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INFORMACE O NASICH PROJEKTECH KKC

Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operaéniho pro-
gramu Praha - pél rastu CR a diky tomu jsme mohli bezplatné zajistit pro nase kli-
enty rozsireni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6, Pra-
ha 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.

(do naplnéni kapacit). V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat

na tel.: +420 606 203 406, 774 262 030 , 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 seniora, relaxacni
joga, zpéy, fotbal v chiizi, nordic walking, volejbal bez skakani, bowling,

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

Registracni €islo 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 @
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CINNOST SENIOR FITNES Z. S. V ROCE 2022

Od doby sveého zalozeni v roce 2008 se spolecnost Senior fitnes z. s. (dale jen SF) pIné vénuje aktiviza-
ci preseniort (50+) a seniorll (65+) formou pohybovych aktivit a zdravotniho cvi¢eni. Svou €innost stale
udrzuje a rozviji, a tudiz nabizi preseniorim a seniorim i aktivity volno¢asové a vzdélavaci.

Kromé skupinového zdravotniho cviCeni v télocvicnach a bazénech se tedy klienti mohou zucastnit
relaxacni jogy, zdravotniho cvieni s individualnim pfistupem, sebeobrany, stolniho tenisu, tai-chi a fot-
balu v chlizi. Pfevazné se jedna o pravidelna cviceni nebo setkavani jedenkrat tydné. Seznam cviceb-
nich mist je uveden nize a na webovych strankach. Protoze v roce 2022 jiz naSi Cinnost neovliviiovala
protipandemicka opatfeni, doslo k velmi podstatnym zménam v oblasti grantové politiky. Nékteré statni
instituce v tomto roce napf. viibec neposkytovaly podporu v oblasti prevence pro seniory, tak bylo ne-
zbytné se pruzné pfizpasobovat naro¢né financni situaci.

Vzhledem k pfedchozim omezenim klesla i navstévnost cvicebnich mist, a ne vzdy se po uvolnéni vyti-
Zenost plné obnovila.

Proto bylo nékolik cvicebnich mist prozatimné uzavieno v nadéji, ze pfistup statnich instituci bude v ro-
ce 2023 vstficnéjSi a Ze zhodnoti pfinos aktivit jak ekonomicky (niZsi naklady na zdravotni péci), tak

ZAMERENI NA CVICENI S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM,
RELAXACNI JOGA, SEBEOBRANA A TAI-CHI

Tyto aktivity probihaji v centrale SF v Uralské ulici (Praha 6) pravidelné jedenkrat tydné pod vedenim
akreditovanych odbornikd. Kurz sebeobrany vede seniorsky mistr CR Vaclav Mornstejn. Vzhledem k
prostorovému omezeni se kurzl ucastni 5-10 zajemcu. Kurzy probihaji pravidelné 1x tydné, pfipadné
dle dohody s lektory.

Tai-chi je druh pohybu (cvi€eni) vhodny pro lidi, ktefi se citi vyCerpané. Jde o dychani a sbirani ener-
gie z presné danych pohybl. Je vhodné i pro seniory, jelikoz pohyby nejsou rychlé ani nijak na oheb-
nost €i fyzickou vytrvalost narocné.

www.seniorfithes.cz
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CVICiCi MiSTA 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€encl). V télo-
cviénach cvi€i zastupci SF v Praze 1, 2, 3, 4, 5,
6, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 17, a 20. Kromé Prahy
jsou cvi€ebni mista v nasledujicich méstech
nebo obcich: BenesSov, Brandys nad Labem,
Brno, Ceska Lipa, Ceské Budé&jovice, Dobfis,
Frenstat pod Radhostém, Chomutov, Jenec,
Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary,
Karvina, Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec,
Libeznice, Olomouc, Oiech, Ostrava, Plzen,
Podébrady, Policka, Radonice, Senohraby,
Sosnova, Teplice a Usti nad Labem. V celé
Ceské republice spoleénost zapojila do cvigeni
cca 4 000 pravidelné cvicicich seniorG a preseni-
oru. Jak bylo uvedeno vyse, tento pocet v prabé-
hu roku 2021 kolisal diky protipandemickym opat-
fenim. Cvicitelé se aktivné snaZili oslovovat i cvi-
cence, ktefi ztraceli motivaci a zapojovali je ale-
spon do cvi€eni online. Ukazky skupinovych zdra-
votnich cvi€eni v télocviéné a v bazénu

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.

www.seniorfitnes.cz
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TURISTIKA, KOMENTOVANE VYCHAZKY

Do turistického krouzku se muze zaregistrovat kazdy bez ohledu na vék. Vychazky se konaly pfevaz-
né v utery a ve stfedu, obCas v patek Ci v nedéli, nebo kratSi odpoledni vychazky v pondéli. Planovani
zavisi na pocasi a naroCnosti trasy a terénu. Pét vychazek si urcité vybere kazdy podle svych ¢aso-
vych a fyzickych moznosti.

Vychazky (at uz s holemi jako Nordic Walking pochod, nebo bez holi), byly v dobé protipandemickych
opatreni rozSifené diky omezeni jinych aktivit. Pokracuji vSak doposud a ziskavaji si stale vétsi oblibu.
Jan Siml v8echny vychazky a vylety nejen peclivé pfipravuje, ale i dokumentuje. Vybér vychazek roku
2022 byl pak opét zapracovan do ,knihy“ Vychazky s Honzou 4.
Tentokrat jde o pfehled vSech 37 vychazek, a ktera je volné k dis-
pozici (k nahlédnuti Ci ke stazeni) vSem zajemcim o turistiku na m
téze webové strance. V pribéhu roku 2022 narostla popularita do )
té miry, Ze v sou€asné dobé je na turistiku s Honzou pfihlaseno VYCHAZKY

cca 250 zajemcd. Diky variabilité akci si tak mohou ucastnici volit S HONZOU 4
presné podle délky traté, lokality, vlastniho zajmu o pamatky, kterée

budou cestou.

ZAJIMAVE KOMENTOVANE VYCHAZKY S ING. PETREM WEIGEM

PROSINEC 2022

Interiéry Prazského hradu / 13.12.2022, Napfi¢ Starym Méstem a zZidovskym méstem (Josefovem) /
9.12.2022, Od Invalidovny na Vitkov / 6.12.2022

LISTOPAD 2022
Napfi¢ Stromovkou do Troje / 8.11.2022, Kunratickym lesem na Novy / 4.11.2022

RIJEN 2022
Srdcem Ceského krasu / 11.10.2022, Srdcem Kokotinska / 4.10.2022

ZARIi 2022
Zahradami Prazského hradu / 13.9.2022, Exteriéry PraZzského hradu / 9.9.2022

www.seniorfithes.cz
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CYKLOVYLETY S EDOU

Na jafe 2022 probihaly cyklovylety s lektorem Eduardem Bedrnou. Byly absolvovany nadherné vylety

Sareckym udolim / 12.5.2022
Leti&ts Toéna / 5.5.2022 '

Kreslice, Prithonice / 28.4.2022

Milicovsky les, Hostivarsky park / 22.4.2022

www.seniorfithes.cz
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FOTBAL V CHUZzI

Fotbal v chizi (tedy bez béhani) nabizi pohyb a zabavu vSem, ktefi by uz vzhledem k véku ¢&i zdravotnim
a pohybovym problémdm nemohli provozovat klasicky fotbal.. A zaznamenava stale vétsi uspéchy. PfedevSim
jde o jedinou €innost, ktera konecné zaujala i muze, ktefi se jinak pohybovych aktivit neucastni pfilis
Sasto. Ale trénuji i Zeny. SF propaguije tuto aktivitu v ramci CR jiz od roku 2017 — ma své tymy, které v
prubéhu celého roku pravidelné (1-2x tydné) trénuji, organizuje turnaje v Praze a uc€astni se turnaja v
jinych mistech CR. V srpnu 2022 se tym SF zu&astnil velkého mezinarodniho turnaje v némeckém
Lindlaru (nedaleko Kolina nad Rynem) a nasledné usporadal turnaj v Praze s mezinarodni ucasti (tym
. Bolton Wonders WFC z Anglie).
\ Jinak pravidelné trénujeme na Let-
né. Prijdte se podivat a posilit nase
fady — stale hledame dalSi hrace ve
vékovych kategoriich 50+ a 60+.
Chceme oba tymy doplnit a uspés-
né reprezentovat CR na bliZicim
se Svétovém poharu narodld. Tak
nevahejte a pfidejte se, ¢asu neni
nazbyt!

www.seniorfithes.cz
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FOTBAL V CHUZI

IV. MISTROVSTVi CR — 22. ZARI 2022

Na krasné upraveném hfiti FACR na Stra- &
hové byl odehran jiz 4.roénik Mistrovstvi

- . . . , . e l ’a po-
CR ve fotbalu v chuizi. Za pékného pocasi e |
Y i i p & p"' ﬁ p ’gﬂ?w ml ‘ !
oba tymy Senior fithes zdatné soupefily s o (111121 ), P B O
, V“r ‘.v, A
X y ) ' s 4

velmi dobrymi protivniky a v celkové tabulce )k f mﬁ"“- M :
obsadily druhé a Sesté misto. Za peknéeho E=EE ,, ?"‘\f‘?.? O

pocasi oba tymy Senior fitnes zdatné sou- = o3 i ) .(
pefily s velmi dobrymi protivniky a v celkové
tabulce obsadily druhé a Sesté misto.

Mezinarodni turnaje — Strahov - 1. zari 2022

Senior fitnes uspofadal na Strahové turnaj ve fotbalu v chizi K
s mezinarodni ucasti. PoCasi vyS$lo, nalada byla skvéla a
vSechny tymy bojovaly do posledniho dechu.

Aritma Praha - 3. zari 2022 Na ¢tvrteéni turnaj navazalo sobotni

pratelské utkani mezi tymy Bolton
Wonders WFC (Anglie) a Senior fitnes na hfisti Aritmy Praha v Praze 6 — Vokovicich. Hralo se 4 x 20
minut za velmi pfiznivého fotbalového pocasi. Utkani skoncilo spravedlivou remizou. Anglicky tym si
velmi pochvaloval sportovni a kulturni akce, kterych se v Praze zuc€astnil (navstéva fotbalového utkani
prvni ligy a prohlidka historickych ¢asti za u€asti zastupct naseho spolku Senior fitnes.

www.seniorfitnes.cz
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CVICENI NA ZIDLI

® Lepii fyzicka i psychicka
kondice vam dokaze
oddalit starnuti.

@ Ulevite bolestem zad

Pribyvajici vék a nemoci v kombinaci s nedostatkem pravidelného pohybu vede u seniorli k postupné pasi-
vovat ochablé svalstvo a pohyblivost kloubu, a hlavné vraci seniorlim energii a pozitivni mysl. V aktualni
dobé neni mozné, aby k seniorlim
. W P w " domU dochazeli zkuSeni lektofi, cvi-
se $0 r E VIGENI na Zi d I | citse svymi rodic & prarodici véak
Ml ed
= VvV pDhUd li dnmﬂva kazdy. Cviéeni se zaméfuje na
spravné drzeni téla, dychani a za-
Cvicit mozete, i kdyz si myslite, Ze uZ nem0zZete. Kkadni pohybové dovednosti za vyu-
] . v ziti zidli. Pro zajemce s mobilitou
zlepseni pohyblivosti. rozumi vasim nému procesu starnuti, zavedla
potiebam. pied péti lety spolednost zcela spe-
cialni cviCeni. jedna se o cviCeni na
Zidlich a v posledni dobé i cvieni
@ Priide Kivém nase pinové cvi€eni na zidlich probiha-
certifikovana cvicitelka lov Praze 6, 8 a 10, v Brandyse
o bude ge vénovat nad Labem, v Ofechu a v Liberci.
e Pravé diky tomu, ze se jednalo o
které ¢asto doprovazeli jejich ro-
| dinni pfislusnici, nebo o klienty
raznych seniorskych domovu a
B zarizeni, cviCitelé ziskavali zpét-
Ziskané informace jednoznacné po-
tvrzovaly podstatné velmi pozitivni
ucinky a vyrazné zlepSeni v samo-
statnosti a tim i kvalité Zivota klien-

vité. Proto série pravidelnych cvik(, které Ize provadét v pohodli domova na zidli ¢€i lGzku, pomahaiji akti-
muze diky online kurzu Senior fitnes
® Pravidelné cvieni pro MNaii eviditelé dobie Omezenou vice, nez odpovida béz-
na lizku v domacim prostfedi. Sku-
klienty s omezenou mobilitou,
nou vazbu o efektivité cvi¢eni.
ta.

www.seniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz
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PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Vzhledem k tomu, Ze na cvi€eni na Zidlich museli ¢asto doprovazet uc€astniky jejich rodinni pfibuzni, a
vzhledem k prokazatelné pozitivnimu efektu tohoto cviceni, vznikl v roce 2020 novy projekt pod nazvem
Rozchod’ babicku. Ten nabizi cvi¢eni pacientd s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Od-
borna cviCitelka dochazi do mista bydlisté klienta a realizuje cvi€eni nejen na zidli, ale i na IUzku. To zna-
mena, Ze tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hufe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaji nikoho blizké-
ho, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupinového cviceni. V roce 2022 jsme cviCili s klienty v doma-
cim prostfedi v Praze 3, 4, 5, 6, 8, 10, v Mnichovicich a Hostavicich. Nasi lektofi jsou absolventy kurzu
Zdravotni télesné vychovy pro seniory a specializacniho seminafe Cvieni na zidli a [Zku. Védi, co pfesné
seniofi potfebuji a jak jim pomoci. Cvicitelé pro mnoho babi¢ek a dédeckl predstavuji nejcastéjsi a nejpra-
videlnéjSi kontakt s okolnim svétem. Vztah mezi seniory a cviCiteli je tedy obvykle velmi uzky. Stoji na vza-
jemné duvére a respektu. Babicky i dédecci se obvykle na navstévu cvicitele velmi tési. Cvicitelé zaroven
pravidelné komunikuji také s rodinnymi pfislusniky daného seniora. Mnohdy vysledky cviCeni prekvapi i
oSetfujici |ékare, ktefi takové zlepSeni u svych pacientu jiz neoCekavali. | seniofi, jejichz vyhledem bylo jiz
pouze jejich luzko, dnes diky cviCeni chodi po byté samostatné a venku s choditkem nebo holemi. V téch-
to pfipadech je dllezita predevsim psychicka podpora cviCitelky, které pacient véfi, ze ke zlepSeni jeho
stavu opravdu mize dojit. Tento projekt povazuje i odborna vefejnost za natolik zajimavy, ze byl jiz nékoli-
krat prezentovan v TV nebo zmifovan v rozhlase a tisku. Aby bylo mozné pokryt i zajem mimoprazskych
klientt, pofada SF pravidelna specialni $koleni pro zajemce z fad cvicitelt z celé CR.

www.seniorfithes.cz
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ODBORNE KURZY PRO CVICITELE .

Nase cviCeni se seniory a preseniory musi respektovat urcita specifika. Od urcitého véku a stavu organis-
mu mohou byt nékteré formy pohybu velmi problematické, az nebezpecné. Proto vénuje spoleCnost SF
pozornost pravé aspektu bezpecnosti cviCeni a jeji cviCitelé musi absolvovat specialni kurzy. Po uspés-
ném slozeni zavére¢nych zkousek pak ziskaji odpovidajici akreditaci. V ramci kurzl jsou cvicitelé sezna-
meni i s moznostmi cvi¢eni pro
klienty s urCitymi handicapy. |
tato skute€nost je specifikem SF,
nebot pro mnohé takto limitova-
né zajemce je to jedina moznost,
jak se zucastnit pravidelnych po-
hybovych aktivit. Cvicitelé jsou
také vedeni k tomu, aby peclivé
sledovali individualni stav svych
cvi¢encu a formy cvieni tomu
pfizpusobovali. V roce 2022 pro-

béhly dva kurzy Instruktor zdravotni télesné vycho-
1 8 vy, (Unor-kvéten a fijen-leden 2023). S ohledem na
i ~ | zajemce, ktefi jsou v pracovnim procesu, je rozvrh
,- upraven do vikendovych bloku, pficemz nékteré
teoretické prednasky probihaji online. Jedna se o

il kurz akreditovany MSMT, na zakladé jeho absolvo-
vani je mozné ziskat zivnostensky list, proto musi
byt pfesné dodrzovan jeho obsah i rozsah. Béhem
kurzu se musi budouci cviCitelé zuCastnit nékolika
riznych cvi¢ebnich lekci pro seniory (tzv. nahledu),
aby se naucili posoudit u neznamych cvicitell jed-
nani s klienty, vhodnost cvik(l, skladbu lekce, schopnost klienty zaujmout, schopnost predat jim informa-
ce, navést je ke cviCeni a téz zhodnotit, zda klienti byli schopni cviky provést a rozuméli navadécim poky-
nam. Kurz je zakon¢en pisemnou zkouskou (test), ustni zkouskou (dvé odborna témata) a praktickou
zkouskou, na kterou si musi uchaze€ vypracovat zasobnik cvikd, pét riznych hodinovych cviebnich jed-
notek a pfedvést ukazku cviceni.

www.seniorfithes.cz .
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NASE DNY PRO ZDRAVi

POD NAZVEM “DEN PRO ZDRAVI” (DPZ) PORADA SF PRAVIDELNE JEDNORAZOVE AKCE, KTE-
RE JSOU URCENY SIROKE VEREJNOSTI. V ROCE 2022 PROBEHLY NASLEDUJICi AKCE.

5. 3. 2022 - Kbelska 10

V sobotu 5. bfezna 2022 probéhl dalsi roénik PALESTRA Kbelské 10, ktery byl CasteCnym navratem do
normality po covidové situaci v roce 2021, kdy se béh konal v netradi¢nim terminu v listopadu. Diky orga-
nizaci PALESTRA, ktera pfizvala nas spolek ke spoluucasti, jsme opét mohli pfedstavit vefejnosti celou
Skalu aktivit, které SF nabizi nejen seniorim. V roce 2022 se béh vratil do tradi¢niho terminu, prvni sobo-
tu v bfeznu, a zavod se konal bez ja-
kychkoliv omezeni, co se tyCe organiza-
ce a uCastnikd. Po velkém propadu po- ©
¢tu bézcl v listopadu 2021 bylo do hlav-
niho zavodu v roce 2022 prihlaseno
témér 1 100 ucastnikl, coz je na sou-
Casnou situaci skveélé Cislo a jedna se o
narust 40 % proti roku 2021. Na organi-
zaci se podilelo celkem 112 ¢lenu orga-
nizacniho tymu, kterym za to patfi dik,
protoze zavod probéhl v mrazivém po-
Casi ke spokojenosti ucastnikll. PA-
LESTRA Kbelska 10 neni jen zavod na
10 km a zavod Stafet na trati 6+4 km,
ale také sportovné edukacni program

pro vSechny vékoveé kategorie (a to doslova, od zavodu déti ve véku 1 — 3 roky az po program Senior fit-
' nes) pod hlavickou PALESTRA Wellness dne, v€etné zapojeni
e hendikepovanych sportovcl v kategoriich Divoci koné l a ll. To
vSe za laskavé podpory partneri zavodu, bez nichz by to neslo.
WH”(A T g 4 Zazit mésto jinak — 17.9.2022 V sobotu 17. zafi 2022 se po celé

st rychary ) gory

Praze uskutec€nily akce pod nazvem Zazit mésto jinak. Na dvé
mista v Praze 6 jsme se vydali s naSimi aktivitami (molkky a pé-
tanque) a zaroven jsme zvali navstévniky na akce do naseho
KKC. Prestoze se poCasi nechovalo praveé pfivétivé a nékolikrat
v pribéhu odpoledne nas zastihl dést, nasli se hravi jedinci, ktefi
dorazili a spolu s nami se pobavili a zpestfili si den

www.seniorfithes.cz
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23. 4. 2022 - Zluté l1azné

V sobotu 23. dubna 2022 probihal v arealu Zlutych lazni jiz tradiéni Den pro zdravi, ktery pofada Senior
fithes z. s. PoCasi po dvou letech pofadatelim pralo a dala se tak ocekavat i vy$Si ucast.

V ramci akce probihaly dvé paralelni aktivity:

Zajemci si jednak mohli opét zahrat u deseti stanovist rlizné hry, jejichz vysledky byly zaznamenavany,
a tak se skute¢né bojovalo o vitézstvi. V tomto roce byly vybrany aktivity, které budou na programu Se-
niorskych her CR v &ervenci v Mosté&. Tym, ktery se na hry prib&zné pfipravuje, si tak mohl ové&fit svou
formu ve srovnani s dalSimi ucastniky.

Soubé&zné pripravila VS t&lesné vychovy a sportu Palestra dvé trasy pro nordic walking. Zajemci obdr-
Zeli planky, mohli si zvolit kratSi (5,2 km) €i delSi (6,9 km) trasu a cestou mohli navstivit i zajimava mis-
ta v okoli. (napf. lodénici).

v v

Vzhledem k tomu, Ze vyhlaSeni vysledku soutézi bylo naplanovano na 12:30 hod., zvolila vétSina na-
vstévnikd bud hry, nebo pochod.

Vyhlaseni vysledkl bylo opét sledovano s velkym napétim a zajmem. Hradi, ktefi se umistili na prvnich
tfech mistech, obdrzeli i malé pozornosti, které poskytli sponzofi a podporovatelé naseho spolku. Po
vyhlaSeni vysledkl nasledovala jako obvykle tombola.

V zaveéru i ti, ktefi se neumistili na
stupnich vitézul, vyjadfovali nadSe-
ni z pfijemné prozitého dne piné-
ho her, bojového napéti a ve spo-
leCnosti pratel a zpestfili si den.

www.seniorfithes.cz
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17.9. 2022 - Zazit mésto jinak

V sobotu 17.9. se po celé Praze uskute€nily akce pod nazvem Zazit mésto jinak. Na dvé mista v
Praze 6 jsme se vydali s naSimi aktivitami (molkky a pétanque) a zaroven jsme zvali ucastniky akci

do naseho KKC. g
-~ ¥

-

Prestoze se pocasi nechovalo prave pfivétivé a nékolikrat v
prubéhu odpoledne nas zastihl
dést, nasli se hravi jedinci, ktefi
dorazili a spolu s nami pobavili
a zpestili si den.

pétanque

Rada senioru
Ceské republiky

www.seniorfithes.cz
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V lehu na biide vzpazit, éelo opfit o
po dlozku. protahnout Ghlo-
pri¢né pravou rukw/levou
nohu a opa¢nou ruku/nohu.
Panev kopiruje uhlopfi¢ny
smer.

V lehu na bfise slozit ruce pod &elo.
vytodit jednu nohu pokréenou

v koleni do strany a priblizit

loket k vytocenému kolenu.

Vydrz, nadech do hrudniku
(protazeni beder). pii vydechu
zapojit bfidni lis (8ikmé bfisni
svaly). Zopakovat na druhou

stranu.

V lehu na zadech pietacet do stran
pokr&ené nohy v kolenou,
kolena jsou stisknuta, chodidla
spojena, hlava jde na opatnou
stranu neZ Kolena. Bricho
zatazené,

V lehu na zadech rozevtit paze.
pozvednout panev s oporou o rame-
na a paze. postupné od lopatek smé-
rem ke Kostréi pokladat trup, obratel

po obratli. KdyZ je pokladani
v oblasti pod lopatkami, podsadit
panev (vytocit smérem nahoru) a
pokracovat pomalu v pokladani
smérem ke Kostréi. Podsazeni panve
uvolnit. az kdyZ cela patef dolehne
na podlozku.

‘}1\"

Zpét do sedu. uchopit se prsty za
palec jedné nohy a sklapét trup Sikmo
k noze. hyzdé se neodlepuji od zeme.

Trup nechat poklesat jen vlastni
vahou. Totéz na druhou stranu. Opa-

kovat tiikrat kupfedu. dvakrat do

strany.

V lehu na zadech, nohy pokréené
v kolenou a chodidla roznoZe-
nd, pokladat obe kolena k
podloZee vpravo a poté vievo.,
hlava jde vzdy na opatnou
stranu. Bficho zataZene.

V lehu na boku, spodni noha pokrée-
na, trup v roviné, bricho zata-
zené. Vrchni paze vzpazeni a
noha nataZenda. pokréit mirné
v lokti a v koleni. poté protih-

nout co nejvice za dlani a
chodidlem. Totéz na druhém
boku.

Sed na zemi. nohy mirné roznoze-

né. jedna noha lehce pokréena,

se vzpazenyma rukama pied-
klon trupu k natazené noze,
hlava sméfuje k zemi podél
vnégjsi strany kolene. Dlané
polozit. kam télo dovoli (na
$picky. na kotniky &i Ivtka).
Zopakovat na druhou stranu.

Cvicitelka: Hana Borcevska

Fe,

V lehu na biige ruce slozit pod &elo.
zvednout natazenou nohu.
prekrizit pies druhou nohu a
zpét polozit, nebo krouzky
natazenou nohou. Totéz na
druhou stranu.

V lehu na zadech pfitahnout kolena
k brichu, uchopit se rukama
pod koleny a s nadechem pro-
tlatovat bedra, pfi vydechu
uvolnit.

J

.)F

Sed na zemi, nohy roznozené, ucho-
pit se dlanémi za lokty, svésit hlavu
a volné spoustét trup dopiedu a dola,
pokyvovat smérem dolit spojenymi
predloktimi, trup nechat poklesat
vlastni vahou.

Sed na zemi. nohy natazené. bficho
zatazené, rovna zada, poté obé

ruce vzpazit a co nejvice vy-

tahnout za dlanémi, s vyde-
chem se piredklonit co nejvice.
Dlan¢ polozit kam t&lo dovoli

(na $picky. na kotniky ¢&i Iyt-

ka).

www.seniorfithes.cz
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Zasobnik cvikid — PANEVNI DNO A SPODNI BRICHO

Leh na zadech. nohy pokréené, ruce
podél téla, dlané nahoru hlava
v prodlouzeni pateie. S vyde-
chem podsadit panev, panevni
dno se automaticky zapoji,
kostre "oto¢it” smérem nahoru.
Prodychat a vydrz. Poté uvol-
nit podsazeni panve a kostre
polozit na podlozku.

Y

Cvicitelka: Hana Borcevska

P S N

Leh na zadech. ruce podél téla dla-
némi doli. hlava v prodlouzeni
patere. S vydechem zatladit co nejvi-
ce chodidla do zemé. podsadit pa-
nev, panevni dno se automaticky
zapoji a rolovat patef po obratlich
smérem nahoru. az po lopatky. Na-
hofe prodychat a s vydechem rolovat
pater dolu obratel po obratli, nako-
nec polozit kostre ("oto¢it" ji smé-
rem k zemi) a uvolnit podsazeni
panve.

Leh na zadech, obé nohy jsou zvednuté smérem ke stropu, pokréené v kole-
nou. Ruce podél téla dlanémi doli, s videchem podsadit panev,
chodidla jsou zavédena v ose trupu. Délame "vykruty" spojenymi
koleny do stran. Uprostied nadech, vzdy do strany (pii zatézi) vy-

Leh na boku, svrchni paZze polozena
za zada. Nohy pokréené tak, ze
si vidim na $picky chodidel. S

nadechem a oporou o koleno
pozvednout spojena chodidla a
seviit svéra¢ mocové trubice a
pochvy, dechova vydrz 3-5-7
viefin. Uvolnit svérade a poté
je prudce je seviit do hloubky
s vvdechem. Opakovat prudké
sevieni s vvdechem 3-5x.
Polozit spojend chodidla na
podlozku.

dech.

SR,

Leh na boku, svrchni paze polozena

za zada. Nohy pokréené tak, ze

si vidim na $pi¢ky chodidel. S
nadechem piitdhnout néirty

smérem Kk hlavé, protlacit paty,
chodidlo leZi na podloZzee.

Seviit svéra¢ mocové trubice a

pochvy, dechova vydrz 3-5-7
vtefin. Opakovat 3-5krat.

V kleku. paze se opiraji pod rame-
ny. S vydechem sunout pravé
koleno k levému loktu, s
nadechem zpét kolenem do
kleku. Cvik provadét na obé
strany. Dechova vyvdrz 3-5-7
vtefin.

Leh na zadech. jedna noha je zved-
nutd smérem ke stropu, pokr-
Cena v koleni. Ruce podél téla
dlanémi dolu, s vydechem
podsadit panev a vysunout
chodidlo &pickou proti stropu.
Poté uvolnit panev a nohu
lehce pokréit v koleni.

Leh na zadech, nohy pokréené,
hlava v prodlouzeni patere.
Jedna dlan poloZena v oblasti
pupku, druha na horni Casti
biicha. Nadechovat se tak,
podni
ruka. S nadechem vyklenout
spodni biicho proti stropu, s
vydechem nechat poklesnout.

Leh na zadech s oporou o lokty,
jedna noha natazena, druha pokr-
¢ena a v Koleni prekiizena, pokle-

pavame s vydechem spickou do
podlozky a zapiname svérad moco-

vé trubice a pochvy, s nadechem
odleh¢ime nohu a uvolnime svéra-
&e. Poté poklepavame patou a
stahujeme koneénik. Nakonec
poklepiavame celou ploskou chodi-
dla a svirame a uvoliujeme viech-

ny svérale soutasné.

www.seniorfithes.cz

Leh na zadech. ob¢ nohy jsou

zvednuté smérem ke stropu.
pokréené v kolenou. Ruce
podél téla dlanémi doli, s
vvdechem podsadit panev a
vysunout pozvednuté nohy

$pi¢kou ke stropu. Poté uvol-

nit panev a nohy lehce pokr-

¢it v kolenou.

Leh na zadech, dlané do podloz-
ky. podlozit jimi hyzdé.
Podsadit panev. nohy pfi-
zvednout. pokréit je v
kolenou a s vvdechem
kolena sbalit smérem k
bradé. Zapojena je spodni
¢ast biicha. S nadechem
rozbalit - sklopit nohy
protazené v ky¢lich a kole-
nou do polohy téméf rov-
nobé&zné s podlozkou. Kraj-
ni pozice prizvednutych
nohou je jen do té vysky,
kdy bedra zustanou leZet na
podlozee.

B N

Leh na biide, ruce sloZené pod
&elo. Vlozit micek mezi stehna
nebo Iytka (veétsi naro¢nost), s
vydechem stlacovat stehna
(Iytka) k sobé&, s nadechem
uvolnit.
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Senior fitnes z.s. jiz tradi€né zajisStuje
sportovné relaxacni pobyt na palmo-

DT SPORTOVNE RELAXACNI  WARVICRNEER st ge
POBYT V ITALII

rina

ontana vi
e s SR s

hlavni  sez6nu. V. cené  pobytu
je doprava autobusem, ubytovani,
bazén, na plazi slunecnik se dveé-
ma__lehatky pro kazdy bunga-
lov, animace na plazi i v _kempu,
zapujceni_kol, morského kajaku a
paddleboardu. Pobyty jsou vhodné
pro klinety 50+, rodinni pfislusnici

.

rmMin: 5.1/
LA RLELLE RS Pl 2

- -

— e i - — -

"Vc‘n‘jedopﬂva. ubytovén[vplné : : X Vitér" UbytOVénI' Je ZaJ|§téné \'% bun'
vybavenych bungalovech €i mobilnich | galovech a mobilnich do-
domech, bazén, lehatka na plazZi i u bazénu, « 1 . .
plaZovy servis, animace na plazi i v kempu, mech, kazdy ma vlastni socialni zafi-
zapujceni kol, mofského kajaku €i paddieboardu. zeni a vybavenou kuchyni-
Obchod v kempu, moZnost pfikoupeni stravy. ku. Bungalovy a mobilni domy jsou

pro Ctyfi osoby. Za priplatek 2 000

Zdravotni cviceni pod vedenim naSich K¢ na jednu osobu je mozné se
zkuSenych instruktoru ubytovat pouze ve dvojici (tj.
priplatek 4 000 K¢ za dvé osoby v

Kontakt: pondéli - ¢tvrtek od 10do 15 h jednom bungalovu) a mit tak vétsi

PFihlasky: SvétluSe Hartmanova
+420 774 178 708 / recepce@seniorfitnes.cz

soukromi. Zajimavosti a lakavou

Info o kempu a okoli: Zuzana Rybackova nabidkou je zdravotni cviceni pod

+420 603 526 695 / zuzana.rybackova@seznam.cz vedenim  kvalifikovanych cvicCite-

Senior fitnes z. s., Uralska 770/6, Praha 6 IG Senior fitnes z.s. CviCeni byvaiji

nékolikrat denné a to na suchu i ve

vode (v mofi Ci v bazénu). Kromé tohoto cvi€eni je mozné zahrat si v arealu napfiklad tenis, basket-

bal, volejbal Ci fotbal. Za poplatek je mozné zajistit vylety do okoli (lisovny olivového oleje, vyrobny

mistnich uzenin nebo trhy) ¢i vylety do zajimavych historickych mist / mést (Offida - kostel na skalna-

tém ostrohu, znamé vino, muzeum unikatnich musli z celého svéta, Loreto - poutni misto s nadher-
nou bazilikou Santa Casa apod.).O pobyty je vzdy velky zajem, takze nevahejte a pfihlaste se vcas.

www.seniorfithes.cz
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Fontana Marina - 2022

Pozdrav ze zarijového zajezdu

U méstecka Pedaso se rekreuje a kazdodenné cvici stovka ucastniku zajezdu do Italie. Pocasi
je krasné, more Cisté a teplé, nalada mezi ucastniky bajeéna. Nasi cvicitelé Jitka, Zuzka a Hon-
za vedou kazdy den krasné cvi¢ebni hodiny - podivejte se na fotografie.

Za vSechny zdravi Mgr. Zdenék Srba

Cervnovy zajezd,

ktery se uskutecnil ve dnech 3.-12.6.2022 byl
opét velmi uspésny a vSichni ucastnici si ho
uzili.

instruktorka aqua aerobicu Zuzana

www.seniorfitnes.cz
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STRELSKE HOSTICE

Strelské Hostice — 15.-20.4. a 23.-28.10.2022

STRELSKE HOSTICE
- POBYT SE CVICENIM

sepdor

Termin: 23.-28.10.2022 / Cena: 3 300 Kc/os.

V cené je zahrnuta doprava autobusem do aredlu, ubytovani, strava 5x denné,
sluZby instruktori (cvi¢eni min. 2x denné, ev. organizované vylety).

Areal ve Strelskych Hosticich (SH) leZi na bfehu Otavy mezi mésty HoraZdovice a
Strakonice. Prochazky po okoli Ize spojit s navitévou Muzea rFeky Otavy a voroplavby
v objektu byvalého renesanéniho zamku ve SH. Mésto HoraZdovice (5 km od SH) laka
svym malebnym historickym centrem, nachdzi se zde druhd nejstarsi dochovana
bréna v Cechdch ze 13. stoleti, kryty aquapork, muzeum a daolSi pamdtky.

Ubytovani: wtapéne chaty - dva tfilizkové pokoge, sprcha a oddélené WC, kuchyrnisky

kout (dfez, lednice, varna kormice) bez nadobi - s sebou prip. viastni hrnek, 1Zicku, nozik,

kavu, Caj, hygienicke potreby, rufnik, prezivky, plavky. Hudebni nastroje vitany

Stravovani: pina penze, snidané formou Svedskych stold, svadiny, maznost balickd na

wiety a stravy dle indviduainich diet

Program: zdravotné - kondifni oviceni s prvky jagy, plip. | cvi¢eni na Zidiich a venku

(prizpdsobena moznostem cvicenci a pocasi).

S sebouw: overball (maly nafukovac mic na cvdeni), gumu a podlazku na cviceni
Pokud Vas nase nabidka zoujola, nevahejte a prihlaste se co nejdri

Kontakt:

SvétlusSe Hartmanova: 774 178 708 / s.hartmanova@seniorfitnes.cz
Recepce: 281 910 522 / recepce@seniorfitnes.cz

Senior fitnes z. s., Uralska 770/6, Praha 6, www.seniorfitnes.cz

Stejné tak jako zajezdy do lItalie, staly se i pravidelné pobytové
vyjezdy v CR oblibenou tradici. Po pozitivnich zkuSenostech se
opakované konaji dvakrat roéné ve Strelskych Hosticich. Ugast-
nici maji zajisténé ubytovani, stravu a pravidelné cvieni 2x den-
né. PfedevSim se jedna o zdravotni cvi€eni s prvky jogy, cviCeni
na podlozkach a vyhodou je i moznost cvi¢eni venku.

www.seniorfithes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM A AKADEMIE SEN FIT

Diky podpofe Prahy 6, vzniklo v ramci Senior fitnes z. s. (SF) kulturné komunitni centrum (KKC).
Projekt vSak byl finanéné podpofen pouze do konce roku 2020. Pavodni KKC nabizelo celou fadu vzdéla-
vacich a volno€asovych aktivit. Vzhledem k vysoké navstévnosti bylo tedy snahou v téchto oblibenych ak-
tivitach pokraCovat, byt v upraveném rezimu pod nazvem Obcanska akademie (Akademie SEN FIT). Ta
byla zpfistupnéna Siroké verejnosti bez omezeni vékem, a kromé stavajicich aktivit organizovala i jednotli-
vé akce jako pfednasky, workshopy apod. V popfedi planu vSak, bohuzel, musela stat i finan¢ni stranka
projektd, aby byly ceny dostupné pro zajemce a sou¢asné akceptovatelné pro stavajici ekonomickou situ-
aci SF. Nabidka aktivit je analogicka, jako byla v pfipadé pavodniho KKC, avSak musela byt obménovana
podle aktualni situace. Velmi zasadnim zplsobem ovlivnila aktivity SF skute¢nost, Ze po dohodé s majite-
lem objektu doSlo za ucelem sniZeni najmu ke znanému omezeni prostor, které SF vyuZziva. | pfes ves-
keré nové vzniklé problematické situace se spolecnost SF snazi hledat feSeni, jak ve své €innosti pokra-
Covat ve prospéch seniorské populace. V ramci Akademie (KKC) probiha i nadale vyuka anglictiny,

francouzstiny, italstiny, krouzek
malovani, vyuka bridze, vysSe zmi-
néné cvicebni aktivity a zajimavé
prednasky a workshopy. Pred-

AKAD E M | E nasky a kurzy jsou c¢asto vybira-

ny a organizovany na zakladé do-
poruceni klientd SF. V roce 2022
OBCANSKA se (kromé cestovatelskych pfedna-
AKADEMIE S E N F lT 8ek z rlznych exotickych zemi)
uskutecnily pfednasky z opravdu

nejriiznéjSich oboru / oblasti nase-
ho Zivota. Velky zajem byl napf. o

[M&stska |

st | informace od stomatolozky, ekono-

Praha g L v o . p

sentor ma a pravnika ohledné riznych na-
}/.//(’J e o e . o PPN T

=L roku, které seniorim nalezeji, cyk-

lus vyuky autohypnozy (ktery stale

jist levné, ale pfitom zdravé, pfed-
nasky z oblasti kybernetiky a telekomunikaci (napf. jak ochranit seniory pfed hackery), o pravech pacien-
tl, sousedskych vztazich, rodinnych vztazich a dédéni, rodinnych financich &i velmi aktualni energetické
poradenstvi.

v s

Podrobnéjsi a presnéjsi informace o jednotlivych prednaskach a aktivitach KKC
na nasich webovych strankach www.seniorfithes.cz

www.seniorfitnes.cz
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SEBEOBRANA SENIORU
JU-JUTSU

(Sebeobrana pro seniory)

Sebeobrana je bohuzel v dneSni dobé nutna hlavné u senioru, protoze i v kriminalistické nauce
predstavuji jednu z nejohrozenéjSich skupin obyvatel.

Vyuka sebeobrany pro seniory, to nejsou zadné pady, jde o pohyb, ktery zvladne kazdy, kde se
nauci zvladat myslenkové pochody pro fyzickou a psychickou pfipravenost rliznych situaci. Vycvik
pusobi komplexné.

Sebeobranaje sled ukond, s jejichz pomoci se napadeny snazi branit Utocnikovi ve zpulsobeni
moznych télesnych zranéni, €i jinych zavaznych Skod. V kurzu se zaméfrujeme na aktivni formu
sebeobrany beze zbrané. Vénujeme se pohybu, riznym prostfedkim k samotné sebeobrané
a dbame na dobry fyzicky i psychicky stav. Pfi cvi¢eni sebeobrany je pak velice dulezita trpélivost
a vlle.

Vaclav Mornstejn
- 8.DAN-ju-jutsu
ovemas eSS I | 3.DAN-judo
P — Zku$ebni komisaf
: a odborny poradce pro

vycvik ju-jutsu

(pfi vyuce)

Na poslednim Mistrovstvi CR judo-veterand, které se konalo 26.9.2020, obsadil krasné tfeti misto.
V roce 2022 se zGdastnil tfech turnajii na Slovensku, Rakousku a mistrovstvi Ceské republiky vse
s mezinarodni ucasti.

www.seniorfithes.cz
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2022

Vv s

leCenské problémy. Tak jako cela spoleCnost se vSak vedeni a pracovnici SF snazili nalézat nova feSe-
ni, aby i nadale zUstali prospésni klientdm v seniorském a preseniorském véku. Tedy pravé té cilové
skupiné, ktera si sama tézko hleda feSeni ne pravé pozitivniho rozpolozeni. Podle zpétné vazby, kte-
rou maji pracovnici SF denné k dispozici od klient(, je zfejmé, Ze tento stézejni cil se dafi plnit. V ram-
ci CR je zapojeno do aktivit SF stovky az tisice klientd (cviéebni mista) a véem jisté spoleéné
aktivity zlepsuji kvalitu zivota. Radi bychom touto cestou podékovali vSem sponzoriim, darcim a
partneram, ktefi nam v roce 2022 pomohli pfekonat vSechny potize. A samoziejmé vSem, ktefi se s
nami hybou a vzdélavaji (bavi se) a opakované nam tak dokazuji, Ze nasSe Cinnost ma smysl.
-
Za Senior fitnes z. s. 8&‘“(5% ng\/‘

Senior fitnes
o

Uralska 770/6
160 00 Praha 6, Bubenec

www.seniorfithes.cz
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septor

ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

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+?

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

Senior fitnes z.s. tel.: 606 203 406, 774 262 030

Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
160 00 Praha 6 - Bubenec¢ www.seniorfitnes.cz
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