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Cinnost nasi spoleénosti je vétSinou statnich instituci hodnocena jako
preventivné velmi pfinosnou, a tudiz je kazdoroéné podporovana v ramci
grantt Magistratem hl. m. Prahy, Ministerstvem zdravotnictvi CR, Ministerstvem prace a soci-
alnich véci CR a fadou spolupracujicich Méstskych éasti Prahy i dalSich mést, ve kterych spo-
lek plasobi. Souc¢asné nas podporuiji i instituce, pro které je zachovani zdravi obéanu stejnou
prioritou (VZP), a soukromé firmy, které se diky nasim akcim verejné prezentuji (Albi, GSK).
Vzhledem k tomu, ze prevaznou ¢ast podpory tvori granty od statnich instituci, jsou veskeré
aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve smlouvach a sméruji pouze k cili aktivi-
zovat zajemce 50+, podporovat jejich fyzické i psychické zdravi, a tim zlepsovat kvalitu jejich
zivota. Stejné jako v roce 2020 zménila protipandemicka opatieni i v roce 2021 veskeré spole-
c¢enské aktivity. Bylo tedy nutné se pruzné prizptisobovat stanovenym podminkam.

Informativné:

2 www.seniorfitnes.cz
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INFORMACE O NASICH PROJEKTECH KKC

Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podpoiren z Operac¢niho pro-
gramu Praha - pél riistu CR a diky tomu miizeme bezplatné zajistit pro nase klienty

rozsifeni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6, Praha 6.

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

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi vyuku anglictiny, italStiny,
némciny, dale celkovou 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 pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat

natel.: +420 777 778 760, e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

Zajemci se mohou rovnéz prihlasovat i do nové vzniklych volno¢asovych aktivit,
které spadaji pod ,,KKC* (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyku:
Spanélstiny a francouzstiny a volnocasové aktivity: sebeobrana seniort, relaxacni
joga, zpév, fotbal v chuzi, nordic walking, volejbal bez skakani, bowling,
unicurling, ruéni prace, malovani, volny pristup na PC, fotokrouzek, ping pong;

Dalsi projekt ,,Seniofi na hristé“, ne do nemocnice...

Registraéni éislo projektu: 579632-EPP-1-2016-1-CZ-SPO-SSCP
Projekt ,,Seniofi na hristé, ne do nemocnice" byl podporen programem Erasmus+

Sport. Cilem bylo vytvofrit zazemi pro vSechny, kdo maji zajem realizovat pohybové
aktivity pro seniory.

Hlavnim vystupem je vzdélavaci platforma http://www.fitseniors.eu

www.seniorfitnes.cz 3
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SENIOR FITNES z. s.

Tézistém cCinnosti SF sta-
le zustavaji pravidelna
cviCeni v télocvicné a v bazénu. Na vétSiné mist
probihaji v télocvicnach ¢i fit-centrech v dopoled-
nich hodinach pravidelné jedenkrat v tydnu.
Vzhledem k narustajicimu poctu cvi¢ebnich mist,
pokryvaji tato jiz témé&f celou CR. Skupiny tvofi
vétSinou cca 10-15 cviCencu, ale jsou i takové,
kde zajem presahuje kapacitu cviCebni mistnosti
(cca 30 lidi). V téchto pfipadech se pak navysuje
pocet hodin v tydnu. V bazénech byl vétSinou za-
jem podstatné vyssi (30 a vice cvi€encu). V télo-
cvi€nach cvici zastupci SF v Praze 1, 2, 3, 4, 5, 6,
8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 17, a 20. Kromé Prahy
jsou cviCebni mista v nasledujicich méstech nebo
obcich: BeneSov, Brandys nad Labem, Brno,
Ceska Lipa, Ceské Bud&jovice, Dobfi$, Frenstat
pod Radhostém, Chomutov, Jenec, Jesenice, Jih-
lava, Kamenice, Karlovy Vary, Karvina, Kladno,
Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc,
Orfech, Ostrava, Plzen, Podébrady, Policka, Ra-
donice, Senohraby, Sosnova, Teplice a Usti nad
Labem. V celé Ceské republice spoleénost zapoji-
la do cviceni cca 4 000 pravidelné cvicicich seni-
orl a preseniort. Jak bylo uvedeno vyse, tento
pocCet v pribéhu roku 2021 kolisal diky protipan-
demickym opatfenim. CviCitelé se aktivné snaZili
oslovovat i cvi€ence, ktefi ztraceli motivaci a za-
pojovali je alespori do cviCeni online. Ukazky sku-
pinovych zdravotnich cviceni v télocvicné a v ba-
zénu

O nas

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..

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

nazvem "Individualni cvi¢eni na zidli / IGz-

ku". Projekt je zaloZzen na individualnim pfistupu
cvicitelek k nasim cviéencum, ktefi nedokazi ze
zdravotnich ddvodu dochazet na nase cvicebni
mista. Nasi cvicitelé proto dochazi do domacnosti
a vénuji se klientim osobné. Vétsinou se jedna o
klienty se snizenou pohyblivosti.

4 www.seniorfitnes.cz
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CVICITELSKE KURZY A SEMINARE

Ziskejte certifikat a metodickou podporu v praxi

Pecujete o seniory a hledate zajimavou praci? Chcete si rozSifit sou¢asnou kvalifikaci? Stante se cvi-
Citelem zdravotni télesné vychovy pro seniory.

Absolventi kurzu ziskaji certifikat Instruktor zdravotni télesné vychovy, ktery je opraviuje k provozu
vlastni cviCitelské praxe. Své sluzby budou moci nabidnout klientim domovt dichodcu, rehabilitac-
nich ustavu, lazenskych zafizeni nebo klubu seniort.Absolventim kurzu poskytneme rozsahlou me-
todickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného v pfipadé dalSi vzajené spolu-
prace.

Prehledné informace o kurzu a jaké vyhody z toho jsou?
Demograficky vyvoj zvySuje vyznam péce o seniory a s nim i poptavku po kvalifikovanych profesiona-
lech. Na$ kurz zdravotni télesné vychovy pro seniory Vam umozni:

e Najit nové pracovni uplatnéni

e Rozsifit si kvalifikaci pro vykon sou¢asného povolani nebo zivnosti
e Ziskat metodickou podporu pfi rozjezdu své praxe

e Ziskat az 90 % kurzovného zpét pfi dalSi spolupraci s nami

Presna informace o kurzu:
e Nazev kurzu: Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory
e Akreditace: MSMT CR
o Lektofi: MUDr. Robert Hoffmann, fyzioterapeutky Mgr. llona Slavickova a Mgr. Monika Bro-
zZova
Zahajeni kurzu: unor 2020 N
Ukonéeni kurzu: fijen 2021 )

www.seniorfithes.cz
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CVICITELSKE KURZY A SEMINARE

Pozvani na online seminare pro nase lektory

Spolek Senior fitnes z. s. také dba na pravidelné vzdélavani svych lektora.
Bylo mozZno shlédnout zhlédnout seminare:

“METODA WIMA HOFA® - 17.3.2021

Ve stiedu 17. bfezna probéhla prvni online dvouhodinova pfednaska pro cvicitele s lektorem Jakubem
Chomatem. Téma bylo pro mnoho u&astnikl zcela nové — ,UtuZovani organismu a podpora imunitniho
systému podle metody Wima Hofa.

UtuZovani neni jen otuzovani, byt' s timto postupem uzce souvisi. Podstatné jsou vSak pojmy laskavost a
postupnost. | nejzarytéjsi odpurci chladu a studené vody akceptovali, ze takto pozvolna Ize dosahnout i
vyraznych uspéchl. Metoda se v§ak neopira pouze o télesné pfivykani si niz§im teplotam, ale o praci

s dechem a vlastni mysli. (Uklidnéni — chlad neni nepfitel). Senior fitnes z.s. pfedpoklada, ze az nam
v8em situace umozni vratit se aspon ke cvi€eni venku, budou nasi cvicitelé schopni tuto metodu aplikovat i
pro pfipadné zajemce z fad cvi¢encu.

“HYPERVENTILACNI DECH* - 23.3.2021

Cvicitelim, ktefi absolvovali prvni pfednasku o metodé Wima Hofa (a jejichz zdravotni stav to dovolo-

val), bylo nabidnuto naucit se techniku hyperventilaéniho dechu, kterou autor metody WH vyuziva k vyvo-
lani kratkodobého pozitivni stresu v organismu (podobné jako je tomu pfi otuzovani - pfi vyuziti chladu).
Kratkodoby stres totiz celkovou odolnost organismu (posiluje nas imunitni systém). Zajemce provedl na-
cvik tohoto dechu opét Jakub Chomat. VSechni u€astnici se shodli, Ze to pro né byl velmi zajimavy a inten-
zivni zazitek.

“METODA INFINITY" - 20.3.2021

V sobotu 20. bfezna byl na programu on-line seminaf Uvod do metody INFINITY. Tuto metodu piedstavila
sama autorka MUDr. Michaela Tomanova. Metoda nese nazev podle lezaté osmicky (znaku nekonecna,
anglicky INFINITY) a lezata osmicka je také zakladem vétSiny cviku. Jedna se o opisovani tohoto tvaru
pmoci naseho téla v riznych rovinach - pfiéné, ¢elni a pfedozadni.

6 www.seniorfithes.cz
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PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Pribyvajici vék a nemoci v kombinaci s nedostatkem pravidelného pohybu vede u seniorl k postupné
pasivité. Proto série pravidelnych cvikd, které Ize provadét v pohodli domova na zidli €i ltzku, poma-
haji aktivovat ochablé svalstvo a pohyblivost kloubu, a hlavné vraci seniorlim energii a pozitivni mysi.
prarodi€i vSak muze diky online kurzu Senior fitnes kazdy. Cviceni se zaméruje na spravne drzeni
téla, dychani a zakladni pohybové dovednosti za vyuziti Zidli.

V ramci cvi€eni na zidlich vznikl i soubézné projekt pod nazvem Rozchod’ babic¢ku. Ten nabizi cvi-
¢eni pacientd s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Odborna cvicitelka dochazi pfimo
do mista bydlisté klienta, a realizuje cvi€eni nejen na zidli, ale i na liZzku. To znamena, Ze tuto sluzbu
mohou vyuzivat i mnohem hufe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaiji nikoho blizkého, kdo by jim po-
mohl s dopravou na misto skupinového cvieni. Vysledky takovych cvi€eni jsou opravdu pozoruhod-
né. CviCitelkdm se podafilo ,,rozchodit* i pacienty, ktefi uz byli povazovani za pacienty lezici. V téch-
to pfipadech sehrala podstatnou roli pravé psychicka podpora cviCitelky a vlastni aktivizace klienta.

S pomérné vyraznou propagaci projektu nam
pomohl zcela bezplatné a velmi ochotné i pan
Petr Ctvrtnicek a pan Jan Hajek, majitel PR
agentury ORCA. Vyvoj situace a epidemiolo-
gickych opatieni vSak zcela jednoznaéné tu-
to sluzbu zablokoval a zpomalil. Po doznéni
opatreni SF predpoklada, ze po uvolnéni bu-
de v této aktivité intenzivné pokracovat. Vy-
sledky totiz prokazuji, Ze je timto postupem
mozné podstatné zménit kvalitu zZivota seniora.
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DPZ Aritma - 21.6.2021

DEN PRO ZDRAVI SENIORU

A
FESTIVAL POHYBU PRO DETI
21.6.2021 od 10 hodin

Tato akce je realizovdna v ramci

Narodniho programu pro ozdravéni populace CR

* Turnaj ve fotbale v chuzi
+ Ukdzka sebeobrany

+ Ukdzka cvieni na Zidlich
- Pétanque

. Nordic walking

+ Stolni hry pamét'ové

* Pro déti celd Fada zabavnych atrakei

V pribéhu dne bude zajiStén pitny reZim a podstatné zvyhodnéné oblerstveni.

"Tento projekt je realizovin za finanéni podpory MC Prahy 6. tarkd

Praha
Ridi bychom podékovali naSim hlavnim partnerum: ‘@

A e €N 8 AW
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NASE DNY PRO ZDRAVi l

V pondéli 21.6.2021 se uskute€nil dalsi
Den pro zdravi v krasném sportovnim
arealu Aritmy ve Vokovicich (pofadany
spole¢nosti Senior fitnes), jehoz sou-
¢asti byl i turnaj fotbalu v chiizi - SENI-
OR FITNES CUP 2021. Vyraznou po-
moc pfi organizovani akce nam poskytl
tym Ing. Jana Muzika, Ph.D. z Fakulty
biomedicinského inzenyrstvi CVUT.

V prubéhu akce monitorovali za pomo-
ci technického vybaveni fyzickou zdat-
nost Uc¢astnikd. Jednalo se o faktické
zahajeni praktické ¢asti Narodniho pro-
gramu pro ozdravéni populace CR.
Start tohoto projektu sledovali jeho au-
tofi - Ing. Milan Dvorak a

Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc. z FTVS
UK. Akce se také zucCastnili zastupci
dalSich organizaci, které jsou spolecné
se SF do zminéného projektu zapoje-
ny. Ruku k dilu pfi organizovani sou-
béznych aktivit (pétanque, madlkky, hod
na cil, testchlze atd.) pfiloZila i

Ing. Lenka Desatova z Rady seniord,
za Asociaci sportu pro vSechny pfiSel
Mgr. Miroslav Zitko. Ten zaroven pred-
stavil u€astniklim akce zajimavou hru —
discgolf. Hra se velmi libila a my ji radi
zafadime do dalSich DPZ.

8 l www.seniorfithes.cz l
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NASE DNY PRO ZDRAVi

DPZ Zluté Lazné - 1. zéafi a 3. fijna 2021

Den pro zdravi (DPZ)-poradany Senior fithes z. s. ve
dnech 1. zaFi 2021 a 3. fijna 2021 ve Zlutych laznich (ZL),

DPZ v zafi 2021,byl tentokrat soucasti Narodniho programu
vﬁa‘g 8%%‘1‘32&":8553%2 R pro ozdravéni populace, proto bylo tézistém aktivit predevsSim
1. ZARI 2021 stanovi$té fakulty biomedicinského inzenyrstvi CVUT. Cilem
b bt programu bylo vytvofit na zakladé ziskanych dat prehled od-
povidajicich hodnot riznych fyziologickych funkci po zatézi
chlzi. Pfichozi se tedy registrovali zde, zadali poZzadovana
data, obdrzeli ,chytré hodinky“ a vydali se na pochod na Pla-
vecky ostrov. Jednalo se o krasnou prochazku podél bfehu
Vitavy s navratem na stanovisté na ZL. Po navratu &ekal jesté

- PALESTRA s na ucastniky zabavny test, ktery ovéroval, jak si béhem cesty

v&imali i okoli.
vS!ou:u?m 15Tovna b4
R e To vSe pod
vedenim spo-
% :?g:g:lcmsxtuo e
oy INZENYRSTVI lupracovniku
CVUT V PRAZE .
WWW.SENIORFITNES.CZ z CVUT. V RAMCI NARODNIHO PROGRAMU

PRO OZDRAVENI POPULACE CR

3. RiJNA 2021

Soucasné probihal i vyzkum, ktery provadi VS Palestra. Gl

Na jejich stanovisti zjistovali jednak lateralitu (preference
nohy prava x leva) a tzv. reakéni ¢as (tedy prodlevu mezi
podnétem a reakci). Ugastnici na barevny podnét

z monitoru méli co nejrychleji pfeslapnout pres vyznace-
nou hranici. Byt se vysledky budou odborné zpracovavat

) I s e v 1 : UCAST NA POCHODU JE ZDARMA,
a poslouzi k védeckym uc¢elum, panovala pfi pInéni - ™ B POPLATRK ZA VYUAL HOBKN]

v , . . . o APLIKACE CINI 100,- K& NA OSOBU.
vSech ukolu dobra nalada a spokojenost. A jelikoz ke

dnlm pro zdravi patfi jiz standardné i rizné hratky, ne-
mohly chybét ani v tomto pfipadé. Kromé her pétanque,
molkky a hazeni krouzku bylo mozné se vice zapoijit i do R vowaw
raznych aktivit typu tuzka x papir. m @ O A sz
PALESTRA 23t [

WWW.SENIORFITNES.CZ

www.seniorfithes.cz 9
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OLYMPIJSKY FESTIVAL

Stejné tak jako Olympijské hry se z roku 2020 posunuly na rok 2021, posunul se i doprovodny Olympij-
sky festival, ktery se konal paralelné v Praze, Brné a Ostravé. Zastupci SF se zucastnili akci v Praze
(v patek 27.7.2021 v arealu Olympu Praha ve Stromovce) a v Brné (v utery 3.8.2021 ve sportovnim
arealu u Vystavisté). Na pozvani Ceského olympijského vyboru se Senior fitnes v Utery 27.7.2021 aktiv-
né zapojil do Olympijského festivalu v arealu Olympu Praha ve Stromovce.

mww Seniorim jsme nabidli moznost zahrat si pétanque, kroket, mélkky, disc
golf a snag golf. Ve spolupraci se studenty z Fakulty biomedicinského
‘lnzenyrstw CVUT byla fada ugastnikd akce otestovana pfi chlzi okolo
44 atletického arealu. Ziskana data budou vyhodnocena v ramci Narodni-
8 jho programu pro ozdraveéni populace.Program byl na obou mistech ne-
AL ~. uveéfitelné pestry. V8echny olympijské sporty, které bylo mozné prezen-
tovat, mély na svych stanovistich nejen podrobné informace a tiskové materialy, ale vétSinou si je mohli
navstévnici i v urCité modifikované podobé vyzkouSet. Nechybéla napfiklad ani horolezecka sténa, trva-
le obsazena mnozstvim déti a mladeze. Kromé téchto oficialnich sportt byla pro déti pfipravena spous-
ta hernich koutku i s takovymi neznamymi hrami jako je napfiklad stolni curling. Jak v Praze, tak v Brné
byla instalovana velkoplo$na obrazovka, na niz bylo mozné sledovat pfenosy aktualniho déni na OH v
Tokiu. SF nabidl hry pro starsi zajemce (napf. pétanque, molkky, nové ,disc golf* s Iétajicimi talifi), ale
pfedevsim prezentoval fotbal v chizi. V Praze i v Brné sehral tym SF velmi uspésné tfi ukazkoveé zapa-
sy, pfedevsim s cilem ziskat pro tuto aktivitu nové zajemce ve vékové kategorii 50+.
QO

Podékovani Olympijského vyboru - 21.9.2021 ﬂ.

Vazeni sportovni pratelé,

uz je to vice nez mésic, co jsme zavreli brany Olympijskych festivall v Praze a v Brné. Za tu dobu jsme
méli Sanci vyhodnotit projekt na zakladé mnoha dotaznik( a vyzkumU a jsme velmi radi, ze z vysledk
je zcela ziejmé to, co jsme vnimali uz béhem akce. Hlavnim cilem byl navrat déti ke sportu — z dat vy-
plyva, ze 42% navstévniku tvofily déti, které v praméru stravily sportovanim ve Festivalu 3,5 hodiny a
navstivily 12 sportovist. Na Festivalu jsme diky Vam mohli vefejnosti nabidnout k vyzkouSeni na 50
sportu, ke kterym se Clovék v bézném zZivoté Casto nedostane. Co nas velmi tési, ze 52% rodicu

v dotazniku (na ktery odpovédélo na 1000 respondentl!) uvedlo, Ze jejich dité si na Festivalu naslo svuj
sport, kterému se chce nadale vénovat pravidelné (22%) Ci rekreacné (30%). 80% z Vas uvedlo, ze ak-
ci vyuzilo pro nabor novych ¢lena. Jsme velice radi, Zze se nam spole¢né podafilo dotahnout nelehké
pripravy k realizaci, dékujeme za VasSi odvahu pokracCovat i kdyz ostatni pochybovali a véfime, Ze bu-

douci generace sportovcl nam vS8em nase usili vrati.

(C) Se sportovnim pozdravem a diky
Nada Cerna
Projektova manazerka — Olympijské festivaly

10 www.seniorfitnes.cz
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~ZAZIT LAN JINAK“... SOUSEDSKE SLAVNOSTI

Druhy ro€nik sousedskych slavnosti pod nazvem "Zazit Lan jinak" se uskutecnil v sobotu 18. zafi
2021 na namésticku ve Vokovicich v Praze 6. Zapojit se mohl kazdy. Byla to prilezitost setkat se se
sousedy a uzit si spolec¢ny den. Déti, rodiCe i prarodiCe si vyzkouSeli sportovni, hudebni, vytvarné i
jiné aktivity a zhlédli ukazky bojového uméni aikido. Svij stanek zde mél i nas spolek Senior fitnes, u

~— kterého si ti star§i monhli
ZAZIT zacvicit na zidlich pod ve-
MEST®

denim zkuSené lektorky
Ivy Hoffmannové. Hlavné
tatinky zaujal pétanque —
obcas v zapalu hry zapo-
mnéli na své ratolesti.
Odpoledne pak pfisla na
fadu pévecka a divadelni
vystoupeni, baristicka

show, €i bojovka pro déti a orientacni béh pro
vSechny zajemce. DoSlo i na sousedskou vyménu
obleceni.

Zazit Lan jinak

www.seniorfithes.cz 11
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-RANE POVEDENE CYKLOVYLETY S IVANEM LléK-

Po nucené prestavce zpusobené epidemii

Kostelec nad Labem - 1.koloylet - 23. zafi 2021-55 km. Vazené spolujezdkyné a spolujezdci, pratelé
cykloturistiky! Tak jsme pfece jen svobodné a bez obav vyrazili ve Ctvrtek 23. zafi na nasi oblibenou dis-
ciplinu — kolovylet. U ZelezniCni stanice Horni PoCernice se nas pfekvapivé seslo sedm. Trasa vedla
pres Zelene€ a TouSen k Labi. To jsme vSak zahy opustlll a vydall Jsme se pojizerskymi lesy az k obci
Hlavenec. Odtud uz nebylo daleko do Kienku. A proto- <3
Ze cesta byla poznamenana mensim zdrzenim na star-
tu i opravou vela Vladi, nastal jiz ¢as k obédu. Jako
vzdy v Kfenku k nasi spokojenosti. Po dobré krmi jsme
se vydali opét po toku Labe ke Kostelci nad Labem, a
potom zpatky proti proudu feky az do Brandysa nad La-
bem. Cely den nas provazelo pfijemné slunicko i témér
bezvétfi. Pofi¢ni cestu jsme zakon ili v utulné kavarné
u brandyského zamku, kde davali kromé dobré kavy i
chutny burCak. Zpatecni cestu na misto srazu jsme pak
nastoupili v hlubokém odpoledni. Cesta do kopce na Zelene€ a Horni PoCernice uz tak romanticka ne-
byla, dostavil se i vitr a ten ve stoupani radosti nepfida. Celkovy pocet ujetych kilometrd 55, k tomu
ovSem tfeba pfidat individualné kilometry najeté na misto srazu i zpét k domovim. Vyletu se zu€astnili:
Kvéta T., Riavera, Marcela K., Bohunka K., Vlada H., Petr P. a ja. lvan LiSka.

Rip - 2. kolovylet - 7.10. 2021 - 65 km Vazené spolujezdkyné a spolujezdci, pratelé cykloturistiky, or-
ganizatofi Senior fitnes! Prvni Fijnovy kolovylet ve ¢tvrtek sedmého byl poznamenan hned nékolika ne-
patfi€nostmi: 1. Misto srazu bylo stavebné obkli¢eno, varovani jiz nebylo mozné u€astnikim vc¢as za-
slat. Nakonec se nic nestalo, okoli kanalu pro vodaky a pfilehla cyklostezka jsou na pfehledném misté,
objizdka nas nezni€ila. 2. PocCet u€astniki bomba nebo co jiného pfinesla uc¢ast jen dvou zajemcu: -
Kvéta T. a ja. Nevzdali jsme to, sportovni vykon se konal. 3. Zména trasy - na Rip jsme nedojeli. Za
Nelahozevsi jsme zakufrovali a sjeli na opacnou stranu hofinského kanalu. Kdyz jsme dojeli k prvnimu
moznému prejezdu kanalu v LuZci nad VlItavou, bajna hora se nam vzdalovala, €as i vitr pokrocil do ne-
Zadoucich rozméru. Tak jsme zvolili krasnou cestu po perfektni cyklostezce mezi Luzcem a Hofinem
smérem k Mé&lniku. Jiné problémy nebyly - ujeli jsme celkem 65 km, dojeli jsme ve zdravi k nadrazi v
Dolnich Befkovicich a kolem 18. h jsme dojeli do svych domovu. Pro jistotu a archiv opakuji celou tra-
su: Trdja, Klecanky, Chvatéruby, Kralupy, Nelahozeves, Veltrusy, VSestudy, Dusniky n. VIt., Dédibaby,
Kfivousy, Bukol, Luzec n. VIt., Hofin, Mélnik, Vlinéves, Dolni Befkovice - odtud elefantem na Masa-
ry¢ku. Rozchod a cesta domd.

sendor

LA Ed
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-WBRANE POVEDENE CYKLOVYLETY S IVANEM LIéKOU-

Unétice - 3.kolovylet — 19. fijna 2021- 42 km. Milé spolujezdkyné a spolujezdci! Treti nase letoSni
cyklojizda byla opét narusena. Nikoliv pandemii, ale technickou pfestavkou pfivozu do Roztok. Jesté
k ranu jsem se budil v obavach, zda 19. fijna ten pfivoz premava. Google mi vzapéti oznamil, Ze pfi-
voz v rezii mésta Klecany jezdi celoro€né. Bez dalSiho. OvSem originalni jizdni fad jsme si mohli pre-
Cist, az kdyz jsme k nému dnes ve tfiCtvrté na jedenact dorazili. A ejhle - od 9 do 13 h technicka pre-
stavka. A tak se vidina Tichého udoli a Unétického pivovaru rozplynula. A jak to bylo od zagatku? Se-
8li jsme podle planu na stanici Metra Ladvi - a to hned v péti. Marcela K., Ria V., Liba M., Kvéta T. a
ja. Poklidné jsme vyrazili na sever a za nedlouho jsme byli v srdci staré obce Dolni Chabry. Pfekvapi-
vé snadno jsme nasli polni cestu do obce Brnky. Tam zacalo nase kufrovani. Splet’ uliCek v chatafské
osadé protkané jiz domky k bydleni nas posléze zavedla az do osady Zlaty kopec. Na jejim konci
jsme narazili na romantickou cestu k Vltave. Véru krasné, zvlasté na podzim. U feky pobliz pfivozu
uz Cekal Sesty dnesni u€astnik zajezdu — Jirka W. Ani on nezmaknul pfivoznika k vodni pouti do Roz-
tok a tak jsme vyrazili proti proudu Vitavy k dalSimu nejblizS§imu pfivozu do Podhofi. Ale odtamtud uz
byla zpateCka na pavodni trasu do Roztok jednim slovem nevhodna. Demokraticky jsme tedy zvolili
dalsi pokradovani po pohodiné cyklostezce do Podbaby. A tady zadinala pfitazliva cesta Tichou Sar-
kou az k Jeneralce. Hlad byl jiZ zna¢ny a tak se mistni restaurace ve stoupani na NebusSice moc ho-
dila. Po dobré krmi jsme se vydali do Sareckého udoli. Nadhernou cestu podzimni pfirodou jsme za-
koncili na konci rezervace u kone¢né tramvaje. Tady jsme se rozesli a vydali se k domovim. Celkova
kilometraz - plus minus podle kilometri na dojezd 42 km. VSichni v pohodé, pocasi nad ocekavani
nadherné, i sluni¢ka =
jsme si uzili neplanované '
dost. Tak diky vSem za
dobry sport. A pfisté ve
Ctvrtek 4. listopadu - jeli
jsme vlakem do Turnova
a pak na kole na Malou
skalu, Suché skaly, Rot- |
Stejn, kolem ValdsStejna a
zpatky k vlaku.

- www.seniorfitnes.cz . 13
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STRELSKE HOSTICE

Po vynucené ro¢ni pauze, zplsobe-
né coronavirovou epidemii, zorgani-
zoval Senior fitnes z.s. opét sportov-
né relaxaéni pobyt v jiznich Cechach
pobliz Strakonic.

# Stejné jak v minulych letech byl

0 zdravotné kondic¢ni cviCeni ve Strel
¢ skych Hosticich velky zajem. PocCet
zajemcU byl vétSi nez nabizena ka-
pacita. Vzhledem k soucasné
,covidové situaci“, nutnosti prokazani
bezinfek&nosti ockovanim a nahlému
onemocnéni, byl konecny pocet
uCastnikd 53 osob.

: ges Pobyt byl tentokrat o jeden den delSi.
Probihal od nedéle 24. do patku

29. fijna 2021

? Izlcku nozl’k Vkavu ca;, i
_hygienické Potfeby" ruénik. 'prip cviceni na Zzidlich Ci venku
- pFezlivky; plavky. Hudebni’ ‘(prizpusobeno rrLoznostem cvucencu
' nastroje -v.'t.-;'r'ay.""-— . potasi).§ sebou overball (maly
\ o Mo nafukovaci mic na cviceni), gumu a_
' . podloiku‘ na cvigeni.
Kontakt G e AN ‘
' Svétluse Hartmanova 774178708 / S. hartmanova@semorfltnes o R
./ Recepce: 281910, 522 //recepce@semorﬂtnes cz
‘ Semor fitnes z. s, Uralska 770/6 Praha 6, www. semorfltnes cz

www.seniorfithes.cz
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SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

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

Campoﬁlone je krasné meésto postavene na hradnlch zdech starobylého benediktinského
opatstvi. Kemp Fontana Marina ma svoji vlastni plaZz a pristup na ni je pfimo z kempu.

Termin: 4. - 13. 6. 2021 a 3. - 12. 9. 2021

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani v bungalovech ¢ mobilnich domech (vybavenych
kuchynskym koutem s nadobim a lednici, povlec¢enim, rucniky, satelitnim TV, klimatizaci,
Wi-Fi), bazén, lGZka a slunecniky na pldZi i u bazénu, plaZovy servis, animace na plazi i uvnitf
kempu a moznost prikoupenijednoho Civice jidel. Obchod v kempu, mozZnost 3x tydné nakoupit
vyrobky od mistnich farmara, v blizkosti trhy a obchody dostupné na kole nebo autobusem.

M“"

Zdravotnl cviceni pod vedenim nas:ch zkusenych instruktord
V arealu jsou prostory pro fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hristé,
volejbalové hfisté na plazi. MozZnost zapujceni kol, podél pobfezi se tahne cyklostezka.
Dle zajmu a poctu Gcastnikl je mozné zajistit vylet na ¢lunu, jizdu na koni, exkurzi vina a
tradicnich pokrm, vylet do Pedaso s astronomickou observatofi nebo do Grottamare,
meéstecka 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 Svétluse Hartmanovd, tel.: 608 267 166, recepce@seniorfitnes.cz

Senior fitnes z. s., adresa: Uralské 6, Praha 6, web: www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz
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Kromé cviceni v télocvicnach a v
KKC, pofadame spole¢né pobyty v
[talii.
Pandemie nam nedovolila uskutecnit
jarni termin pobytového zajezdu se
cvi€enim v kempu Fontana Marina
(4.-13.6.2021), nicméné pozdné letni
- pobyt ve stejném kempu v Campofi-
lone si opravdu ucastnici uzili more i
slunicka, vylety na krasna mista a
= protanhli téla pfi cviCeni. Nové byla
~"  podél pobezi zbudovana tfi kilomet-
~ "ty dlouha promenada, po které se
navstévnici snadno dostanou pésky / na kole / na kolobéZce do sousednich vesnic Marina di Alti Do-
na nebo Pedaso na nakupy, €i jen na prochazku a obcerstveni.

2
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Proviudelne vilety s Honzow a Jutkow

V dubnu 2021 se epidemiologicka situace
konec¢né vylepsila. Do télocvicen se jes-
té nesmélo, ale uz bylo mozné vyra-
Zet aspon na vychazky. Tou prvni letos- @
ni byla navsStéva Proseckych skal. A
mnoho dalSich nasledovalo. Vylety ja-

koZto nordic walking pochod, které po- VYCH AZKY
Fadaji cvigitelé Jan Siml a Mgr. Jitka C
S HONZOU 3

Hlavackova v roce 2021 oproti roku
2020 ziskavaly na popularité. Vybér vy-
chazek roku 2021 byl pak opét postup-
né zapracovan do ,knihy“ Vychazky s
Honzou 3, ktera je volné k dispozici (k
nahlédnuti Ci ke stazeni) vSem zajem-
cum o turistiku na téze webové strance.
V dobé, kdy to bezpeénostni nafizeni
statu umoznovala, se vyletu zucastnilo i
pfes 30 zajemcu najednou.
© Honza Siml a Mgr. Jitka Hlavackova

www.seniorfithes.cz 17
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FOTBAL V CHUZzI

Mezi pravidelné aktivity Clend SF patfi i fotbal v chizi. Tato aktivita pokraCuje nejen pravidelnymi trénin-
ky, ale i pofadanim turnajd. V minulém roce 2021 se jeden jiz pfipraveny turnaj nemohl konat v dusledku
protiepidemickych nafizeni. DalSi turnaj Senior fithes Cup 2021 vSak jiz probéhl 21.6.2021 pfi DPZ v
aredlu Aritma Vokovice. 22. zafi 2021 pak probé&hlo v Praze na Strahové Il Mistrovstvi CR, které bylo
pfelozeno z podzimu 2020. Tymu Inter SF letos chybéla troSka Stésti. Ve velmi vyrovnané konkurenci
nakonec po dvou vitézstvich, jedné remize a dvou prohrach obsadil Sesté misto. Druhy tym SF obsadil
posledni pficku. Vzhledem k tomu, Zze FIWFA pripravuje v této discipliné dokonce mezinarodni turnaj —
Svétovy pohar narodd, dva tymy
Senior fitnes zaslaly své pfihlasky
v roce 2020 a s jejich ucasti se
pocita. Plvodni termin turnaje byl
jiz nékolikrat odlozen. Nicméné
nasi chodici fotbalisté pilné trénuiji,
zdokonaluji své dovednosti. Orga-
nizace (FIWFA) je mezinarodni
fidici organ pro fotbal v chizi,
kde jsme od brezna 2021 jejim
¢lenem. Byla zaloZena v prosinci
1 2018 s cilem propagovat a rozvijet
tento druh fotbalu po celém svété.
Soucasti pusobnosti Federace je organizovat mezinarodni zapasy a turnaje mezi narodnimi asociacemi.
Inauguracéni - Svétovy pohar narodu ve fotbale v chizi, bude vyvrcholenim jejiho usili o propagaci fotba-
lu, ktery Ize hrat i ve vy$Sim véku.rodni akci se velmi tési.

Jiz pridruzeni €lenové (k bifeznu 2021): Jersey, Rwanda, Nigerie, Australie, Francie, Jizni Korea,
Izrael, Brazilie, Malta, Svycarsko, Kypr, Isle of Man, Spanélsko, Senior fitnes CR.

Mezi vyhody ¢lenstvi patfi:

e Davéryhodnost
e pozvanka na mezinarodni turnaje
e pfistup ke kurzlim pro rozhodgi

e pfistup ke kurziim pro trenéry
e jmenovani rozhodcCich pro budouci mezinarodni turnaje (podléha posouzenti)
zapojeni do nastavovani univerzalnich pravidel LOTG

18 www.seniorfitnes.cz
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FOTBAL V CHUZzI

Stale hledame dalsi hrace ve vékovych kategoriich
50+ a 60+. Chceme oba tymy doplnit a uspésné re-
prezentovat CR. Pravidelné trénujeme na Letné.

X B : o
.\ 7
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

Nase nabidka je velmi pestra. Cleni se na vzdélavaci aktivity (vyuka jazykut, prednasky, komento-
vané vychazky, chytry telefon) a volnocasové aktivity (nejriiznéjSi pohybové aktivity a krouzky).
Vychodiskem pro predlozeni projektu byla zkuSenost, jak vyznamné ovliviauji celkovou pohodu
seniort veskeré dusevni aktivity a sou¢asné i socialni zaclenéni. Vzhledem k tomu, ze KKC funguje
jiz Ctvrtym rokem, je o vétSinu aktivit zajem vysSi, nez jsou kapacitni moznosti, a tak je nabidka stale roz-
Sifovana. V soucCasné dobé registruje SF cca 500 ¢lenu. Projekt KKC byl v roce 2020 ukoncen, avsak ve
stejné podobé budou aktivity probihat jako projekt OBCANSKA AKADEMIE. B&hem roku 2020 probihaly
vesSkeré aktivity online a lektofi pfipravovali podklady zcela jinou formou. Opét se prokazala dulezitost ur-
¢itého zachovani kontaktu a mobilizace seniorli Tento projekt byl do konce roku 2020 finanéné podporen
v rdamci Operaéniho programu Praha — P9l riistu CR. V roce 2021 musela nase spoleénost bez této dota-
ce ponékud zménit podminky. Bylo nezbytné zavést takové poplatky, aby bylo mozné aktivity i nadale pro-
vozovat, ale aby financni stranka nebyla pro seniory blokujici. V roce 2021 probihaly aktivity v ramci ob-

C¢anské akademie (OA) — Akademie
SEN FIT. At uz to byly aktivity vzdé-
lavaci — vyuka jazyku, prace s PC,
tabletem a mobilem, tak i volnoca-

A KA D E M | E soveé — zpéyv, bridz, trénovani pameé-

ti, malovani. Kromé toho jsou pod
OA zarazeny i nékteré jiz vySe zmi-
OBCANSKA S E N F |T néné aktivity sportovni a pohybové
AKADEMIE — bowling, stolni tenis, sebeobrana
apod. Kromé pravidelnych aktivit
byly v roce 2021 v ramci OA pofa-

7 dany i jednorazové akce, jako od-
e borné prednasky, cestopisné bese-

Praha g . . .
se :ffgor r“@ dy apod. V navaznosti na bfezno-
_ftreed —

vou online pfednasku o metodé utu-
Zovani zdravi a posilovani imunity
www.seniorfitnes.cz www.akademieseniorfitnes.cz | podle Vima Hoffa. (viz vyse kapitola

Odborné kurzy pro cvicitele) byla
tato aktivita od 4. kvétna 2021 zafazena mezi pravidelné aktivity poradané SF. Zajemci o u/otuZovani se
zacali pravidelné schazet na bfehu Vitavy na Stfeleckém ostrové. Po cvi€eni na bfehu pak zacinali i s po-
tupnym otuzovanim a pokracovali kratkou prochazkou po okoli. Zacatkem prosince 2021 probéhla v gale-
ri Sklenak v Praze 6, diky aktivité lektorky Heleny Kajglové a vstficnosti MC Praha 6, vystava obraz(
ucastnikd krouzku malovani.

20 www.seniorfitnes.cz
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2021

Rok 2021 byl opét poznamenan covidem 19 ve vSech oblastech Cinnosti a spoleCenského Zivota. Pres-
to se pracovnici SF, lektofi, pfiznivci i klienti se snazili, aby bylo zachovano hlavni motto naplné spo-
leCnosti. Tedy, aby byli seniofi a preseniofi aktivizovani nejen k pohybovym aktivitam, ale i ke spole-
¢enskému zapojeni se, zajmovym cinnostem a vSemu, co jim zpfijemni zivot a povede tak i ke zlepSe-
ni zdravi a psychické pohody. Cely tym hledal nové a nestandardni cesty, jak tento ukol plnit.

© Za Senior fitnes z. s.
predseda Mgr. Zdenék Srba

Senior fitnes z. s.

Uralska 770/6
160 00 Praha 6, Bubenec
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Spolutcastnicky

ZDRAVOTNI CVICENI
DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cvi¢eni

PORADAME:
. Rehabilita¢ni cvi¢eni v bazénu
. Zdravotni cvié¢eni na podlozkach

. Zdravotni cvi¢eni na zidlich

. Dny pro zdravi

0 Chcete se zdravé hybat?
0 Naucit se naslouchat svému télu?
0 Je Vam 50+7?

Senior fitnes nabizi pro své klienty zdravotni cvi¢eni pod vedenim
akreditovanych cvicitelu zdravotni télesne vychovy.

. el ||

Senior fitnes z.s. tel.: 606 203 406, 774 262 030
Uralska 6 seniorfithnes@seznam.cz
160 00 Praha 6 - Bubened www.seniorfitnes.cz
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