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UVODEM

VAZENI CTENARI CASOPISU CAS.

Od konce bfezna 2017 zacalo pomalu vznikat nové Kulturné komunitni centrum pfi Senior fitnes.
Po postupném stéhovani a obétavé praci nasich pracovnikli, mohl byt tak uskute¢nén ,Den ote-
vienych dvefi“ dne 21. Cervna 2017 v Uralské ulici €. 6; Praha 6-Bubenec€, kam se ze stavajici ad-
resy Praha 6-Petfiny; Stamicova 68 cely spolek Senior fitnes vlastni svépomoci pfestéhoval a
chce po prazdninach zahajit uz v plném rozsahu svoji ¢innost.

Jsme proto velmi radi, Zze vas muzeme seznamit s upravenym Cislem naseho Casopisu, ktery vas
bude o vSem a veskerém déni v KKC informovat. Pfejeme si, aby se dostal ve vétSim mnozstvi

mezi vas cviCitele, cvicence a dalSi zajemce o Senior fitnes.

V KKC probiha a bude probihat dle dalSiho zajmu nasledujici:

Jazykové kurzy (AJ, NJ, J)

Kurzy PC s vysvétlenim jednotlivych socialnich siti

Naucéime vas obsluhovat vas mobil

Sborovy zpév, vystavy obrazi a fotografii

Filmovy klub, fotokrouzek, digitalizace fotografii a divadelni krouzek

Cvic€eni s vnoucaty

Bridz, Sachy, dama, ruéni prace

Nordic Walking, Snag golf, pétanque

Psychologické poradenstvi

Pravni poradna

Dale téz pripravujeme: trénovani paméti. Z popularnich sportil seniorské sportovni aktivity
60+, fotbal v chiizi, volejbal, stolni tenis, atd...

Dale budou probihat riizné typy prednasek o zdravé vyzivé, cviceni, popfr. i na jina témata.

V pFipadé zajmu prosim kontaktujte: Barbora Kasparova, tel.: 777 778 760,
email.: b.kasparova@seniorfitnes.cz

Senior fitnes, Uralska 770/6
Praha 6 - Bubenec
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C NASE KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM )

1. Dne 21. Cervna 2017 bylo slavnostné
otevieno nové Kulturni komunitni centrum
v Praze 6, Uralska, €.p. 770/6. Je to urcity
historicky meznik, kdy se spolek Seniorfitnes
prestéhoval z anonymniho a neosobniho pro-
stfedi na poliklinice na Petfinach, do velmi
prijemné lokality historické ¢asti Bubence. (
Nové prostory predCily moje ocCekavani, jsou
ucelné rozmistény ve dvou podlazich. Ve spod-
ni ¢asti se nachazi kancelar rfeditele a pracovna
administrativnich pracovnic. Dale pak ucebni
mistnost uréena pro aktivity, které budou probi-
hat ve stejném rozsahu jako v pavodnich pro-
storach na poliklinice. V hornim patfe je recep-
ce, ve které pan feditel Ing. Kondrys osobné
vital se svymi asistentkami.

Vnitini prostory KKC,
Uralska 770/6, Praha 6 - Bubenec

3. Hledal jsem néjaké seniorky a seniory, kte-
rym bych nabidl informace o naSich aktivitach.
PFitomné byli pouze damy a panové dastojného
véku v zavidéni hodné fyzické a télesné kondi-
ci, ktera se ziskava pravidelnym cvi¢enim, kte-
ré pomaha zvySovat kvalitu Zivota v méné pro-
duktivnim véku. Na$ spolek ma mnoho aktivit,
od vzdélavani, pfes zdravotni cviCeni az po
sportovni Cinnost. Jsme tu pro kazdého, bez
rozdilu véku a fyzické kondice. Pevné véfim, ze
v novém KKC uvitdme mnoho novych tvafi, a
Ze stavajici klienti nam zachovaiji i nadale svoji
prizen.

2. navstévniky a zajemce o aktivity poradané
nasim spolkem. Je zde bezbariérovy pfistup

a to z ulice az do spodniho patra, k dispozici je
prostorny vytah. Po pfichodu jsem velmi ocenil
Stédrou nabidku obcerstveni, zejména napoju
a to jak teplych, tak i chlazenych, které v tomto
horkém dni pfiSlo vhod a moznost pohodiné
posedét vedle recepce. Ve spodni Casti “fadil®
netnavny organizator pan Mgr. Srba. U&ast
byla hojna, vSe probihalo spontanné, v klidné
a pratelské atmosfére.
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‘ VIDELAVACI A ZAJMOVE
KURZY PRO SENIORY 4. Zavérem bych chtél podékovat nasim
sponzortiim, pekarnam Odkolek, které do-
daly vynikajici pecivo a vyrobci mineralni
vody Bilinska kyselka, ktera nam pomaha
napravovat Skody na naSem organismu.
VSechny potfebné informace o nas a na-
Sich programech najdete na webovych

strankach www.seniorfitnes.cz. (red,)

VYUKA ANGKICKEHO, NEMECKEHO A ITALSKE-
HO JAZYKA. KURZY PC, FOTOKROUZEK, KURZY
BRIDZE, SACHU, DAMY A RUCNI PRACE. VYSTA-
VY OBRAZU A FOTOGRAFI.

CVICENI S VNOUCATY, PSYCHOLOGICKE PORA-
DENSTVI, SKUPINOVE SEZENI...

FITNES z. s.
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Mgr. Jitka Hlavackova: zakladatelka vyuky cizich
jazykl na Senior fitnes.

Kazdy ctvrtek:
Mirné pokrocili: 8:30-10:00

Pokrogili: 10:30-12:00
GLICKEHO JAZYKA
Kazdé utery:

Zacdatecnici: 8:15-9:45

Vyuka némeckého jazyka, jak pro zaCatecniky, tak pro
pokrocilé probiha vzdy ve stfedu, ktery vyucuje lektorka
pani Milena Machova.

Kazdou stredu:
MECKEHO JAZYKA Zacatecnici a mirné pOkrOéi":
9:30-10:30

il

(& f Jak pro zacateCniky, tak pro pokrocilé v pondéli probiha

téz vyuka italského jazyka, ktery vyucuje lektorka
pani Tana Cechova.
ALSKEHO JAZYKA
SENIOR FITNES z. s.

Pondéli: od 13:00-14:30 hodin
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% '*f Individualni psychologické poradenstvi
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CHCETE SI NEC(
PORADIT?

PhDr. Milena Lan¢ova
je vam schopna nabidnout individualni
poradenstvi psychologa.
tel: +420 732 608 268 lP nebo email: lamil@tiscali.cz

Vyuka Bridze pro zac¢atecniky
Pfipravili jsme pro vas
vyuku této karetni hry pod
vedenim zku$ené lektorky PhDr. Mileny Lan&ové, ktera je
BRIDZ? reprezentantkou CR v bridzi. Jedna se o spoledenskou karet-
ni hru, ktera je srovnavana s Sachy. BridZ tfibi pozornost,
pamét, logické uvazovani a dalSi duSevni schopnosti. Vétsi-

nou se stava konickem, ktery vede k dalSim spoleCnym aktivi-

tam. Nevahejte pfijit a pozvéte i ty co s nami necvici. Terminy

a frekvence vyuky se pfizplsobi vaSemu zajmu..

Vyuka probiha

v uterky:
10:00-12:00 hodin

wrw

V pristim vydani dvoumeési€éniku bude pro vasi informaci vytistén
uceleny rozvrh konani jednotlivych kurza a krouzki
probihajicich v KKC.

SENIOR FITNES z. s. .
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SENIOR FITNES z. s. )

KDO S NAMI MUZE CVICIT ?

Cvicit s nami mohou vsichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 55+ a vyse.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY ?

V ZS, S8, Fit centrech a télocviénach na Gzemi
Prahy 2, 3,4,5,6,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 17, 18 a
20. Také v Praze-zapad, BeneSové, Olomouci, Kar-
ving, Ceskych Budéjovicich, Jenci, Kladné, Plzni,
Teplicich, Ostravé, Liberci, Senohrabech a Brné.
Zajemcim umoznime ziskat certifikat cvicitele
Senior fitnes a nasledné pokracovat jako cvici-
tel spolec¢né s nami.

TELOCVICNY

Pro zachovani moznosti cviCitele vénovat se kazdému cvicenci podle jeho zdravotnich moznosti a
potfeb je nutno dodrzet urCitou velikost kazdé skupiny cvi¢encu. Proto je mozné chodit cvicit po pfi-
hiaSeni na konkrétni ¢as do konkrétni télocvicny. V sou€asné dobé se Ize pfihlasovat ke cviCeni v
nasledujicich mistech a terminech PfihlasSujte se na kontaktech uvedenych v rubrice "Kontakty" na
strankach www.seniorfitnes.cz nebo na

tel: +420 732 926 846; +420 777 778 760; Presné rozpisy cviéebnich hodin v Méstskych ¢as-
tech Prahy naleznete na strankach:

F . .
P ATy www.sehniorfithes.cz

5= . X , . . ‘s
[T\ Mimo samotného zakladniho pohybového cviCeni pofadame téz pro se-

niory v nasem Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici v Praze 6,
pravidelnou vyuku jazyku: angli¢tiny, némciny, italStiny, dale bridZe, kur-
zy foceni. NaSe organizace se timto snaZzi pro seniory provadét takové
aktivity, které je pfitahuji a zajimaji, coz je smyslem nasi ¢innosti.

Pohyb je zdravy v kaidém véku.
Nabizime vé@m mnoho sportovnich
akfivit. Zlepsi se vam fyzicka kondi-
ce a budete se citit Iépe. Prijdte
mezinds, nikdy nenipozdé.

8 IOR FITNES z
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Kromé vys$e uvedenych aktivit organizujeme téz pravidelna cviceni v bazénech v Radlicich,
Podoli, Sutce, Strahové, OlSance a na Jarové. Pripravujeme &innost téZ na dalSich mis-
tech. V ramci naseho spolku Senior fitnes poradame pro zajemce i zdravotni cviceni v Italii, o které
je pomeérné velky zajem. Je jinak samoziejmé, ze kazdy senior, ktery se z(Castni jakéhokoliv cviceni
nebo kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni téz od véci se i zminit, ze v rdmci na-
Seho spolku Senior fithes mlizeme seniortim, pokud potfebuji, nabidnout nebo i po dohodé
zapUjcit riizné typy zdravotnich pomiicek.

~ SE SENIOR FITNES JE MOZNE JEZDIT I K MORI

! Se Senior fitnes je mozno navstivit italskou Palmovou rivi-
éru a zavitat do prijemnych turistickych stfedisek La Capa-
M nnina a Verde Mare v oblasti Porto San Giorgio
v provincii Fermo u Stfedozemniho mofe. Pro seniory je
zde kazdoroCné pfipraven bohaty a pestry program plny
pohybovych aktivit, ale také kulturnich a poznavacich zazit-
ka. PFiznivci zdravotniho télocviku si mohou vyzkouset cvi-
¢eni na suchu a ve vodé pod odbornym dozorem skvélych

cvicitelu.

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVI

Tyto ,,Dny*“ jsou pravidelné porfadany vétSinou v Praze a pro u€astniky jsou pfipraveny rizné pohy-
bové, zdravotni a kulturni aktivity. Navstévnici si na téchto

»,Dnech pro zdravi“ kromé sportovnich disciplin si mohou nechat bezplatné vysetfit zrak, podstou-
pit zatézovy test srdce nebo vyzkouset rizné sportovni discipliny.
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( PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU )

Dobry den.
Uvodem dovolte, abych se pfedstavila. Jmenuji se Dana Drmelova a jsem narozena
v roce 1964. Pochazim z Prahy, kde také pracuji. Bydlim v malé vesnici, ve stfedo-
Ceském kraji, pobliz BeneSova u Prahy, v ZajecCicich u PySel. Cvieni se vénuiji od
utlého détstvi, kdy jsem nejradéji méla sportovni gymnastiku. Po urazu kréni patefe
jsem musela mnoho let chodit na rehabilitacni cviCeni, coz bylo mé prvni sezname-
ni s timto druhem cviceni. AvSak jako mladou divku mé to nebavilo, nudilo. Vratila
jsem se k béznym cvi¢ebnim aktivitdm, pfedevSim jsem si oblibila aerobic a zumbu.
Jak ubihaly roky, a pfibyvala kila, citila jsem, Ze tento druh cvi€eni jiz neni tak uplné pro mé. Pfi po-
skocich mé bolely nohy, pfi otoCkach se mi tocila hlava. A tak jsem si kladla otazku co dal? Cvicit
chci, navic s moji laskou kK jidlu se hybat prosté musim! V té dobé& se mi pfihodila jesté dalsi pod-
statna zkuSenost. MUj otec umiral na rakovinu, maminka méla Alzheimerovu nemoc, cukrovku a
dalsi nemoci a jesté do toho vSeho upadla a zlomila si kr¢ek. Vzala jsem si rodiCe k sobé a starala
se o0 né. S maminkou jsem denné cvi€ila, chodila na rehabilitaci, prochazky. V tom samém roce si
zlomila kréek i ma tchyné. Bohuzel musela zUstat delSi dobu lezet v nemocnici a jiz nikdy se nepo-
dafilo, pfes veskerou snahu, ji opét postavit na nohy. Stravila poslednich 5 let Zivota leZici v posteli.
Tehdy jsem naplno pochopila dulezitost pohybu i v pokrocilém stafi. Zacala jsem se zajimat o vhod-
nych aktivitach pro starSi ob¢any a v té dobé jsem nahodou objevila sdruzeni Senior Fitnes. Udéla-
la jsem si cvicitelsky kurz a letos v lednu zacCala predcviCovat. Nyni cvi€¢im v Praze, v Senohrabech
a v BeneSoveé. Kdyz jsem zacala cviCit v Praze, projevily cvicenky zajem i krokové a tanecni varia-
ce. Vzhledem k tomu, Ze i mé je tento druh pohybu blizky, zaCala jsem vymyslet zjednoduSené a
nenarocneé krokové variace. Nyni vzdy na uvod, zaCiname na dvé az tfi pisnicky rytmickou aerobni
rozcviCkou. Nékdy se u toho i dost zasméjeme. Ale kdyZ vidim, jak velky pokrok vdechny Zeny udé-
laly a jak je to bavi, tak mé to naplnuje pfesvédCenim, Ze i tento druh pohybu, samoziejmé pfizpu-
sobeny, neni ani v pokro€ilejS§im véku nemozny. Po této zkuSenosti jsem nabidla podobny styl cvi-
Ceni i v Senohrabech. | tady jsem se setkala s nad$enim ze strany Zen. Spousta mi fikala, Ze
v mladi také cviCily aerobic nebo Ze rady tancily, a tak je to bavi vic, nez celou hodinu cvicCit v lehu.
Po tomto uvodu pokraCujeme ve cviCeni. Vystfidame vSechny polohy, posiluieme a protahujeme
vSechny skupiny svall. Tam kde je to mozné, pouzivam téz rizné pomucky, overbally, gumicky i
Cinky. Hodné se vénuiji cviceni rovnovahy. Cvi€ime vzdy na hudbu. V zavéru hodiny nékdy relaxuje-
me, jindy se vénujeme velkému protazeni s drZzenim rovnovahy, to je velmi oblibené. Nebo si jesté
dame jednu tanecni variaci. Vzdy podle chuté, nalady a také i tfeba pocasi venku. Zavérem chci
podékovat vSem Zenam, které chodi na moje cvi€eni, za jejich ucast, zajem a kamaradskou atmo-
sféru.

Dana
Drmelova

(Drmelové Dana)
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= Kazdy patek nebo sobotu jezdim do Alzheimer centra do Pruhonic, kde cvi¢im
% s 88letou pani Mirkou. Je to klidna, mila pani, cvi¢i rada. Cvi¢eni vnima velmi dob-
i fe, reaguje na povely, spoleCné pocitame jednotlivé cviky. Pochvala ji velmi tési.
= Pohyb pani Mirky je omezeny. Cvi€ime na ruce, podkladame zada overballem,
ktery ji pfijemné i masiruje jeji atrofujici svalstvo. S mi¢em si i hazime a procvicu-
jeme jednotlivé prsty rukou i nohou. Overball je nase dobra pomucka. Chci se
s vami podélit i o zazitky a pocity, o tzv. zpétnou vazbu. Tato stara pani cvici
s velkym usilim, zvladne spoustu cvikd, i pfesto ,ze jeji nemoc je jiz ve vySSim sta-
diu. NaSe cviCeni je pouze stfipkem toho, co pro tuto nemocnou pani muzeme udélat jak po strance
zdravotni ,tak psychické. Jeji rodina se o ni stara velmi hezky, neni opusténa, presto toto nase
,Zdravotné-sportovni“ setkani vnima s radosti. Vzdy se pfi setkani upfimné raduje, pamatuje si ,ze
zaziva hezké chvile. | ja odchazim s pocitem naplnéni né€eho,co se neda popsat. Je mi lito, Ze pro-
jekt ,CVICENI NA ZIDLICH“ nebyl v tomto roce podpofen Ministerstvem zdravotnictvi. Je to oprav-
du velka Skoda, protoze vyplnit program starym a nemocnym lidem, tam, kde je tzv. dira v poptavce,
je myslenka a nasledna realizace uzasna. Tim pfece splnime pfani a potfeby nejen nemocnym,

Dasa
Cerna

opusténym a starym lidem, jejich rodinam, ale nakonec i zdravotnikim. (pasa Cema)

PROC CVICiM?
CvicCila jsem od utlého véku. Ke cviCeni mé vedli rodie, navic jsme sokolovnu méli
hned naproti naSemu domu v Bubenecské ulici, ktera je tam dodnes. Pak pfisly déti
a zase v sokolovné , cvi€eni rodi€t s détmi*, dale déti pokracovaly samostatné a ja
vecCer. Pauza pfiSla s tfisménnym provozem v zameéstnani. | kdyz jsem méla volno,
vecCer se mi uz nechtélo, neméla jsem k sobé partacku, se kterou bychom se vza-
jemné povzbudily a donutily pfekonat lenost. A pfiSel dlichod. Kone¢né &as pro se-
be. Zagala jsem chodit do fitka, které tenkrat nebylo. Posilovaci cviky na pfistrojich
mi nedélaly dobfe, pfidaly se bolesti zad. Hledala jsem jiny
druh cvi€eni. A nasla: zdravotni cvi¢eni zaméfené na uvolnéni
a posileni. Nic mé neboli, cvi¢im pravidelné. Po cvi¢eni se ci-
tim pfijemné unavena a uvolnéna. Doma sam malokdo dokaze
cvi€it 1 hodinu v kuse. V télocvicné se dozvite i spoustu novi-
nek a treba i najdete kamarady. Diky cviCeni v détstvi se Clo-
véku vybavi, Ze jediné zdravym pohybem se Clovék udrzi v
lepsSi kondici. Proto vedme nase déti i vnoucCata ke zdravému
cviCeni, ve stafi to oceni, jako my, jako ja, jako moje déti. Ra-

Irena
Maxinova

11
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( ROZHOVOR S NASI CVICITELKOU )

PRAVIDELNA CVICENi SENIORUM V MODRANECH PRINASI
VZDY JEN RADOST...

Cvicitelku, pani Hanu Borcevskou neni tfeba Siroké fadé seniorl prfedstavovat.
Seniofi k ni dochazi na cviCeni pod jejim specialnim vedenim nejen po celé
Praze do télocvi¢en a bazénd, ale i na cviéeni v Modfanech do Sokola Modra-
ny, kde vede pravidelna cviCeni kazdé uterky s Modranskymi seniory,

Pani BorCevska sva zdravotni cvieni zaméfuje na zpevnovani problémovych
partii (zada, bficho, panevni dno), uvolnéni zkracenych nebo oslabenych partii

CVICITELKA
HANA S o i
BORCEVSKA (svaly krku, oblast bederni patefe, ky€elniho kloubu, svaly nohou) a také na

dobrou pohodu béhem kazdého cvi€eni. Od roku 2013 plsobi pod hlavi¢kou
spolku Seniorfitnes.

Pani cviCitelko, mate hodné pravidelnych zajemcu o cvi¢eni v Sokole Modfany?

Ano, mam pomérné dost zajemcu, jak z Modfan, tak i z okoli. Lidé sem dojizdéji tfeba i z Kunratic,
a kdyz je vrchol sezény tj. v lednu az dubnu, tak se sejde tfeba az kolem 39 cvic¢encu na cviebni

hodiné. Musim i podotknout, Ze jina cvi€eni, ktera plsobi tady v Modfanech a okoli naopak témér

zanikaji a my se naopak rozristame. Déla nam to radost.

Jaké je primérné vékoveé slozeni cviCenct? Navstévuji také vase cviCeni i muzi?

Vékové slozeni cvicencu je tak v priméru od téch Sedesati let, ale chodi sem cvicit i lidé, kterym je
kolem devadesat let. A budete se divit o to i upornéji cvi€i, aby si udrzeli své zdravi. Pokud se tyka
muzu, tak ty se tu a tam ukazi (vétSinou je pfivedou manzelky maly usmév) a nuti je ke cvi€eni. No
nékdy to jde lépe a jindy hdfe a nuti mé, abych to pak okomentovala.

Jak jsou cvienci spokojeni s vasimi lekcemi? Pfinasi jejich cvi€eni pod vasim vedenim urcité zlep-
Seni jejich stavu?

Domnivam se, cvienci jsou s mymi lekcemi tady v Modfanech hodné spokojeni o tom svéddi i jiz

zmifovany pocet ucastnikd na jednotlivych cvienich a jsem rada, Zze na nékolik dalSich dni po cvi-
¢eni mi hlasi, Ze je nic neboli a to zvlasté ne zada, a Ze na pfisti hodinu musi opét urcité zase pfijit.

-
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Muzete nam prosim jesté na zavér Fici, jaky je rozdil mezi cviCenim v télocviénach a bazénech?

CviCeni v bazénech cili na skupinu lidi, ktefi maiji jista pohybova omezeni nebo se rehabilituji po
operacich kloubl nebo maiji pfipadné potize s patefi. Cvi€eni je tim padem uvolfujici, voda poma-
ha, ale na druhou stranu i trochu zatézuje. Prosté v tom bazénu je to v podstaté rehabilitace i rela-
xace. Kdezto cviceni v télocvicné je vice posilujici, vice protahujici a kondi¢ni. V podstaté se da

Spole¢né cviéeni Hanky Boréevské se svymi
spokojenymi cviéenci v Sokole Modrany.

NIOR FITNES z. s. 13
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Spoleéna fotografie nasi cvi€itelky Hanky Boréevské se svymi
spokojenymi cvi€enci.
Fotografie byla pofizena ze zdravotniho cvi¢eni v mésici €ervnu 2017
v Sokole Modrany v Praze 12

Blizsi aktualni informace o cvi€eni, véetné spojeni
na jednotlivé cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfithes.cz

. SENIOR FITNES z. s.
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Dne 17. 5. 2017 probéhl v arealu softballového a base-
POHYBOVE otV UL BN balloveho arealu SaBaT v Troji Festival sportu za pod-
T PRO DETI pory Méstské Casti Prahy 7. Realizator Senior fitnes, z.
PUEE-IETIEN T ¥ s., oslovil a pozval kromé seniort na nékolik desitek ZS
‘ & a statnich i soukromych MS v Praze 7 a 8. Akce se zu-
Castnily prfedevsim déti pfedskolniho véku z blizkého
= okoli hfité, napf. z MS Troja, Nad Kazankou, MS na
Vy$inach, ze soukromé MS Smiling Baby School.
Pod vedenim profesionalnich trenért Senior fitnes, z.s.
byl pro déti pfipraven a realizovan bohaty program. Na
zakladé principu kruhového tréninku déti prochazely na
jednotlivych stanovistich rozmanitymi ukoly rozvijejicimi
CVIGENI S VNOUGATY, PORADANI jejich vSestranné pohybové schopnosti. Déti si zahraly
SIRCL LN, NG READ S PAVERWAR v mensich skupinkach vybijenou mékkymi mici — over-
bally, fotbalek na malé branky, uzily si skakani pres Svi-
hadla, pfetahovani lanem rozvijejici silu a tymovou spolupraci, probihani pod tocicim lanem zlep-
Sujici postieh, obratnost. Nacvik koordinace zaijistila tzv. ,opiCi“ draha, kdy déti s palkou v ruce
musely zdolat kuzelovy slalom s pfekazkami. Hazeni drobnych krouzkt na cil vyZzadovalo sou-
stfedéni a odhad vzdalenosti. Kromé pInéni ukolt na zminénych stanovistich si déti vyzkouSely
hru kroket, snag golf (specialni hra vyvinuta pro vyuku golfové hry pro déti jiz od 4 let), odpalova-
ni mic¢kd baseballovymi holemi, hazeni mi€i na cil. Dale byl détem k dispozici nafukovaci skaka-
ci hrad, kde se dostate¢né vyradily. V pribéhu sportovniho klani se mohly déti posilnit oblibeny-
mi koblihami od firmy United Bakeries. Po absolvova-
ni vSech aktivit détem trenéfi pogratulovali a predali
odmény za jejich sportovni nasazeni. Déti velmi poté-
Sily Cokoladové medaile, knizky, hlavolamy. Z jejich
oCi bylo vidét nadsSeni a radost, coz velmi potéSilo
nas organizatory a upevnilo v pfesvédceni, Ze tyto
akce pro déti maji smysl a jsou dulezité pro jejich cel-
kové zdravi, vyvoj a budouci vztah ke sportu.
Pani ucitelky rovnéz odchazely nadmiru spokojené,
chvalily organizaci a projevily zajem o budouci akce
tohoto typu. Nemalou mérou k celkové uspésnosti akce pfispélo rovnéz slunené pocasi. (petra

Holubovd)
NIOR FITNES z. s. 15
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— POHYBOVE AKTIVITY Dne 5. 6. 2017 probéhl v arealu fotbalového hfisté FC
lun?;or PRO DETI Haje Festival sportu za podpory Méstské ¢asti Prahy 11.

Akce se zucastnilo 130 déti pfedSkolniho a mladsiho
_aats - TeY.¥ x . - (o . oxs . v x
: - I T : M Skolniho veku z blizkeého okoli - Cast aktivné jiz navste-

s | A T vujicich sportovni kluby, ¢ast z oslovené verejnosti.

# Pod vedenim kvalifikovanych cvigiteltl a trenér(i byl pro
déti pfipraven a realizovan bohaty program. Na zakladé
principu kruhového tréninku déti prochazely na jednotli-
vych stanovistich rozmanitymi ukoly rozvijejicimi jejich
vSestranné pohybové schopnosti. Déti si zahraly
v mensSich skupinkach vybijenou mékkymi mici — over-
CVICEN{ S VNOUCATY, PORADANI bally, fotbalek na malé branky, vyzkou$ely chiizi po lan&
SPORTOVNICH AKCI S DETMI Z MS A ZS. . e . - .
zlepSujici rovnovahu, slalom s posouvanim fotbalového
miCe mezi kuzely rozvijejici rychlost, probihani pod toci-

cim lanem zlepSujici postfeh, obratnost.

Otestovani koordinace a rychlosti zajistily tfi tzv. ,opiCi“ drahy sloZzené z riznych pomucek. Déti si
uzily pfeskakovani pfes branky, koordina¢ni Zzebfiky, na bosu, soutéZeni ve dvojicich dle jednotli-
vych tyma. S palkou v ruce musely déti zdolat kuzelovy slalom s pfekazkami, obratné preskupit
tenisové micky. Hazeni drobnych krouzku na cil a velkych mi¢a do obruéi zavéSenych na fotbalo-
vé branky vyZadovalo soustfedéni a odhad
vzdalenosti. Déti si také vyzkouSely hru kroket,
kdy pomoci co nejmensiho poctu uderu speci-
alni drevénou holi posouvaly kouli brankami

k cili.V prabéhu sportovniho klani se mohly déti
obcCerstvit pfipravenym ovocem. Po absolvova-
ni vSech aktivit trenéfi détem predali drobné
odmeény za jejich sportovni nasazeni. Z o€i déti
bylo vidét nadSeni a radost, coz velmi potésilo
nas organizatory a upevnilo v prfesvédceni, ze
tyto akce pro déti maji smysl a jsou dllezité pro
jejich celkové zdravi, vyvoj a budouci vztah ke
sportu. Pfitomni rodi¢e rovnéz odchazeli nad-
miru spokojeni, chvalili organizaci a projevili zajem o budouci akce tohoto typu.

16 SENIOR FITNES z. s.
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SPORTOVNI FESTIVALY PRO DETI 4 — 11 LET.

V mésicich kvétnu a €ervnu jsme se podileli na organizovani 5 sportovnich akci pro cca 700 déti
pfedsSkolniho a mlad$iho Skolniho véku. Tyto akce probéhly ve spolupraci s baseballovym a
softballovym klubem Sabat Troja a s fotbalovymi kluby SK Cechie Smichov, JM Chodov,
FC Haje, Spartak Kbely, AC Sparta divky. Déti si na jednotlivych stanovistich vyzkouSe-
ly rGzné vSestranné dovednosti. Zahraly si kroket, vybijenou, fotbal na malé branky, uzily si hrat-
ky s lanem, "opi€i" drahy i cvi€eni na postfeh a koncentraci. K tomu, Ze se akce vydafrily a déti si
je doopravdy moc a moc uzily, pfispélo jednak krasné slunecné pocasi a také profesionalni ve-
deni a pfistup naSich cvicitelt a trenér(. Dékuji vS8em, ktefi se mnou na akcich spolupracuji a
téSim se na dalSi spole€né prozivani radosti z pohybu u naSich nejmenSich cviCencu a svéren-
cu.

(Ing. Kristyna Spinkova)

i

SENIOR FITNES z. s. 17
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POCITAC MUZETE OVLADAT | HLASEM...

.
P
g

n . < o Posouvame své limity
~ - a bourame bariéry

——— : : -

Ovladani pocitace hlasem je urCeno predevsim lidem, ktefi maji potize s jemnou motorikou

.

hornich koncetin a ovladat pocita¢ béznym zplsobem tedy nemohou. Ovladat pocitac
hlasem Ize pomoci specialnich softwar(, které vyvinul tym prof. Jana Nouzy z Technické
univerzity v Liberci. Nejprve tyto programy slouzily pro ovladani stroju, ale pozdéji se
ukazalo, Zze by mohly pomoci také (pfedevsim) hendikepovanym lidem. Jedna se o pro-
gram My Voice, kterym |ze ovladat kompletné cely pocita€ (mys, klavesnice, internet atd.),
a program My Dictate, ktery slouzi ke psani textll po jednotlivych slovech.

Uzivatel téchto programd se musi naucit mnoho pfeddefinovanych povelu, které v sobé
programy obsahuiji. K jejich pouzivani je zapotfebi mit kvalitni mikrofon s velkou citlivosti
a vykonny pocita¢. DalSim programem, kterym Ize psat delSi texty, je program

Newton Dictate, ktery vyvinula firma Newton Technologies. UZivatel tohoto

programu musi text diktovat po celych vétach. Pro ovladani zmifiovanych programa je

zapotirebi od uzivatele notna davka trpélivosti a nezbytny je trénink. (. Hor.)

| 4

' ,
5
(4

N

Dita Horochovska

SENIOR FITNES z. s.
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CVICITELSKE KURZY

Kurzy pro cvicitele

Nazev kurzu:

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektor(:

MUDr. MiloSe Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladove, Hany
BorCevské, Ing. Ireny JurCové, RNDr. Marcely Borgesove,
PhDr. Mileny Lancove, Honzy Simla, Mgr. Arnosta Bohma,
Mgr. Jitky Hlavackové a jinych kvalitnich lektort a cvi€itell

je mozno ziskat novou kvalifikaci a ve spolupraci se Senior fitnes
se pak podilet na organizaci a cvi€eni senioru.

Deset 4hodinovych odpolednich seminar
doplIni pét 20hodinovych vikendovych seminaru.
Bé&hem ¢tyr mésicu tak ziskate vSechny teoretické znalosti
a praktické dovednosti potfebné k uspésnému slozeni zavérecné
zkousky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventiim

Certifikat opraviuje k provozu vlastni cviCitelské praxe.

Své sluzby muzete nabidnout klientim domovu dichodcd,
rehabilitanich ustavl, lazenskych zafizeni nebo klubu seniora.
Absolventiim kurzu poskytneme rozsahlou metodickou podporu

pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného pfi dalsi

vzajemné spolupraci.

Blizsi aktualni informace o kurzu pro cvicitele obdrzite na strankach
Foto z

ukazkovych hodin www.seniorfitnes.cz

SENIOR FITNES z. s.
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I tdlie se Senior fitnes S,

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
V PORTO SAN GIORGIO

Senior fitnes pro vdas jiz tradicné zgjisfuje pobyt na palmove riviére v kempu La Capannina
IGzenském letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo.

AR ES:

Porto San Giorgio je malé, klidné |azenské méstecko. Je majitelern modré a zelené vigj-
ky, coz znamenad, Ze je zarazeno mezi 83 nejcistsich italskych piimorskych stredisek
vhodnych pro détskou rekreaci.

‘Z‘erminy: 26.5.-4.6.2017a 1. 9.- 10. 9. 2017

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 naddobim a pribory, plynovym spordakem,
zahradnim ndbytkem, zastiesenou verandou. Pripojeni k WIFI za priplatek.

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cvi¢eni s nasimi lekiory, pldzovy servis.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktorii.

Dle zajmu a poctu Gcastnikl je mozno zaridit téz vylety do Rima, Bendatek, Loreta, Ancony, skalniho mésta Moresca,
Alfidony, 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 dostatecného zajmu, bude zgjisténa
téz ucast nasich cvicitela.

A | ) -~ - _
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.vVillaggiolacapannina.it

20 SENIOR FITNES z. s.
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Lido Adriano se nachdzi 8 km od historického mésta Ravenna
v oblasti Emilia Romagna. Je velmi rusnym letoviskem plinym zd&-
bavy, obchodu, supermarketd, restauracit, bart a mnoho dalsiho.

hristé &i hiisté pro micove sporty jako je pldzovy tenis nebo volley-
ball. Lido Adriano je pfijemnym mistem pro dovolenou vhodnou
pro véechny vékoveé koTegone

Ubytovani: apartmdany se nachdzi se v jednopat-
rovych vilkach - obyvaci pokoj s loznici a socidlnim
zafizenim. Jsou vybavené klimatizaci. Cena zahr-
nuje 7x ubytovani, dopravu autobusem, lozni pradio
a ruéniky, plédzovy servis pro kazdou osobu (vzdy 2-4
lehdtka + 1-2 slunecniky na apartman).

Komplex Long Beach se nachdzi od pldze
50 - 100 m v zdavislosti na umisténi apartmanu.
Ma viastni recepci a pradelnu. Je mozné Wi-Fi
ptr pripojeni k internetu. V aredlu je bazén s dét-
== skym brouzdali§tém, détsky park, hiisté na bas-
=2 ketbal a stolni tenis. Na pldzi jsou 3 beach volej-
= balova hristé.

Milovnici historie mohou vyrazit na vylet do Ravenny, kde se nachdzi 8 pamatek zapsanych na seznam UNESCO
s nejznamnéjsi bazilikou San Vitale. Ddle Ize navstivit zabavny park Mirabilandia vzddaleny 10 km od Ravenny, ktery
nabizi zabavu pro malé i velké po cely den. Dalsi zajimavosti muze byt navstéva republiky San Marino, které je
proslulé vyrobou keramiky a nachdzi se zde Mezinarodni muzeum keramiky.

V piipadé zédjmu 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

SENIOR FITNES z. s. 21
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Podékovani, které potési... ‘Z/
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ZDRAVOTNIi POBYT V ITALII

PORTO SAN GIORGIO 26. 5. - 4. 6. 2017
O vikendu jsme se vratili z letoSniho prvniho cvi¢ebniho pobytu v
Italii. Stejné jako v minulych letech se nam vydafilo po¢asi, voda v
mofi byla od prvniho dne ke koupani a kazdym dalSim dnem se dale
ohfivala. Sportovni a pohybova naplh byla opét rozloZzena do celého
dne. Rano jsme vitali slunce na plazi a po rozcviceni jsme se osvézili v mofi. Nasledné
zacCinalo skupinové zdravotni cviceni s Dagmarou a po ném slunéni v lehatkach, ze kte-
rych jsme se zvedali jednak k beachvolejbalu a také k oblibené hie Molkky. Do pobytu na
plazi jsme vkladali skupinové zdravotni cvi€eni v mofi s Markétkou a potom jsme jiz uha-
néli k dalSimu cviCeni v bazénu (Zuzka a Markétka). V podvecer jsme relaxovali  u dalSi-
ho spole€¢ného cvi€eni na podlozkach (opét Dagmara) a den jsme koncili pfi spoleéném
posezeni u skleniCky dobrého italského vina (nebo u sklenice piva, které dovezl Lubos -
vyborny napad). Do této naplné se nam jesté podafilo zakomponovat nékolik vyletl (Tore
de Palme, Loreto)a oblibenou navstévu mistniho trhu. Nabity program, ale vSe se baje¢né
vydafilo a za to bych chtél podékovat jednak nasim cviCitellim a lektorim, ale také viem
ucastnikim pobytu, ktefi se starali o klidny prabéh a dobrou naladu, napf. pfi vydarené
diskotéce. VSe probihalo snad jesté Iépe, nez jsme si planovali a uz se téSim na dalSi po-

dobné akce.
(Z. Srba)

DEN PRO ZDRAVI—RADLICE 3. 5. 2017

Vazeni pratelé,

dne 3. 5. 2017 jsme se zucCastnily akce "Den pro
zdravi" a jak jsme spolecné konstatovaly, uz dlouho
jsme tak hezky, sportovné zaméreny den, nezaZily.
Akce byla vyborné organizac¢né zajisténa, lokalita pfi-
rodni rezervace Prokopského udoli, centralniho par-
ku Prahy 13 ve slune¢ném dni s rozkvetlou jarni ve-
getaci, byla uzasné vybrana. Chtély bychom organi-
zatorum tohoto hezkého dne moc podékovat a doufame, ze se budeme moci zuc¢astnit dalSich
obdobnych akci porfadanych Senior fitnes z. s. Dle naseho nazoru i podle velkého po-
Ctu zuCastnénych, se tento den libil nejenom nam, ale i vSem ostatnim. Zdravime vSechny a jes-
té jednou dékujeme za mily zazitek. Za naSi skupinu od cviCitelky Jitky Hlavackové:

Eva Blahova, Jana MareSova, Eva Luxemburkova.

~

£
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CVICENI V AQUAPARKU SUTKA
Dékujeme pani cviCitelce, ktera nas vede
pfi cvieni v bazénu Sutka. Cvigitelka je
uzasna, a v hodiné na nas prevadi jeji ener-
gii a pohodu. (cviCitelka Karla Fomenkova).
CviCeni se zucCasthujeme od samého po-
Catku. Jsme rady, zZe i v zafi budeme mit
moznost v této Cinnosti pokraCovat.

Pfejeme celému kolektivu prazdninovou

pohodu a na zafi se tési:
(Magdalena Laitlova a Slavka Ambrozova)

SENIOR FITNES z. s. 23
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ZDRAVOTNI CVICENI \ ¢
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ N\

Chcete se zdravé hybat? 'I- — !
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Naucit se naslouchat
svému télu?

za 1 hodinu

Je vam 50+7?
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Senior fitnes z. s. nabizi pro své klienty zdravotni cviceni pod vedenim
akreditovanych cvicitelU zdravotni télesné vychovy.

PORADAME:
rehabilitaéni cviéeni v bazénu

zdravotini cviéeni na podlozkdach

zdravotini cviéeni na zZidlich

@
L ]
e dny pro zdravi

S T
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Seznam cvicebnich mist naleznete

na nasich webovych strankach.

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

160 00 Praha 6 - Bubened www.seniorfitnes.cz
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