat. Haze-
ci kolik musi opustit ruku hazejiciho v urovni pasu
a nize. Odhod nad urovni pasu neni povolen.

4. Preslap: Preslapne-li hra¢ "odhodovou ¢aru" do
prostoru hraciho pole, je potrestan nasledné: a)
ma-li 37 bodu a vice, snizuje se pocet bodu na 25;
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b) ma-li méné nez 37 bodu, v této sérii se hradi
nahrané body nezapocitavaji.
5. Zahajeni hry: Prvni hra€¢ odhodi hazeci kolik,
kterym se snazi srazit molkky v zakladnim posta-
veni. Po odhodu rozhodci spocita body, zapiSe do
protokolu a postavi srazené molkky na misto, kde
spadly (na misté, kde je spodni ¢ast molkky).
Jakmile jsou molkky postaveny, vyzve rozhodci
dalSiho hrace ke hfe. Takto se pokraduje, nez se
hra ukongi.
6. Pocitani bodu: Body se pocitaji za kazdou sra-
Zzenou molkku, ktera lezi po celé délce na zemi. V
pfipadé, Zze se molkka opira o druhou molkku ne-
bo hazeci kolik, nepocita se jako srazena. V pfi-
padé srazeni molkky, ktera se opét postavi, se
tato jako srazena nepocita. Zasahne-li hazeci ko-
lik molkku a jen ji posune po zakladné, mdlkka ne-
ni srazena. Je-li srazena jedna molkka, zapocita
se pocet bodl v hodnoté Cislice na srazené mol-
ce. Jsou-li srazeny dvé a vice molkky, zapocita se
hazejicimu hraci pocet bodl rovna-
\ jici se poctu srazenych molekk. PFi-
‘ klad: hrag srazi 3 molkky — zapisi
-3 L se do protokolu 3 body.

[ 7. Stavéni molekk: Po kazdém ho-
l“'a - du se musi vSechny molkky posta-
g it Molkka se stavi pfesné na mis-

to, kam dopadla, stavi se na za-
kladnu a Ccislici k odhodové Care.
Po ukonceni kola se molkky stavi
do zakladniho postaveni.

8. Nulovy hod: Pokud hra¢ neshodi Zzadnou molk-
ku, zapiSe se do protokolu 0 — kontumace.

9. Ukonceni hry: Hra konci, jakmile jeden hrac/
druzstvo dosahne rovnych 50 bodu. Nerozhoduje
pocCet hodl. Do souctu bodu pro jednotliva kola se
zapiSe vitéznému hraci/druzstvu 50 bodu a dalSim
hracim/druzstviim jejich pocet ziskanych bodu.
Pfesahne-li hrac/druzstvo hranici 50 bodud, upravi
se pocet bodu na 25 a ve hie se pokracCuje dale.
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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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