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KDO JSME?

Projekt Senior fitnes vznikal pod oznaenim Cvi€eni pro kazdy den
v poloviné 80 let minulého stoleti na FTVS UK, kde na ném spole¢né pra-
covaly vedouci oddéleni Zdravotni a rekreaCni télesné vychovy pani
PaedDr. MiluSe MatouSsova a znama fyzioterapeutka Ludmila MojziSo-
va. Projekt do dnesni podoby dopracoval syn Dr. MatouSoveé, absolvent
FTVS UK a nasledné také studia sportovniho lékarstvi MUDr. Milo§ Ma-
tous.

Cilem projektu je vytvofeni podminek pro pohybové aktivity seniorl a je-
dincl preseniorském véku, v€etné vedeni rekondi¢né rehabilitatnich pro-
gramu. Zajistujeme pravidelna cvieni pro rlizné skupiny senioru, véetné
zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohybového aparatu a in-
ternimi nemocemi. Konecnym cilem je pak udrzeni a prodlouzeni mobility
seniorl a udrzeni stabilizace nemocnych s chronickym onemocnénim.
Senior fitnes z. s. je neziskova organizace, ktera navazuje na aktivity Kar-
dio klubu Motol a organizuje pohybové aktivity pro cvicence stfedniho a
starSiho véku.

KDO S NAMI MUZE CVICIT ?
Cvicit s nami mohou vsichni, nejlépe ti, ktefi dosahli véku 50+ a vyse.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY ?

V Z8S, SS, Fit centrech a t&locviénach na tzemi Prahy 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 9,
10, 11, 12, 13, 17, 18 a 20. Také v Praze-zapad, BeneSoveé, Olomouci,
Karving, Ceskych Budg&jovicich, Jenci, Kladng, Plzni, Teplicich, Ostravé,
Liberci, Senohrabech a Brné. Zajemcim umoznime ziskat certifikat
cvicitele Senior fitnes a nasledné pokracovat jako cvicitel spoleéné s
nami.

TELOCVICNY

Pro zachovani moznosti cviCitele vénovat se kazdému cvicenci podle je-
ho zdravotnich moznosti a potfeb je nutno dodrzet urcitou velikost kazdé
skupiny cvi¢encl. Proto je mozné chodit cvi€it po pfihlaSeni na konkrétni
Cas do konkrétni télocviény. V souCasné dobé se Ize pfihlaSovat ke cviCe-
ni v nasledujicich mistech a terminech PfihlaSujte se na kontaktech uve-
denych v rubrice "Kontakty" na strankach www.seniorfitnes.cz nebo na
tel: +420 732 926 846; +420 777 778 760; Presné rozpisy cvic¢ebnich
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hodin v Méstskych ¢astech Prahy naleznete na strankach www.seniorfitnes.cz
PORADAME I JINE AKTIVITY

Mimo samotného zakladniho pohybového cvi€eni pofadame téz pro seniory v nasem centru na poliklini-
ce Petfiny ve Stamicové ulici v Praze 6, pravidelnou vyuku jazykt: angliétiny, némciny, italStiny, da-
le bridze. NaSe organizace se timto snazi pro seniory provadét takové aktivity, které je pfitahuji a zaji-
maji, coz je smyslem nasi Cinnosti. Kromé vySe uvedenych aktivit organizujeme téz pravidelna cviceni
v bazénech v Radlicich, Podoli, Sutce, Ol$ance a na Jarové. Pfipravujeme &innost téZ na dal$ich mis-
tech. V ramci naseho spolku Senior fitnes poradame pro zajemce i zdravotni cvi€eni v Italii, o které je
pomeérné velky zajem. Je jinak samoziejmé, ze kazdy senior, ktery se zu€astni jakéhokoliv cvi€eni nebo
kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni téz od véci se i zminit, Zze v ramci naseho
spolku Senior fitnes mizeme seniorum, pokud potrebuji, nabidnout nebo i po dohodé zapuj€it raz-
né typy zdravotnich pomticek.

SE SENIOR FITNES K MORI

Se Senior fitnes je mozno navstivit italskou Palmovou riviéru a zavitat
do pfijemnych turistickych stfedisek La Capannina a Verde Mare
v oblasti Porto San Giorgio v provincii Fermo u Stfedozemniho more.
Pro seniory je zde kazdoro¢né pripraven bohaty a pestry program piny
pohybovych aktivit, ale také kulturnich a poznavacich zazitka. Priznivei
zdravotniho télocviku si mohou vyzkouset cvi€eni na suchu a ve vodé pod odbornym dozorem skvélych
cviciteld.

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVI

Tyto ,,Dny“ jsou pravidelné pofadany v Praze a pro ucastniky jsou pfipraveny rizné pohybové, zdravot-
ni a kulturni aktivity. Posledni ,,Den pro zdravi* probéhl v fijnu minulého roku.

Centrum Senior fithes z. s. - poliklinika Petfiny
Stamicova 1968 /21
PSC 162 00 Praha 6 - Petfiny
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VYUKA ANGLICKEHO JAZYKA

Mgr. Jitka Hlavackova

Vyuku angli¢tiny vede lektorka Mgr. Jitka Hlavackova: zakladatelka vyuky cizich jazykd na Senior fit-
nes.

Kazdy ctvrtek:

Mirné pokrocili:  8:30 -1 0:00
Pokrogili: 10:30 - 12:00
Kazdé utery: 8:00 -9:30
Zacatecnici: 8:15—9:45

VYUKA NEMECKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY
V centru polikliniky Petfiny, jak pro zaCate€niky, tak pro pokrocilé, vzdy ve stfedu, probiha téz vyuka né-
meckého jazyka, ktery vyu€uje pani Milena Machova.

Stireda: za¢atec€nici a mirné pokrogili
9:00 - 10:30 hodin

VYUKA ITALSKEHO JAZYKA NASE AKTIVITY

V centru polikliniky Petfiny, jak pro zacate¢niky, tak pro pokrocilé, v utery probiha téz vyuka
italského jazyka, ktery vyuéuje pani Tana Cechova.

Pondéli od 13:00 - 14:30 hodin

4 NIOR FITNES
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CHCETE SI NECHAT PORADIT ?

Individualni psychologické poradenstvi

_\IFR ‘E

PhDr. Milena Lancova PhDr. Milena Lan¢ova
je vam schopna nabidnout individualni
poradenstvi psychologa.

tel: +420 732 608 268 email: lamil@tiscali.cz

CHCETE S| ZAHRAT BRIDZ ?

Vyuka Bridze pro zaéateéniky Vyuka probiha

vzdy v utery:
Pfipravili jsme pro vas vyuku této karetni

10:00-12:00
hry pod vedenim zkuSené lektorky PhDr.
Mileny Lancové, ktera je reprezentant-
kou CR v bridzi, v nasem centru poliklini- £ v;:'e
ka Petfiny. . ;.:;*,."‘a.-@
Jedna se o spoledenskou karetni hru, &

ktera je srovnavana s Sachy. Bridz tfibi
pozornost, pamét, logické uvazovani a
dalSi duSevni schopnosti. VétSinou se
stava  koniCkem, ktery vede k dalSim
spoleCnym aktivitam. Nevahejte pfijit a
pozvéte i ty co s nami necviCi. Terminy a
frekvence vyuky se pfizpusobi vasemu

zajmu.

IOR FITNES
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MYSLENKA PISATELKY

Jesté jsem si vzpomnéla, Ze uz musim néco kone¢né napsat do toho naseho spole¢ného €a-
sopisu, abych se s ostatnimi mohla podélit o své zazitky ze cviCeni nebo jim tfeba i napiSu
nékteré moje zkuSenosti s mymi recepty. No, a pfiznam se, Ze jsem i zvédava co piSi ostatni.

(vase cCtenarka seniorka)

6 SENIOR FITNES z. s.
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SLOVO REDAKCE

Vazeni pratelé, ¢tenari, cvicitelé a cvic¢enci.
Chcete se spolupodilet na vydavani naseho éasopisu pro aktivni seniory CAS,

ktery vychazi v elektronické a tisténé podobeé jiz jeden rok?

Pokud ano, tak se na Vas obracime s nabidkou o nezavaznou spolupraci s nasim &asopisem CAS, vy-
davanym spolkem Senior fithes z. s., pravidelné jednou za dva mésice. Uvitame vaSe ¢lanecky, pod-
néty na rizna témata, pfispévky, nazory, obrazky, fotografie, at uz ze cviceni i jednotlivych cvi¢ebnich
mist, tak i dle vasi uvahy i to, co se vam libi nebo Vas nadchlo v bézném zZivoté. Chceme tak docilit bliz-
Siho seznamovani, jak vas pravidelnych ¢tenafll asopisu s nazory nasich cvicitell, tak chceme, aby se
stal vydavany ¢asopis jakymsi odrazovym mustkem plného vaSich napadu, rozhovoru a riznych podné-
tl, které si mizete mezi sebou sdélit a podélit se tak o své zajimavosti, at' uz z oblasti vasich koni¢kd,
zajmu o cviCeni, a to jak ve formé textu nebo vaSich obrazkl s dalSimi ¢tenafi. Vase pfispévky budou
plnit i funkci inzerce pro Vase cviCeni a hlavné si vase pfispévky a nazory budete moci vSichni vzajem-
né precist. Prosté a kratce feceno:
v nasi redakci ma kazdy prispivatel dvere oteviené.

Za redakci éasopisu CAS dékuje Ing. Zdené&k Hostinsky

Prispévky je mozno zasilat na mailovou adresu:
z.hostinsky@seniorfitnes.cz tel.: +420 606 864 310

DEKUJEME, ZE NAM POMAHATE! |
4

&, _
Elektronické verze
jednotlivych Cisel ¢asopist
jsou ke stazeni na

www.seniorfitnes.cz
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PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU

Tana Dutkevicova Pozdrav z Hadovky.
Od dubna loriského roku se kazdy ctvrtek schazi skupina seniorek v télocviéné
Sauny Hadovka v Praze 6 - Dejvicich. Lekci zdravotniho cvi€eni s prvky jogy zaCinam (pro nékoho moz-
na prekvapivé) vleZze na zadech s pokréenymi koleny a chodidly pohodIiné opfenymi na Siftku panve.
Umozni nam to, ve spojeni s dechovymi cvicenimi, krasné uvolnit télo, zejména bedra, ramena a lopat-
ky. Nasleduje rozhybani panve a uvédomeni si stfedu téla, ktery zapojujeme po celou dobu cviceni. Po-
kraCujeme kombinaci protahovacich a posilovacich cviki zaméfenych na rizné partie téla, pficemz se
plynule dostavame z lehu na zadech a na bfiSe, pfes klek a sed aZ do stoje a zase zpét do lehu. UCime
se také jednodussi jogoveé asany. Lekci, ktera je podbarvena klidnou hudbou, konime pfijemnou rela-
xaci. Cilem na8eho pravidelného cvi¢eni je zachovani maximalni pohyblivosti kloubl a odstranéni sva-
lovych dysbalanci pfi védomém zapojovani stfedu téla (hlavniho stabilizaéniho systému patere). Lekce
pFizpUsobuji véku a zdravotnimu stavu pfitomnych cviéencu.
CviCime v malé skupiné max. 12 lidi — kapacita nasi télocvi¢-
ny je momentalné vyCerpana. Pokud by se naSel dostatek
dalSich zajemcl, jsem pfipravena pfidat na jafe navazujici
lekci (od 10:30 do 11:30).(Tana Dutkevicova)

8 NIOR FITNES z.
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VYLET HOROMERICE - KOZi HRBETY

Za nadherného, témér letniho pocasi jsme uskute€nili dne 10. dubna vylet, kras-
nou, proslunénou krajinou po Kozich hfbetech, kde jsme se mohli pokochat jiz nad-
herné rozkvetlymi jarnimi kvétinami, jako je  bledule, hlavacek, violka nebo barvi-
nek. ¢.simi)

Jan Siml
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PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU

VYLET DOBRIS — MNISEK POD BRDY

Prvni letoSni turisticka vychazka se uskutecnila 18.1.2017, a ti co se nezalekli kata-
strofalnich predpovédi na mimoradné silné mrazy a vychazky se zucastnili a prozili
krasny den v zimni pfirodé. Tentokrat jsme Sli z DobfiSe do MniSku pod Brdy. Prova-
zel nas mraz minus Sest stupnd C. Slunce, modra obloha a zasnézena krajina vytvo-
fily idealni zimni atmosféru. Do DobfiSe jsme pfijeli méstskym autobusem v 9.30 hod. Po malém obcer-
stveni v cukrarné jsme se z namesti vydali méstem po modré turistické znacce okolo dobfisskych rybni-
kd. Dale trasa pokracovala mirnym stoupanim k starému zZidovskému hibitovu na kraj mésta a asi po
1,5 km zacCinal rovinaty lesni usek zasnézenych cest a pésinek, ktery po 13. km koncil na kraji MniSku
Pod Brdy. Potom jiZ maly kousek na namésti a po obclerstveni, kde jinde nez ve vyborné cukrarné,
jsme se vratili autobusem ve 14 hod. do Prahy. Vyletu se uc¢astnilo 14 osob predevsim cvi¢encu ze stie-
Sovického a barrandovského cvieni. Krasny zazitek umocnila i dobra a pratelska atmosféra mezi vSemi
ucastniky. Dékuji vSem za milou spoleCnost a t&€Sim na dalSi vySlap. (Honza 3.)

Jan Siml

10 SENIOR FITNES z. s
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PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU

MGR. JITKA HLAVACKOVA

Dovolte, abych se predstavila. Jsem ucCitelka anglitiny a lektorka zdravotni té-
lesné vychovy. Po operaci obou kycelnich kloubu jsem se rozhodla studovat U3V
na FTVS a zamérit se se na obor fyzioterapie. Méla jsem vyborné profesory, ktefi
mné doporucili vhodna skripta. Za pobytu v rehabilitacnim stfedisku na Slapech
jsem velmi dobfe vnimala rozdily mezi t€mi pacienty, ktefi poctivé cvicili, chodili na vSechny procedury a
témi, ktefi se snazili velmi malo, vétSinou sedéli u kavy a koufili. Ti prvni odchazeli ze zafizeni jen s hul-
kou a ti druzi se stale sotva belhali. Tam jsem pochopila mnoho véci. Clovék Zije a je zdravy, kdyz se
dostatecné pohybuje, dobfe a naplno dycha, Zije v souladu s pfirodou a rozumné se stravuje. Pohyb,
ktery je cileny a upevriujici pohybové schopnosti, nam pfinasi radost a uvolnéni. Ze jsme nékdy una-
veni, mame pocit frustrace? | tyto negativni prozitky
maiji svlj vyznam. ZvySovanim zatéze a prekonavanim
unavy stoupa vule a odolnost. Kdo se boji namahy ne-
muze vychutnat uvolnéni a nabyty pocit lehkosti. Po-
stupné se ucime citlivé vnimat svoje télo. A prohloube-
nim vnimavosti svého téla se nam pohyb stava zdro-
jem radosti. NaSe cviCeni je vétSinou zamérené na od-
stranéni bolesti kloubu a zad posilovani panevniho
dna. Branicni dychani a dechova cviCeni z jogy , prv-
ky z automaséaze a poklepy, doteky doplnuji posilovani
dllezitych hybnych funkci. Jako cviitelka se mam sta-
le co ucit. Mym cilem je posilovat kladny vztah cvi¢en-
cl k sobé samym, ziskani vlastni sebedlvéry a pocitu
povinnosti starat se o své télesné zdravi. Tak mné prosim drzte palce. Kdyz je Clovék télesné zdrav, je
schopen i pozitivné myslet, udrzovat dobré vztahy v rodiné i se svymi prateli. Jen aktivni pfistup k Zivotu

i ve stari nam to umozni.
(Mgr. J. Hlavackova)

Mgr. Jitka
Hlavackova

SENIOR FITNES z. s 11
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UKAZKY ZE CVICENI

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

12 IOR FITNES
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Blizsi aktualni informace o cvic€eni, véetné spojeni
na jednotlivé cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfithnes.cz
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CVICENCI Z CVICEBNIHO MISTA SOKOL KOBYLISY
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Blizsi aktualni informace o cvi€eni, véetné spojeni
na jednotlivé cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfithes.cz
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UKAZKY ZE CVICENI SE SENIOR FITNES

i
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EXRKILUZIVNI ROZHOVOR
PRO NAS CASOPIS

Kdyz se fekne nebo vyslovi jméno Ing. Vaclav Masek, tak si mnozi, obzvlast ti dfive
narozeni a hlavné fandici sportu vzpomenou, Zze se jedna o Ceského fotbalis-
tu,narozeného 21. bfezna 1941. Reprezentanta Ceskoslovenska, &lena stfibrného tymu z mistrovstvi
svéta v Chile roku 1962 a ¢lena Klubu ligovych kanonyru. Soubézné s uspésnym fotbalovym pusobenim
zvladl pan Mas$ek vystudovat vysokou Skolu a ziskat inZenyrsky titul. Vaclav Masek byl utoCnikem v Ces-
koslovenské reprezentaci, kde nastoupil v 16 utkanich a vstfelil pét gold, z toho jeden i na mistrovstvi
svéta v Chile, a to v zapase s Mexikem ve vyfazovaci skupiné, ktery vsitil jizZ v Sestnacté sekundé hry.
Pro zajimavost, az do roku 2002 Slo o nejrychlejSi gol v historii svétovych Sampionatl. Piekonal jej az
v Cervnu 2002, tedy az za plnych 40 let. Zac¢inal jako zak v tymu ABC Branik a v necelych 17 letech pre-
stoupil do Sparty Praha, kde zacala jeho kariéra a patfil k jednomu z nejslavnéjSich hracu v jeji historii.
Vybojoval s ni dva mistrovskeé tituly v letech 1965 a 1967. Za svoiji kariéru odehral v rudém dresu Sparty
677 zapasu a dal 406 branek. V tehdejsi nejvyssi eskoslovenské soutézi jich ve 302 utkanich nastfilel
121. MaSek byl také ¢lenem Ceskoslovenského vybéru, ktery ziskal v roce 1962 na mistrovstvi svéta
v Chile cenné stifibrné medaile. Dvakrat se se Spartou probojoval do Ctvrtfinale Poharu mistr( evrop-
skych zemi. V evropskych poharech vstfelil v rudém dresu 13 goll, coz ho Fadi na druhé misto historic-
ké klubové tabulky za jeho spoluhrace Ivana Mraze (14 goll). Proslul pfedevSim péti goly vstrelenymi do
sité RSC Anderlecht Brusel ve dvojzapase 2. kola roku 1967. Spolu s Horstem Sieglem je nejcastéjSim
klubovym kralem strelct (7 sezén). V rudém dresu sehral 667 zapasu a vstrelil 406 gola. V ¢eskosloven-
ské lize sehral 309 utkani a vstrelil 121 branek. Po zasluze je ¢lenem ligovych kanonyr(i. Svaj 1. ligovy
gol vsitil v den svych osmnactin v prazském derby Slavii Praha. Mimochodem, svuj 100. a 101. ligovy
gol dal jednomu z nejlepSich svétovych brankaru, Ivo Viktorovi z prazské Dukly. V Sedesatych létech by-
la Dukla jednim z nejlepSich muzstev kontinentu. V Poharu mistra evropskych zemi nastoupil v 11 utka-
nich a dal 6 goéld, v Poharu vitézd pohart nastoupil ve 12 utkanich a dal 6 golu a v Poharu UEFA na-
stoupil v 6 utkanich a dal 1 gol. V sezéné 1964-65 byl se 6 goly nejlepSim stielcem Poharu vitézu poha-
rd (spolu se spoluhragem Ivanem Mrazem a Pierre Kerkhoffsem z Lausanne Sports. Vitéz Ceskosloven-
ského poharu 1964 a 1972

16
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Poté, co ukongil aktivni kariéru, pracoval v Ufadu pro patenty a vynalezy. Na zagatku 90. let byl pak
kratce prezidentem Sparty a do sou€asné doby je ¢lenem Nadacniho fondu AC Sparty Praha, kde pUso-
bi jako predseda spravni rady.Tolik pro pfedstavu nasim &tenafim struéna charakteristika pana Ing.
Vaclava Maska. Fotbalisty Sparty Praha télem i duSi. Jak je vidét a ¢tenafi si mohou sami zjistit z netu
nebo v mediich, tak o panu Vaclavu Maskovi bylo toho napsano dost.

Presto jsme mu za naSe Ctenare a to hlavné v seniorském véku polozili par otazek:

Pane Masek, jak se divate jako byvaly vrcholovy sportovec na neustalé zapojovani se soucasnych ak-
tivnich seniort na rdzna cviceni v télocvi¢nach, ¢i bazénech?

TéSi mé a je pfijemné védét, Ze je stale cela fada ,aktivnich seniora,, ktefi se zapojuji do ruznych cvi-
&eni v t&locviénach nebo do akci pofadanych CAS. O bazénech nemluvé, ty Ize doporudit z hlediska
uvolnéni kazdému. Tato zapojeni mohou byt rizna, zdravotni — uvolfiovaci nebo pfimo rehabilitacni.
Nejvic ale obdivuiji ty, ktefi to vyuzivaji jako svého sportovniho konicka bez ohledu na vék. Je mi 76 let a
pokud to zdravi dovolilo, vyhledaval jsem jakoukoliv pfilezitost nékde se sportovné zapojit. Cely Zivot
bylo moje télo zvyklé na sportovni zatéz.

Vy sam, i pfesto, Ze jste mél ve VaSem aktivnim sportu zatéze dost a dost, tak chodite nebo navstévuje-
te jesté néjaka cviceni?

Odpovéd je CasteCné v predeslé otazce. Pravidelna cviCeni jiz nemam, ale snazim se pohybovat.
Chuaze prochazkova ¢&i vyletni, aktivni prace na chaté, béhat to bohuzel uz nejde. Ale plavani v po-
dolském bazénu navstévuji. Snazim se byt alespon jednou v roce s manzelkou v laznich, nékolikadenni
pobyt v€etné procedur nam déla po téle dobre.

Pokud ano, fika se, ze je stejné nejlepsi jit nékam do bazénu, kde se Clovék uplné uvolni. Pokud je to-
mu tak, chodite si tedy nékam pravidelné zaplavat?

Ano, uz jsem odpovédél.

SlySel jste nékdy, Ze existuje i specialni cviCeni v bazénech, které je zaméfeno na uvedené procviceni a
uvolnéni svall pod vedenim vysSkolenych instruktor napf. Senior fitnes, které toto provadi?

S akcemi Senior fithes jsem se konkrétné seznamil v druhé poloviné minulého roku pfi navazovani spo-
luprace s Nadacnim fondem AC Sparta Praha. Védél jsem samoziejmé, Ze existuji akce v télocviénach
nebo bazénech. Pokud jsou pod vedenim vySkolenych instruktort, tim Iépe. Nemohu nic jiného, nez to
vSem, kterym to zdravi dovoli, doporucit. Sportovni aktivita je podle mého nazoru nutna v kazdém véku
a v seniorském véku, pokud zdravotné Ize, skoro nutnosti.

Pokud ne, nevadi. Jsme radj, Ze nam byl poskytnut rozhovor pro nase ctendre casopisu aktivnich senio-

rd CAS od velice véZené osoby, kterd znamenala a stale znamend pojem v oblasti vrcholového sportu.
Proto Vam dekujeme za poskytnuty kratky rozhovor. (z. Host)
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NASE RECEPTY

SLEPICE NA PAPRICE
o~

1 menSi slepice, nebo pfedni stehna

olej, sladka paprika, mensi cibule

sul, kmin, voda

polohruba mouka na zahusténi

1 kelimek sladké smetany, nebo mléko na zahusténi k jemné nakyslé chuti citronovy dresink nebo $ta-
va z citronu.

Slepici rozporcujeme, zbavime kize a dily vlozime do papifaku ve
kterém je olej s nadrobno nakrajenou a jiz zesklovatélou cibuli. Ne-
chame chvilku podusit, az se maso zatahne, pak pfisypeme slad-
kou papriku, pul kavové Izi€ky kminu, podlijeme vodou a pfisolime.
Papinak zavieme a vafime asi 45 minut. Po uvafeni maso vyjme-
me zvlast do misky, omacku scedime, abychom odstranili zbytek
cibule a zahustime ji sladkou smetanou, nebo mlékem a polohru-
bou moukou. Na dochuceni velmi jemné kyselosti dame par kapek
citronové stavy. Podavame s knedliky nebo noKy. (red.)

VAJECNA OMELETA SE SPENATEM

1 sacek sekaného listového Spenatu
olej

1 mala cibule

Podravka

1 celé vejce

mléko

Do mensiho hrnce nalijeme na dno olej a nechame rozpustit Spenat a osmahneme cibulku jemné na-
krajenou. Po rozmrazeni Spenatu a zesklovatélé cibulky pfidame celé vejce, 1ZiCku Podravky (soli) a za-
lijeme trochou mléka. VS8e zamichame a podavame s: parkem a bramborem; volskym okem a brambo-
rem; ve vajeCné omeleté; s buckem a bramborem. (red.)
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KALENDAR PRACIi NA ZAHRADE

NECO O
BYLINKACH

DUBEN

To jiz kvetou narcisy
a tulipany, zahradni
stromy se zahaluji
novym zelenym lis-
tim. Stfihame okras-
né drfeviny a poprve
v nove zahradni se-
zOné poseceme trav-
nik, ktery zaroven
provzdusnime. Che-
micky oSetfujeme
ovocneé stromy a ke-
fe proti pfezimujicim
Skddcdm a nastupuiji-
cim chorobam.

Pochazi ze zapadni C&asti Stfedomofia

KVETEN

V kvétnu nam kvete
doslova cela
zahrada. Prim v
tomto sméru hraji
ovocné stromy,
které jsou v tomto
obdobi obaleny kvé-
ty. V kvétnu se napl-
no rozbiha
pravidelna péce o
zahradni travnik a
prace na venkovnich
zeleninovych zaho-
nech.

pé&stuje se hlavné ve Spanélsku, Albanii a
Italii. Zeleny tymian je bohaté rozvétveny
polokef vysoky 20 az 30 cm. Dfevnaté lo-
dyhy jsou husté obrostlé drobnymi ¢arko-
vitymi listy. Tymian kvete od kvétna do za-
fi drobounkymi kvéty bilé az nachové bar-

vy.

CERVEN

To je,kdy se jaro
stfida s létem, zaci-
naji velmi teplé dny
a zahrada vyzaduje
zavlazovani. V tom-
to mésici jiz obvykle
dozravaji prvni tres-
né ajahody. V zele-

ninové zahradé

sklizime salaty,
mrkve, fedkve, vod-
nici, por nebo rané
zeli. Prelom jara a

léta je vhodnym ob-
dobim pro fizkovani
okrasnych kefa.
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NASE NABIDKY

SK
MOTORLET

senkor Senior fitnes z. s. ve spoluprdci
s SK Motorlet pro vas pripravili

Prokopské udoli Centralni park Prahy 13

NORDIC WALKING
9.45 - sraz na Smichovském ndadraii (prezence) 10.11 - odjezd viakem do Hlubocep

Trasa o délce cca 8 km povede Prokopskym Udolim, Centralnim parkem Prahy 13 a cilovou
stanici bude metro Stodulky. Jednd se o prochdzku krdsnou piirodni rezervaci. Odtud se
presuneme do bazénu v Radlicich. Nezapomente si vzit svacinu, piti, plavky a dobrou ndladu.

BAZEN V RADLICICH
i 12.30 - 14.30
prondjem 2 drah v bazénu

» ukdzky cviceni v bazénu
« relaxace ve vifivce

: { relaxace v sauné
A e | Y « plavani

b 4
—— -

Pokud se nemUzete zUcCastnit pochodu Prokopskym Udolim, urcité si prijdte zacvicit do bazénu
v Radlicich pod vedenim nasich zkusenych instruktorek.

DOPROVODNY PROGRAM

Vyzivové a plefové poradenstvi, zastupci Bilinské kyselky, Cekare - z&jezdy do Itdlie, Balancestep.

SPOLU PRACUJI'CI' ORGANIZACE Radi bychom pro vas pripravili dobré
obcerstveni, proto svoji U¢ast prosim
- potvrdte natel.: 777 778 760 nebo na mail:
L PRAHAS b.kasparova@seniorfitnes.cz
7 (do mailu uvedte vase jméno a informaci,

které akce se zucastnite).
Senior fitnes z. s. tel..: 777 778 760, 777 131 114
Stamicova 1968 seniorfitnes@seznam.cz
162 00 Praha 6 www.seniorfitnes.cz

SENIOR FITNES z. s.

PRAIHA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G
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DNY PRO ZDRAVI

DEN PRO ZDRAVI SENIORU

FESTIVAL POHYBU PRO DETI
17. 5. 2017 od 9:00 hodin

Nejblizsi spojeni: z Nadrazi HoleSovice - tram 7 (zast. Trojskd) nebo bus 112 (zast. Povltavskd)

JZ TRApl(':NE VAS ZVEME NA DEN
PLNY SPORTOVNICH AKTIVIT

Seniofi si mohou kromé oblibeného nordic
walkingu (chuze s hulkami) a her jako snag
golf, softball, kroket, petangue, lukostrelba,
frisbee, molkky, kubb vyzkouset jizdu na
elektrokolech nebo kolobézkach.

Pro déti budou na jednotlivych stanovistich
pripraveny viestranné pohybové aktivity
rozvijejici obratnost, koordinaci, rychlost, silu i
posireh.

TESIT SE MUZETE I NA DOPROVODNY PROGRAM
Zonglovani pro seniory i juniory, ukdzky sebeobrany, orient a western tanec v poddani
tanecnic z Liberce, méreni zraku, vyzivové a plefové poradenstvi, ochutndavka
produktU Bilinské kyselky, informace o pobytech CK Cekare a Balancestep - moznost
vyzkouset si inovativni balanéni pomuUcku posilujici svaly celého téla (zejména
pdnevnidno, podporuje spravné drzenitéla) .

Pokud Vdm pii sportovdani vyhlddne,
zastavte se na teplé obcerstveni. Za
cenu 10K¢ obdrzite pdrek nebo polévku
azdarma &aqij.

A NA ZAVER OBJEVTE KRASY KVETOUCI
BOTANICKE ZAHRADY!

Po ukonceni akce na SaBaTu miUzete
ddle navstivit Botanickou zahradu v
Tréji za zvyhodnéné vstupné 10 Kc.
Tento vstup je mozny pouze v rozmezi
od 11:00 do 14:00 hodin (prokazte se
na pokladné listkem s razitkem od nds).

Plipadné dotazy Vam rédi zodpovime na 777 778 760 nebo b.kasparova@seniorfitnes.cz.

SPOLUPRACUJICI ORGANIZACE

LBy

R PRA|GUE
U

Fr.0dkolek eHolocz

Senior fitnes z. s.
Stamicova 1968
162 00 Praha 6

SENIOR FITNES z. s.

tel.: 777 778 760, 777 131 114
seniorfitnes@seznam.cz
www.seniorfitnes.cz
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

Kulturné komunitni centrum Senior fitnes (dale jen ,,KKC* nebo ,,Centrum*) pro seniory na
Praze 6 - Petifinach. KKC bude nabizet kulturni, vzdélavaci, volno¢asové a podptirné aktivity pro
seniory. Centrum do svych pravidelnych aktivit zapoji minimalné 180 seniort hlavné z oblasti
méstskych €asti Praha 6 a Praha 7, odkud je KKC dobre dopravné dostupné. Seniofi budou pro-
jektem motivovani k aktivni participaci na chodu Centra a budou mit moznost sami se stat lekto-
ry aktivit.

Co je cilem projektu?

Hlavnim cilem projektu je zvysit v letech 2017 a 2018 pocet aktivné Zijicich seniorli na uzemi hl. m.
Prahy minimalné o 180 osob (resp. 230 osob).(Za aktivni zZivot u seniorll povazujeme situaci, kdy seni-
or dochazi do Centra za nabizenymi aktivitami alespori 1x tydné. Za idealni situaci povazujeme, kdyz je
senior zapojen do jakékoliv pravidelné aktivity 3x tydné.)

Specifickymi cili jsou:

1. Vytvorit Zivouci komunitni centrum pro seniory s kulturnimi vzdélavacimi a pohybovymi aktivitami a
pravidelnym provozem ¢tyfi dny v tydnu v ¢asovém rozsahu 10.00 - 16.00 hod. (V obdobi letnich prazd-
nin provoz omezen na dva dny v tydnu).

2. Zvysit socialni zac¢lenéni (mnozstvi socialnich vazeb) u 180 seniort zapojenych do aktivit Centra nad
ramec bagatelni podpory.

3. Zvysit socialni zaclenéni u 50 seniort v ramci bagatelni podpory.

4. ZvysSit participaci seniortl na chodu Centra alespor o 10 osob. Zde se jedna o pfipady kdy se seniofi
diky nové nabitym dovednostem zapoji do dalSich aktivit projektu €i spolku obecné (napf. absolventi fo-
tografického krouzku mohou pfispivat do &asopisu CAS, divadelni krouzek miize byt programem na
Dnech pro zdravi - pravidelné aktivité spolku, absolventi ItalStiny mohou na rekondi¢nich pobytech v lta-
lii vypomahat jako prekladatelé, absolventi fotokrouzku mohou také vypomahat s tvorbou propagacnich
materialt spolku.apod.) - seniofi sami pfijdou s napadem co by mohli v Centru

realizovat a sami se stanou lektory nové vzniklych aktivit.

Jaka zménaly jeljsou v dusledku projektu o¢ekavanaly?

Vystupem projektu bude celkem 180 seniort, ktefi se aktivnhé zapoji do pravidelnych aktivit KKC nad
ramec bagatelni podpory. U téchto osob Ize pfedpokladat nasledujici zmény: zvySujici se pocet social-
nich kontaktd. Seniofi budou v pravidelném kontaktu se skupinou cca 10ti dalSich senior( - dle zvolené
aktivity - zde zcela pfirozené vznikaji nova pratelstvi a nové socialni vazby.
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Stav téchto aktivit se dozvidame na zakladé osobnich rozhovord se seniory zapojenymi do nasich akti-
vit). Moznost pfivydélku pro seniory na pozicich lektort a spolupracovnikl spolku. Seniofi sami se mo-
hou stat lektory aktivit, které sami ovladaji. Absolventi nasSich aktivit se mohou diky novym dovednostem
stat nasimi stalymi placenymi spolupracovniky na riznych pozicich (grafické prace, preklady apod.).
Lektor, ktery je sam v seniorském véku je pro ucastniky velmi motivujici, proto lektory - seniory vyhleda-
vame. Tuto moznost prfedpokladame v dobé projektu pro cca 10 osob. Do aktivit KKC (vernisaze, vysta-
vy, pfednasky, poslechové a filmové odpoledne) bude zapojeno dalSich cca 50 osob v rozsahu bagatel-
ni podpory. Zapojenim do jakychkoliv aktivit Centra ziskaji seniofi védomi, Ze se maji v rliznych (i obtiz-
nych) situacich na koho obratit - vSichni seniofi, ktefi budou zapojeni do pravidelnych aktivit i ti, ktefi se
ucastni jen jednotlivych akci, tj. celkem 230 seniorl, bude mit informaci o pravidelnych i podplrnych ak-
tivitach Centra. Na Praze 6.

V ¢em je navrzené reseni inovativni?

Projekt je inovativni v mySlence zapojeni seniorti do aktivniho Zivota a to nejen na pozici pasivnich pfi-
jemcu aktivit, ale na pozicich aktivnich tvarcd programu a aktivit Centra. Seniofi byli dosud vnimani jako
osoby, které jsou spiSe na obtiz a které jsou pouze pfijemci zdravotni Ci socialni pécCe.Projekt naopak
seniory vnima jako zdroj zivotnich zkuSenosti a aktivni tvlarce Zivota kolem sebe. Seniofi budou skrze
zapojeni do formalnich aktivit podporovani ve vlastnich aktivitach. Seniofi se mohou sami stat lektory Ci
spolupracovniky spolku. Projekt nema ambici pouze ucit seniory, ale také "se nechat ucit od seniord",
dat prostor jejich know how, zkuSenostem, koni¢kiim atd. Seniofi budou moci v prostorach Centra reali-
zovat vlastni aktivity a tim se aktivné podilet na programu Centra. Projekt tak seniordm vraci roli tvlarcta
vlastniho svéta, kterou ve vétSiné pfipadl ztratili. Projekt dava seniorim moznost dat opét svému Casu
néjaky fad a pravidelnost, ktery po odchodu ze zaméstnani ztratili. Timto zpusobem mohou seniofi pro-
Zivat opét kvalitni Zivot s dostatkem socialnich vazeb a kontaktu.

Postupné najizdéni na KKC v Uralské ulici v Praze 6 koncem brezna 2017.
PIna funkénost s kompletni vyukou a vybavenim za¢atkem mésice zari po prazdni-
nach-2017
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POCITAC MUZETE OVLADAT | HLASEM...

Posouvame své limity
~a bourame bariéry
Ovladani pocitace hlasem je urCeno pfedevsSim lidem, ktefi maji potize s jemnou motorikou hornich
koncetin a ovladat pocita¢ béznym zplsobem tedy nemohou. Ovladat pocita¢ hlasem Ize pomoci spe-
cialnich softwaru, které vyvinul tym prof. Jana Nouzy z Technické univerzity v Liberci. Nejprve tyto pro-
gramy slouzily pro ovladani stroju, ale pozdéji se ukazalo, ze by mohly pomoci také (pfedevsim) hen-
dikepovanym lidem. Jedna se o program My Voice, kterym Ize ovladat kompletné cely pocitac (mys,
klavesnice, internet atd.), a program My Dictate, ktery slouzi ke psani textd po jednotlivych slovech.
Uzivatel téchto programu se musi naucit mnoho preddefinovanych povell, které v sobé programy ob-
sahuji. K jejich pouzivani je zapotfebi mit kvalitni mikrofon s velkou citlivosti a vykonny pocita¢. DalSim
programem, kterym lze psat delSi texty, je program Newton Dictate, ktery vyvinula firma Newton Tech-
nologies. Uzivatel tohoto programu musi text diktovat po celych vétach. Pro ovladani zminovanych pro-
gramu je zapotfebi od uzivatele notna davka trpélivosti a nezbytny je trénink. (. Hor.)

) -
Dita Horochovska
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CVICITELSKE KURZY

Kurzy pro cvicitele

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektord: MUDr. MiloSe Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladové,
Hany Bor&evské, Ing. Ireny Juréové, RNDr. Marcely Borgesové, PhDr. Mileny Lan&ové, Honzy Simla,
Mgr. Arnosta Bohma, Mgr. Jitky Hlavackoveé a jinych kvalitnich lektor( a cviciteld je mozno ziskat novou
kvalifikaci a ve spolupraci se Senior fitnes se pak podilet na organizaci a cvi€eni senior(.

Deset 4hodinovych odpolednich seminafd doplni pét 20hodinovych vikendovych seminara.
Béhem ¢tyf mésicu tak ziskate vSechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potiebné
k uspéSnému slozeni zavérecné zkousky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventim

Certifikat opraviiuje k provozu vlastni cviCitelské praxe. Své sluzby mlzete nabidnout klientdm domovi
dlchodcu, rehabilitacnich ustavd, lazernskych zafizeni nebo klubl senior. Absolventim kurzu poskyt-
neme rozsahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného pfi dalSi vza-
jemné spolupraci.

Blizsi aktualni informace o kurzu pro cvicitele obdrzite na strankach

www.seniorfithes.cz
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ZAJIMAVY ROZHOVOR | VE 102 LETECH...

Hlavnim Ukolem spolku Senior fitnes z. s. je zajiStovani pravidelnych cvi¢eni pro rizné skupiny
senioru tj. od 50+ a vysSe, véetné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohybového aparatu a
internimi nemocemi. Kone€nym cilem je pak udrZzovani a prodlouzeni mobility t&chto seniorl a stabiliza-
ce stavu u chronicky nemocnych.

Jednou takovou nasi dlouholetou cvi€ici seniorkou je i pani FrantiSka Modlitbova, ktera ve svych ucty-
hodnych 102 letech, vidi vysledky svého zdravotniho stavu a celkové dusevni rovnovahy kromé jiné-
ho, jak nam sama i fekla, navstévovanim jednotlivych cvi€ebnich hodin pofadanych pod hlavickou Se-
nior fitnes a to cviéeni na zidlich. CviCeni se kona v malé télocvicné rezidence RoSa Kobylisy, pod
vedenim nasSi zkuSené dlouholeté cvicitelky Ing. Ireny JurCové. PoloZili jsme proto pani Modlitbové par

otazek tykajici se cvi€eni a jak ji pomaha.

Pani Modlitbova, co Vas pfimélo navstévovat pravidelna cviCeni na zidlich, a kde jste se o tomto cviCeni

dozvédéla?

Prosté ja jsem byla porad zvykla néco délat, pofad se pohybovat a ja nejsem zvykla, aby se o mé né-
kdo pofad staral. Prosté nejsem zvykla pofad lezet a musim néco délat, abych se alespon trochu pro-
tahla. Jsem jinak moc rada, Ze jesté nejsem odkazana na asistenci, a Ze mé nohy jesté udrzi, tak zkou-

Sim i toto cvieni tady v télocvicné, o kterém jsem se dozvédéla z letacku, ze probiha tady v RoSe.

Jak se citite po cvi€eni a co Vam cviCeni pfinasi a jak jste spokojena s vedenim samotného cviceni pa-

ni cviditelkou?

Musim fici, ze jsem opravdu velice spokojena, protoze cviCeni je vedeno jemnou nenasilnou formou a

to mné vyhovuije.
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Pani cvicitelka bere na nas ohled a jednotlivé cviky nam vzdy trpélivé vysvétli a pomuze predvést. Nebo

kdyZ néco neudélam spravné, tak jsem na to hned upozornéna. Je mi celkové po cviceni lehceji.

Kdyz se vratime o nékolik let zpatky, tak cvicCila jste jiz nékde?

Kdyz jsem byla mlada, tak jsem cviCila néjaky ¢as v Sokole. Ja jinak pochazim ze Sedl€an. Tam jsem si
udélala zakladni skolu a méstanku. V té dobé tam jesté ani jina Skola nebyla. Pak jsem pfiSla k teté do
Prahy, kde jsem prakticky jiz celych 80 let, kde jsem zazila prakticky vSechny prezidenty a celkovy rust

Prahy aZ po dnesek. Jinak jesté pro zajimavost jsem proZila velice hezké manzelstvi s mym manzelem.

Muzete néco vzkazat tém, co zatim nenavstévuji hodiny cvi€eni nebo vasim kamaradkam? Doporucila

byste jim téz si jit zacvicit?

Ano doporucila, protoze to je néco takového, co mize kazda Zena potiebovat a kde se i uvolni.

Dékuji Vam za rozhovor a preji Vam do dalSich let pevné zdravi a odhodlani. (z. Host)

Pani FrantiSka Modlitbova
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NADACNI FOND PRO NEVIDOME

5. dubna 2017 jsme méli tu mozZnost pfispét pro Nadaci Mathilda /Nadac¢ni fond pro nevidomé /, tim Ze
jsme se zucastnili krasného charitativniho koncertu ve Stavovském divadle pod nazvem ,Vaclav Nec-
kar zpiva pro Mathildu“. Slavnostni koncert se konal jiz po sedmé a zastitu mu poskytla pani hrabén-
ka Mathilda Nostitzova. Své uméni predvedli také Raven a James Risdon. Oba jsou velmi talentovani
nevidomi hudebnici. Celym veCerem  provazela Eva Holubova. VSichni sdlisté vystoupili bez naroku
na honorar. Vytézek z koncertu poputoval na vychovu a vycvik vodicich pst pro nevidomé.

Vaclav Neckar zazpival se svou skupinou Bacily nezapomenutelné hity, kterymi nas vSechny pfitomné
nakazil. Zaznély pisné: Pomijiva, Stin katedral, Tu kytaru jsem koupil kvali tobé, Lékofice, Kdo vchazi
do tvych snd ma lasko, Susane od L. Cohena, Podej mi ruku a projdem Vaclavak, Tvym dlouhym vla-
stim, Lasko 3,2,1 a start, Sa-La-La-La-Li, Andé&lé strazni a koncert zavrsil dojemnou, a¢ vanocni, ale
popularni pisni Pllnogni.

Pfrejeme timto panu Neckarovi, jeho bratru Janu Neckarovi a Bacilim hodné dalSich uspéchd. Byl to
opravdu nevSedni zazitek. (z. Hostinsky)

Koncert uvadéla Eva Holubova vpravo
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James
Risdon

Pani hrabénka
Mathilda Nostitzova

Stavovské divadlo

Vaclav Neckar
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PODEKOVANI Z LIBERCE...

Posilam podékovani panu Mornstejnovi za vyuku sebeobrany u nas v Liberci. V sobotu 21. 1 . 2017 pro-
béhl seminaf sebeobrany pro seniory. Naucili jsme se zase nové obranné techniky, ale také jsme si uzili

spoustu legrace. Seminar se nam vdem moc libil a t€Sime se na dalSi v bieznu.

Koskova Marie - SeniorVitae z. s. Liberec

30




EVROPSKA UNIE PRA[HA

O PRA|GUE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy PRAIGA
OP Praha — pdl riustu CR PRA|G

SENIOR FITNES z. s.




32

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investiéni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALIE

I tdlie se Senior fitnes s

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
V PORTO SAN GIORGIO

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

; LY 'w, =Tk
- T\ ?

Porto San Giorgio je malé, klidné |azenské méstecko. Je majitelem modré a zelené viaj-
ky, coz znamend, Ze je zafazeno mezi 83 nejcistsich italskych piimorskych stfedisek
vhodnych pro détskou rekreaci.

Terminy: 26. 5.-4. 6. 2017 a 1. 9.- 10. 9. 2017

Ubytovani: bungalovy a mobilhomy

zahradnim ndbytkem, zastfesenou verandou. Piipojeni k WIFI za priplatek.
V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cviceni s nasimi lektory, plazovy servis.

e > Ry
Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktoril.

Dle z&ajmu a poé&tu uéastnikl je mozno zafidit 167 vylety do Rima, Bendatek, 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 dostatecného zajmu, bude zagjisténa
téz ucast nasich cviciteld.

% - > o et
V piipadé zdjmu 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

SENIOR FITNES z. s.

RUzné typy. od 2 az po 6 luzkové. VZdy jsou vybaveny WC se sprchovym koutem, kuchy-
ni, lednickou s malym mrazékem, kompletnim naddobim a pribory, plynovym spordakem,

PRAIHA
PRA|GUE
PRA|GA

PRA|G
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Itdlie se Senior fitnes et

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
VARG RI®ISANIEG| OREI®)

Senior fitnes pro vds jiz tradiéné zajistuje pobyt na palmové riviéfe v kempu La Capannina
lazerniském letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo.

- V RAMCI POBYTU
@ S35 JSME PRO VAS PRIPRAVILI VYUKU GOLFU

p
Gou clus’ ) V BLIZKOSTI MESTA MORESCO
ILAURI ‘_
Pokud mdate golfové hole, mUzete si privést viastni ‘;;/ /’

nebo védm mohou byt hole na misté zadarmo zapujceny. ~ B

Budete-li mit z&djem o vyuku golfu, prosime vds, abyste tuto 3
skutecnost uvedli do pozndmky v cestovni smlouvée. Dékujeme. i

V2 Termmy pobytu =

‘;"£2’6 5.-4.6. ?0170 1.9.110:9. 2017

4

Uc‘astnlcky poplatek vejpvysi 1000,-Ké&
bude hrazen na misté.
Zajisténo 5 vstupu po 2 hodindch.

p—

-

V pfipadé zdajmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727
Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz
tel.: +420777 131114 www.seniorfithes.cz
e-mail: d.horochovska@seniorfitnes.cz www.golfclubilauri.com
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NABIDKA NOVEHO ZAJEZDU DO ITALIE

SPORTOVNE RELAXACN
V LIDO ADRIANO

Lido Adriano se nachdzi 8 km od historického mésta Ravenna
v oblasti Emilia Romagna. Je velmi rusnym letoviskem plnym z&-
bavy, obchodu, supermarketu, restauracti, bart a mnoho dalsiho.

vstupem do more. Podél pldze se nabizi restaurace, bary, détska
hristé Ci hiisté pro micoveé sporty jako je pldzovy tenis nebo volley-
ball. Lido Adriano je prijemnym mistem pro dovolenou vhodnou
pro viechny vékoveé kofegone

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

Komplex Long Beach se nachdzi od pldaze
50 - 100 m v zavislosti na umisténi apartmant.
i Ma viastni recepci a pradelnu. Je mozné Wi-Fi
= piipojeni k internetu. V aredlu je bazén s dét-
== skym brouzdalist&m, détsky park, hfisté na bas-
- =, ketbal astolnitenis. 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 nejznamneéjsi bazilikou San Vitale. Ddle Ize navstivit zabavny park Mirabilandia vzddleny 10 km od Ravenny, ktery
nabizi zadbavu pro malé i velké po cely den. Dalsi zajimavosti mlze byt navstéva republiky San Marino, které je
prosiulé vyrobou keramiky a nachdzi se zde Mezindrodni muzeum keramiky.

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

Chcete se zdravé hybat? 'I! N spoluucast
et | AT =E- > ;
e ,AEJ S =c 40-60 K& 3
Naugéit se naslouchat = : F- W, L lhodlnu 5
svému télu? ' TR

Je vém 50+7?

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

PORADAME: F
e rehabilitacni cviceni v bazénu y v - .

e zdravotni cvi¢eni na podlozkdach

e zdravotni cviéeni na zidlich
e dny pro zdravi

.,*NPFE Hg Q.‘p F”wl'

_atlh

Seznam cvié¢ebnich mist naleznete

na nasich webovych strankach.

Senior fitnes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Stamicova 1968 seniorfitnes@seznam.cz

162 00 Praha é www.seniorfithes.cz
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