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CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Provoz: Po - Ct: 10:00 - 16:00 hodin.

UCEBNAE. 1 UCEBNAE. 2 AKTIVITY MIMO KKC SF:
CAS: PONDEL: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK: | PONDEL:: | UTERY: | STREDA: |CTVRTEK:| PONDELi: | UTERY: | STREDA: | CTVRTEK:
08:00 - 08:3( anglictina
08:30 - 09:00 mirné pokr. anglictina
09:00 - 09:3Q 08:00-09:30| némgcina- | mirné pokr. krouzek PC
09:30 - 10:00 mirn& pokr. |08:30 - 10:00
10:00 - 10:3 vjuka  |09:00-10:30
10:30 - 11:00 bridze némina- | anglictina 09:00 - 11:00|
11:00 - 11:3Q zatitecnici | pokrogily
11:30 - 12:0 10:00-12:00 10:30-12:00
12:00 - 12:3 wjuka  [10:45-12:15
bridze anglictina
zacatecnici | anglictina
12:30-14:00| zacatecnici
13:00-14:30 krouzek Trénink

|13:0 socialnisité [ paméti/ 14:00 - 15:00/13:30 - 15:30/14:00 - 15:0
15:00 - 15:3(0 anglictina | italstina - pox. SCRABBLE pétanque pétanque

15:30 - 16:0 zacatecnici |15:00- 16:00| 14:00-16:00
16:00 - 16:3(4 15:15 - 16:45) 14:00-17:00 15:15-16:15 14:30 - 16:00)

16:30- 17:0Q anglictina
17:00 - 17:3(0 mirn& pokr.
17:30 - 18:0( 17:00- 18:30

18:00 - 18:3 fotograficky
18:30 - 18:00 anglictina krouzek
15:00 - 18:3(0 mirné& pokr. 18:00 - 19:30
19:30- 20:00]18:30- 20:00 [

K platnému rozvrhu pfibude od 1. kvétna 2018
zdravotni cvi€eni s individualnim pristupem.

V souc€asné dobé zde probiha vyuka (angli¢tiny, némciny a italstiny), vyuka prace s PC, telefony a

tablety, vyuka bridZe, psychologické poradenstvi jak individualni tak skupinové, pravni poradenstvi,

krouzek zpévu, fotograficky krouzek, ru¢ni prace a spole€enské hry (scrabble) véetné posezeni u

kavy a trénovani paméti. Dale probihaji aktivity mimo ,KKC* a to pétanque, snag golf a vychazky

Nordic Walking. DalSi aktivity pfipravujeme.

V pripadé dalsiho zajmu az do napinéni kapacit
prosim kontaktujte: Barbora Kasparova, tel.: +420 777 778 760
e-mail: b.kasparova@seniorfitnes.cz
Senior fitnes z. s., ulice Uralska 770/6, Praha 6 - Bubeneé&, PSC 160 00
3 Pevna linka: +420 281 910 522

PRIJDTE SE ZAPOJIT, RADI VAS UVITAME! 3
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( CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU )

TRENINK PAMETI POMOCIi HRY SCRABBLE...

Hra spocCiva ve spojovani slov na principu
kiizovky na hraci desce Scrabble za pouZziti
kamenu s pismeny v rizné bodové hodno-
té. Cilem hry je ziskat nejvétsi poc€et bodu.
Kazdy hra¢ soutézi pouzitim kamena v
kombinaci a na mistech, ktera zajisti nej-
vétSi vyhodu pro vypocet bodové hodnoty
slozeného slova. ldealni je pro dva az Ctyfi
hrace. To jen tak na uvod. Jinak se schazime v poctu kolem de-
seti v ,KKC* pravidelné kazdou stfedu od 14:00 hodin do 17:00 Y N T

L

hodin pod vedenim zkuSené a vyborné lektorky Aleny Novakove, ktera se nas snazi vzdy pIné vytizit.

CHVILKA POSEZEN] S NASJ JUBJLANTKOLL.

Bylo to bezprostiedni, bylo to krasné. Ptate se co? Nez zacal dal$i stfede¢ni kurz
Scrabble, jak byva zvykem, tak se uskutecnilo malé posezeni a pohosténi s jednou
nejstarsich ucastnic, pani Jarmilou Svobodovou, ktera poté nasledujici den slavila dne
29. bfezna svych krasnych 93 let v pIné psychické pohodé.

Pani Svobodova se ndm rada rozpovidala na nase rizné zvédave otazky.

Jarmila " Pani Jarmilko, feknéte nam prosim n&co o sobé& o své roding, kde jste se narodila o
Svobodova détech, kde jste vyrustala, prosté o Vasem mladi...

Chvilka zamysleni pani Jarmily s odpovédi: ,No feknu Vam, Ze ten Zivot je dost zaji-
mavy. Jen bych si pfala, aby Ti mladi nepoznali zase co je to valka. Jinak jsem matu-
rovala v roce 1944 a nastésti jsem nemusela tehdy do Reichu. Prodavala jsem totiz za
valky jizdenky v tramvajich. Jezdila jsem na Cislech 20 a 11.“ Hodné bylo ze strany pa-
ni Jarmily vzpominek na valku. Mimo jiné se vzpominala, Ze jezdila na kole do Pfibra-
mi na velkostatek za tatinkem, ktery mél klasické gymnazium, byl lesnikem a pak se
prestéhovali do Prahy. ,MUj manzel vystudoval gymnazium a chemickou pramyslovku.
Vdavala jsem se ve 26 letech a chtéla jsem studovat tehdy medicinu, ale manzel mé
pak presvédcil, Zze je to naroné a tézké, tak jsem zlstala u zubafiny. V Praze jsme
méli i malou chatku se zahradkou, na kterou jsem chodila velice rada, az do svych 87
let. ManzZel mi zemrel v 75 letech. Jinak mam dvé dcery. Mam ctyfi vnoucCatka dvé
pravnoucatka.”



EVROPSKA UNIE PRAIHA

Evropské strukturalni a investi¢éni fondy E Ei g K :
OP Praha — pdl ristu CR PRA|G

Co Vas pfimélo navstévovat kurz hry v Scrabble, a kde jste se o ném dozvédéla?

»1aK ja uz jsem Scrabble hrala témér 12 let v ,REMEDIU“ na Vinohradech. Byla tam také vynikajici
spole¢nost, ale uz od téch 90ti let dcera uz taky nechtéla, abych jezdila takovou dalku. Méla jsem to
Stésti, Ze jsem se dozvédéla o Vas, coz mam i blizko a diky pani Alence (Novakové) tu mam zase
milou spole¢nost, ktera mé vyhovuje a chodim sem rada. Jinak Scrabble jsem zacala hrat, protoze
jsem pfed nim délala hodné kfiZzovky, ale ty uz mé prestaly vyhovovat i z titulu téZkosti a tak jsem ra-
da, Ze jste to tu otevreli.”

Jak se citite pfi zapojeni do hry a co Vam to pfinasi?

»1ak hlavné, jak jsem jiz fekla je to nahrada téch kfizovek a hlavné se seznamim i s novymi lidmi a
mam si o ¢em popovidat.®

MuZzete néco vzkazat tém co zatim nenavstévuji kurz Scrabble?

~J€&, at urcité pfijdou, at' se neboji. Ono vite kfizovky jsou o néco tézsi, protoZze tam musite vlozit slo-
vo, aby pasovalo, ale u Scrabble k pismenku postupné davate jiné

a mate moznost vytvaret pak kone¢né slovo.”
Dékuji moc za rozhovor a prejeme do dalSich let pevné zdravi.

JINAK JSME BYLI VSICHNI PREKVAPENI, PROTOZE SE
NAM OSLAVENKYNE POCHLUBILA SVOJi VLASTORUC-
NE NAPSANOU A SLOZENOU BASNICKOU O JARU.

NO POSUDTE SAMI:

Foto samotné oslavenkyné s kytickou...

JARO NASE MILENE
TU ZLOU ZIMU ZAZENE.
UZ JE VSECKO PLNE VUNI,

KDYZ SE DENNE KRASNE SLUNI.
VSUDE KOLEM KRASNE VUNE,
PO KTERYCH TAK SRDCE STUNE.
VSE SE TESI VELICE

NA VELIKONOCNI KRASLICE.
HURA SLAVA MAME JARO

NENi TOHO PRO NAS MALO.
VELKOU RADOST Z TOHO MAME
TOHLE JARO UVITAME.

(J.Svobodova) Foto z malého posezeni...
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( KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM )

Polozili jsme par otazek lektorovi vyuky na PC, panu Ing. Tomasovi Hubalkovi z Moudré Sovicky, kte-
ry uspésné vede probihajici kurz na PC.

KOMU JSOU KURZ URCEN?
-,,Kurz je urCen tém, ktefi se chtéji naucit zaklady prace na svych zafizenich a

chtéji pochopit, jak funguje pocitac, chytry telefon a jak s nimi spravné pracovat.
Chtéji se naucit zaklady prace na internetu v emailu a ve vyhledavaci. Potfebuiji
pomoci zaloZit emailovou adresu a pracovat v ni. Chtéji umét sdilet, posilat a
zalohovat fotky pfes jeden ucet a na vice zafizenich. Chtéji byt se svymi prateli
napf. na facebook nebo whatsapp.*

CO JE NAPLNi SAMOTNE VYUKY?

,Ugastnik si pfi vyuce osvojuje zakladni orientaci
v prostifedi riznych systému, uci se zakladni praci v
pouzivani internetové prohlizeCe a vyhledavace, pos-
tovni schranky, poslat e-mail s pfilohou a najit napf. |g&
kontakt na Iékafe na internetu. Mél by se i postupné
orientovat v problematice nakupovani pfes internet, in-
stalace aplikaci. Prostfednictvim vysvétleni fungovani riznych digitalnich technologii, internetu a vy-
hledavace se tim ucastnik zbavi strachu z neznamého a objevi fascinujici novy svét. Bude moci byt
v kontaktu se svymi blizkymi, spoleCensky aktivni a bude moci zlstat déle ve svém pfirozeném pro-
stfedi. Pokud se tyka chytrych telefonu nebo tabletu, tak se snazime s posluchaci, aby se ucili jednot-
livym krokim na svych tabletech a chytrych telefonech.”
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( KULTURNE KO ITNi CENTRUM )

CO JE VLASTNE BRIDZ?

Bridzem se rozumi karetni hra pro dvé dvojice hracu. Hraje se s baliCkem 52
bridzovych karet. Hra se hraje rekre-
acné i zavodné. Ma propracovana
pravidla, ktera do zna¢né miry (v re-
kreani podobé meéne, ve sportovni
vice) eliminuji vliv nahodného rozda-
ni karet a preferuji herni um hracu.
Nasim cilem je vytvofeni pohody, k
trénovani paméti, pozornosti a
koncentrace a proziti pfijemnych spolecnych chvil. Vyuku
bridze vede vynikajici lektorka PhDr. Milena LancCova.
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( AKTUALNE

Kulturné komunitni centrum® Senior fithes Vam nabizi volné kapacity aktivit zcela zdarma (do
naplnéni kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku angli€tiny, italStiny, ném¢iny, pétanque, bridz -
zacatecnici, Scrabble a jiné spole€enské hry, trénink paméti, zpév s anglickou konverzaci.

V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760, e-mail:
recepce@seniorfitnes.cz.

Dne 15. dubna 2018 se kona od 10:00 do 13:00 hod. na FTVS Praha 6, turnaj ve fotbale v chuzi

Dne 25. dubna 2018 Vas zveme od 15:00 hodin do Kulturné komunitniho centra Senior fitnes v Ural-
ské Ulici Cislo 6, Praha 6 na prednasku: ,,Zemétreseni — zkaza a poznani*
Prednasejici RNDr. Jan Zednik. BlizSi informace: na tel.: 281 910 522; 777 778 760 (Bara Kasparova)

Dne 18. kvétna 2018 se kona tradi¢ni ,,Den pro zdravi“ poradany spolkem Senior fitnes. Misto kona-
ni: Tenisovy areal Ladvi, Praha 8; ¢as konani: od 9:00 hodin. Den bude obohacen i o fotbalovy turnaj

v chuzi.
( STALO SE )

VITEZSTVIi V TURNAJI V MOSTE!

Dne 23. brezna se konal ve Stfedisku volného ¢asu v Mosté turnaj ve fotbale v chizi (walking
fotbal) za u€asti 4 druzstev - Most, Teplice, smiSené druzstvo muzi a Zeny a druzstvo Senior
fitnes. Hraci doba byla 2x10 minut. Po vza-
jemnych utkanich jsme skoncili na vybor-
ném 1. misté v turnaji s celkovyn skére
19:7. Turnaj probéhl ve velice pratelské at-
mosféfe a vytvoril tak dal$i moznost pro
konani dalSich turnaju.ve fotbale.
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KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vds srdecné zve na predndsku

»Zemétreseni - zkaza a poznani“

Zemétreseni jsou jednou z nejnicivéj-
Sich pfirodnich sil, energie uvolnéna
béhem nékolika desitek vtefin pfi
nejsilngjSich zemétresenich presahuje
roCni spotrebu energie Spojenych stata.
Ve 20. stoleti zahynulo pfi zemétrese-
nich cca 1,5 mil. lidi. Velka zemétreseni ~ :
v San Franciscu, Tokiu, Mesiné... Které bude dalsi? Los Angeles na svoje
velké zemétreseni ceka.

Dozvite se, jak funguji lokalni, regionalni a globalni seismické sité
pro rychle urceni mista a velikosti zemétreseni a jaka je moznost

. predpovédét zemétreseni. Budete obeznameni,
jak se diky dlouhodobému pozorovani zemétreseni
zpresnily poznatky o stavbé zemé a procesech,
které v ni probihaji.

Prednasejici: RNDr. Jan Zednik

Ve stredu 25. 04. 2018 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
SENAROK | tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kagparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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( SENIOR FITNES z. s. )

ZajiStujeme pravidelna cviCeni pro ruzné skupiny seniorll, v€etné zdravotné oslabenych chronic-
kymi nemocemi pohybového aparatu a internimi nemocemi. Kone¢nym cilem je pak udrzeni a
prodlouzeni mobility seniorl a udrzeni stabilizace nemocnych s chronickym onemocnénim. Po-
skytujeme zde celou fadu pohybovych aktivit pro seniory. Na cvicebnich mistech vSude po Praze
poskytujeme skupinové cviCeni pro aktivni seniory. Mimo to, také umoznujeme dalSi aktivity jaky-
mi je napfiklad fotbal v chlizi, cyklovylety, cvi€eni na Zidlich, atd.

Kdo s nami muize cvicit?
Cvicit s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi dosahli véku 50+ a vySe. RUzné seniorské skupiny
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohyboveého aparatu a internimi nemocemi

Kde poradame télovychovné hodiny?

V ZS, SS, Fit centrech a t8locviénach na tzemi 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, Bene$ov, Olomouc, Karvina, Ceské Budé&jovice, Jeneg,
Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Liberec, Senohraby a Brno.

Uceleny prehled cvi¢ebnich mist v télocvicnach a bazénech viz. www.seniorfitnes.cz

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

SPORTOVNE RELAXACNIi POBYT V ITALII

Senior fitnes z. s. jiz tradi¢né zajiStuje sportovné relaxacni pobyt na palmové riviéfe v kempu

La Capannina lazefiském letovisku Porto San Giorgo, které je malé, klidné méstecko a je fazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stfedisek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cviceni
zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

10
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CVICENI INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZIDLIiCH
V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod nazvem "Individualni cviCeni na zZidlich". Projekt je za-

méren na individualnim pfistupu cvicitelek k nasim cviéencim, ktefi nedokazi ze zdravotnich divodu
dochazet na nade cviCebni mista. Nasi cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se klientim
osobné. Vétsinou se jedna o klienty se sniZzenou pohyblivosti.

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chdzi je primarné urCen seniorum, ktefi by uz vzhledem k véku &i zdravotnim a pohybovym
problémUm nemohli provozovat klasicky fotbal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem na ctvrti-
né klasického hfisté s malymi brankami a minimalni hraci ¢as je 2x10 minut.

Uceleny piehled o veSkerém déni na Senior fitnes a v Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici €. 6,
Praha 6 - najdete na:

Blizsi a aktualni informace o cviceni, v€etné spojeni
na jednotlivé cvi€itele obdrzite na strankach
www.seniorfithes.cz

11
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(vqwm ¢ Honzow Simlem.. )

AN S VYLET DAVLE 31. LEDNA 2018

Vyletu ,Davle - Davle* se ucastnilo 16 lidi. Za slune¢ného pocasi a v dobré naladé jsme usli cel-
kem 11km v krasném pfirodnim pro-
stfedi. Cesta kolem Sazavy vedla po
upravené navigaci a nabizela nam
krasné vyhledy na feku i protilehlé okoli
se zalesnénymi kopci z nichz hezky vy-
nikal Maly a Velky Mednik. Od Pikovic-
kého mostu jsme stoupali asi
1.5 km pohodinou cestou, kde jsme po
kratké svacCiné na vrcholu kopce
pak pokraCovali lesem do udoli Zaho-
fanského potoka a podél ného az k
soutoku s Vitavou, ktery je maly kousek
pod Davli U Davelského mostu .~
jsme udélali startovni i cilovou fotogra- = >
fii.

VYLETY KLANOVICE 6. A 13. ONORA 2018

Klanovicky les je rozlohou nejvétSim prazskym lesem. Pfiblizné stfedem lesa prochazi silnice
z Ujezdu nad Lesy do Klanovic a Sestajovic, ktera jej rozdéluje na vychodni a zapadni ¢ast. a
proto jsem ji rozdélil na dvé trasy a tedy i dvé vychazky. Obé v pfiblizné stejné délce.

6. 2. 2018

Trasa ,,A“ (zapadni) zacinala na nadrazi v Klanovicich a
po 8 km hezké cesty lesem s nékolika zajimavostmi, jsme
ukoncili vychazku u nadrazi v Béchovicich. Prochazka by- ™
la tentokrat dost kratka.

12
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13. 2. 2018

Trasa ,,B“- vychodni &ast — zagali jsme za odbockou z Ujezda nad Lesy a pokragovali vychod-
nim smérem po lesnich cestach a
velikym obloukem jsme se postup-
né vraceli do stfedu Klanovic
k autobusové zastavce. Samozrej-
me, Ze i zde jsme se seznamili s
rlznymi zajimavostmi z historie kra-
jiny i vlastniho lesa, které jsme si ‘
preCetli na panelech rozmisténych
v této trase. Po vychazce nam bylo
vSdem hezky a krasné jsme se i pro-
vetrali.

MODRANSKA ROKLE - BRANIK 28. 2. 2018

Sraz jsme méli naplanovany na 10:00 hodinu v Modfanech na zastavce tramvaje €. 17 Poliklini-
ka Modfany. Trasa: Vétsinu trasy jsme $li po zelené
turistické znacce. Nejprve (cca 2km) nas vedla po $i-
roke, pohodiné lesni cesté podél Libusského potoka,
az k hrazi reten¢ni nadrze. Od hraze byl kratky (cca
100 m) vystup po turistické pé&siné na prostornou lou-
ku, na jejimz konci pokra¢ovala chodnikem po okraji
sidlisté Lhotka. Za sidlistém jsme Sli péknym lesopar-
kem Kamyk, krajem sidlisté stejného jména, ktery na-
vazoval na dalSi lesni prostor Hodkovi¢ky. V podstaté
se jednalo o pfijemnou prochazku pohodlnymi lesnimi
cestami. Cestou jsme vidéli Fadu pfirodnich zajimavosti, VOanCh staveb (tFi retencnl nadrze na
dalSich potocich) ale i architektonicka feSeni pozdéjsi sidlistni zastavby. Trasa koncila opét v
Braniku a to u Branického nadrazi. Délka cca 8km — pomalou chdzi 3 hod.

13
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< CO PRIPRAVUJEME... )

DEN PRO ZDRAVI SENIORU

FESTIVAL POHYBU PRO DETI
18.5.2018 od 9 hodin

Startovné 40 ,- K¢ Kazdy registrovany ucastnik obdrzi darky od sponzori v hodnoté
cca 200,- K¢ a poukaz na nakup od firmy Rohlik 100 - 200 K¢.

V AREALU BEACHKLUBU LADVI,
CHABAROVICKA 4, PRAHA 8

TESIT SE MUZETE NA NASLEDUJICi PROGRAM

o  Turnaj ve fotbalu v chiizi

«  Turnaj v beachvolejbalu pro seniory — bez vyskoku
o  Ukazka lukostielby

«  Sebeobrana

«  Cviceni na zidlich

«  Pétangue

«  Snag golf

o  Ukazka mistrovskych kouski s jojo
«  HrysAlbi

«  Recké tance pod vedenim Geské zpévacky feckého pivodu Marthy Elefteriadu
»  Setkani, besedy a cviceni se znamymi osobnostmi

e Ochutnavka prodej syrt z BIO farmy Javornik

o  Ochutnavka a prodej exotického ovoce

« Informace o Eurokli¢i

NENECHTE SI UJIT NEVSEDNI ZAZITEK!

Timto bychom radi podékovali nasim hlavnim sponzorum:

PRA|HA ga=- Stitnd nad V1a#
rohlik ©  BUEE A\ i M Méstska East
PRA|GA KE ] H H
CZ WA pralc IR / Praha 8 <> United Bakeries
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2. strana pozvanky...

ZVEME VAS NA DEN PRO ZDRAVI,
DEN PLNY ZAJIMAVYCH AKTIVIT!

oy

Akci porada Seniorfitnes z.s. spolu s KIS ops a Beachklub
Ladvi v arealu Ladvi. Diky vybavenosti a dostate¢nému pro-
storu se zde sejde opravdu velké mnozstvi riznych aktivit.

*

Vzhledem k piedpokladané navstévnosti je nezbytné se za-
vazné prihlasit predem! Za zavaznou je vSak piihlaska pova-
zovana az po zaplaceni ucastnického poplatku 40,- K¢.

Ten se diky nasim sponzortiim vSem bohaté vrati. NepiihlaSe-

nym ucastnikim bychom nemohli zaru¢it ucast na soutézich,

aktivitach a slosovani vstupenek o zajimavé ceny.

PRIHLASKY A PLATBU NA DEN PRO ZDRAVi JE MOZNE USKUTECNIT
NASLEDUJICIM ZPUSOBEM A TO NEJPOZDEJI DO 16. KVETNA 2018

1) Pievodem na ucet Senior fitnes: 3754463339/0800
Nezapomeiite uvést ve zprave pro piijemce své jméno!

2) Osobné na recepcei Senior fitnes z. s., Praha 6, Uralska 6 - tel.: 281 910 522
3) Osobné v arealu Beachklub Ladvi, p. Matéj Brnka - tel.: 739 741 073

Kubisticka zed
Dablického hibitova

Dablicky hibitov
s g
7_ern0‘-'-‘fcka

Beachklub Ladvi

Q@ Tenis Ladvi

ké armady  zernoseck?
B, O
=

%= a®

(&)

AUTOAVANT
DRUZSTVO

Meridian International
School Prague 'sro

Senior fitnes z. §.

Uralska 770/6
160 00 Praha 6-Bubeneé

tel.: 777 778 760; +420 281 910 522
SCIll()l'fllllL‘S a)SCznam.cz
recepce/@seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz
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( ZAJIMAVE PREDNASKY... )

TENTOKRATE O POBALTSKYCH REPUBLIKACH...

Dne 7. bfezna 2018 probéhla v Kulturné komunitnim centru Senior fithes v Uralské
ulici 6, velmi poutava a zajimava prednaska Ing. Grégra o Pobaltskych republikach a
Pobalti vibec. V pfednasce jsme se postupné podivali a byli seznameni s Eston-
skem. Podivali se hranici s Ruskou federaci, kde Zije narod Seto. Rekli jsme si, kdo
je to llemsootska a pro¢ mistni Zzeny nosi na hrudi suur sdlg. Podle Cudsko-
Pskovskeého jezera, estonsky Peipsi-Pihkva jarv, jsme navstivili opevnéné Narvy a pak jsme se premistili
obrazné na ostrovy Hilumaa a Saaremaa, kde je plno majaku, vétrnych mlynt a uchvatné pfirody. Na-
vstivili jsme hlavni mésta Tallinn. Poté jsme pfejeli do sousedniho LotySska, vydali se za secesnimi pa-
matkami Rigy a také na mys Kolki. V Litvé nam pfednasejici fekl co znamena pojem Kurska kosa, kde
pobyval Thomas Mann, kterého obdivoval Karel Capek. |
Dale jsme se seznamili a projeli staré mésto Kaunas na
soutoku Nemunas a Nemenu i hlavni mésto Vilnius.
Pfednaska byla opravdu zajimava a ten, kdo se zajima
skutecné o zemépis, tak toho musela nadchnout. (red)

Prednasejici
Ing. Richard Greégr

Vodopad Jagala v Estonsku Pfi pfednasce...
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Z NASi TELOCVICNY KC PRUHON...

KdyZ nam nase cviCitelka pfinesla Cislo vaseho Casopisu, rozhodly jsme se také pfispét svymi za-
Zitky z naeho zdravotniho cviéeni u nas v KC Priihon v Repich.

Sesly jsme se po cvi€eni v blizké hospudce, daly si polévku, protoze byl zrovna ¢as obéda a po
cviCeni nam vyhladlo. Cvi€ime jiz tfetim rokem v krasné proslunéné télocvi¢né pod vedenim milé
lektorky Ireny Vankoveé. Protahneme a posilime si svaly o kterych jsme dfive ani nevédély.

Doma se ke cvi€eni nedonutime, a tak si diky zdravotnimu cvi¢eni pod odbornym vedenim udrzu-
jeme télesnou kondici. Cviceni je riznorodé, lektorka kontroluje spravnost provadéni cvikd, cvici s
nami, nové kontroluje a pfedvadi. V télocvicné panuje dobra nalada, pfi pfijemné hudbé /z naSeho
mladi a relaxacni/. Ziskaly jsme nové prfatele, v $atné si pfedavame ruzné informace, zajimavosti,
novinky a zazitky po tydnu, co jsme se nevidély. Ze cviCeni odchazime osvézeny a pfijemné una-
veny. A tu hospudku urcité zopakujeme. Pfijdte také mezi nas, jeSt€ mame v télocvicné par vol-
nych mist.

(Dévéata z Rep: Bozena Musilova, Zuzana Bilkova, Alena Hofmannova a Marcela Lokajova.) 21.3.2018

LIBERECKE POSTREHY...

Dobry den,

posilam jesté nékolik slibenych fotografii z nasich pravidelnych zdravotnich cvieni v Liberci.
Jsou to jak z bazénu, tak i ze studia cviceni na Zidlich. Cvi¢ime nové i na velkych micich a na
podloikéch. Pf'eji heZk)'/ den! (verazvarova) ! ;
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2

Zdjezdy do Itdle...

Itdlie se Senior fitnes Z..S.

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
V PORTO SAN GIORGIO

Senior fitnes pro vas jiz tradicné zajisfuje pobyt na palmoveé riviéfe v kempu La Capannina
IGzenském letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo.

Porto San Giorgio je malé, klidné Iazerské meéstecko. Je majitelem modré a zelené vigj-
ky, coz znamenaq, Ze je zarfazeno mezi 83 nejcistsich italskych pfimorskych stiedisek
vhodnych pro détskou rekreaci

Qérmin_y: 25.5.-3.6.2018 a 31.8.-9.9. 2018

Ubytovani: bungalovy a mobilhomy

RUzné typy, od 2 az po 6 lUzkové. VZdy jsou vybaveny WC se sprchovym koutem, kuchy-
ni, lednickou s malym mrazdkem, kompletnim nadobim a pfibory, plynovym spordkem,
zahradnim ndbytkem. zastfeSenou verandou. Pripojeni k WIFI za priplatek.

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cvi¢eni s nasimi lektory, plazovy servis.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktorii.

Dle zajmu a poctu Uéastnikl je mozno zaridit téz vylety do Rima, Bendtek, Loreta, Ancony, skalniho mésta Moresca,
Altidony, Torre di Palme. Navstivime vinohrady, lisovny olivového oleje, vyrobny mistnich uzenin, trhy. Zdarma
k dispozici tenis, basket, disco. Zapujceni kola na tyden za 12 EUR. V piipadé dostateéného zajmu, bude zagjisténa
téz Gcast nasich cviciteld

V pfipadé zajmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727
Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz
tel.: +420777 131114 www.seniorfitnes.cz
e-mail: d. horochovska@seniorfitnes.cz www villaggiolacapannina.it
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Zdjezdy do Itdle...

A ITALSTINA V LIDO ADRIANO

Lido Adriano se nachdzi 8 km od historického mésta Ravenna
v oblasti Emilia Romagna. Je velmi rusnym letoviskem pinym z24-
bavy, obchodu, supermarkety, restauraci, bari a mnoho dalsiho

Cena
5 250,-

¢ uxe .
Ptuﬂ ’)ﬁ Obsazenl Kazdé Utery se zde konaji tradiéni italské trhy. PiGz je s pozvolnym
amrtmnu vstupem do mofe. Podél piaZe se nabizi restaurace, bary, détska

hiisté ¢&i hiisté pro micové sporty jako je napriklad hfisté pro volley
ball. Lido Adriano je pfijemnym mistem pro dovolenou vhodnou

4 osobami.

pro vsechny vekove kategorie

Termin: 2b. 5.- 3. 6 2018

Ubytovani: klimatizované apartmany v jednopatrovych
vilkach s loZnici a obyvaci casti s kuchynkou a 2 1Gzky,
vlastni socidlni zafizeni. Cena zahmuje: 7x ubytovani,
dopravu autobusem, povleceni a ruéniky, plaZovy servis
pro kaZdou os. a vyuku italStiny 1h denné

Komplex Long Beach se nachdzi od plaze
50 - 100 m v zavislosti na umisténi apartmanu
Ma viastni recepci a pradeinu. Je mozné Wi-Fi
® piipojeni k intemetu. V aredlu je bazén s dét-
= skym brouzdali§tém, détsky park, hiisté na bas-
. ketbal a stolni tenis. Na plézi jsou 3 beach volej-

balova hfiste

Milovnici historie mohou vyrazit na vylet do Ravenny, kde se nachdazi 8 pamdatek zapsanych na seznam UNESCO
s nefznadmnéjii bazilikou San Vitale. Ddle Ize navitivit zGbavny park Mirabilandia vzddaleny 10 km od Ravenny, ktery
nabizi zabavu pro malé | velké po cely den. Daldi zajimavosti mize byt navitéva republiky San Marino., které je
prosiulé vyrobou keramiky a nachazi se zde Mezinarodni muzeum keramiky

V piipadé zgjmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727
Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz
tel.: +420777 131114 www .seniorfitnes.cz
e-mail: d.horochovska@seniorfitnes.cz www.cekare.cz
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ZDRAVOTNI CVICENI \ o
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ N\

Chcete se zdravé hybat? 'I N spoluucast
Rt e ’ ‘ m k r“‘_;. \A
P! =t 40-60 Kc >
Naucit se naslouchat = X za 1hodinu
svému télu? : Ty

4

Je vam 50+?

Senior fithes z. s. nabizi pro své klienty zdravotni cviceni pod vedenim
akreditovanych cvicitelU zdravotni télesné vychovy.

PORADAME:
e rehabilita¢ni cviceni v bazénu

e zdravotni cviéeni na podlozkach
e zdravotni cvi¢eni na zidlich

e dny pro zdravi

peaie 1 <l [ e TTIEREE
: = : W? J |

ol

Seznam cvi¢ebnich mist naleznete

na nasich webovych sitrankach.

Senior fithes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz

16000 Praha 6 - Bubened www.seniorfithes.cz
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