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NASE AKTIVITY V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

sensor KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM SENIOR FITNES
Provoz KKC SF - Po az Ct: 10:00 - 16:00 hod.
UCEBNAC. 1 BNAE. 2 AKTIVITY MIMO KKC SF:

CAS: PONDELI: UTERY: STREDA: | CTVRTEK: | PONDELI: UTERY: STREDA: | CTVRTEK: | PONDELI: UTERY: STREDA: | CTVRTEK:
08:00 - 08:30 angli¢tina
08:30 - 09:00 mirné pokr. anglictina
09:00 - 09:30 08:00 - 09:30 | néméina- | mimé pokr. krouzek PC
09:30 - 10:00 mirné pokr. | 08:30 - 10:00§
10:00 - 10:30 vjuka | 09:00 - 10:30
10:30 - 11:00 bridie néméina- | anglictina 09:00 - 11:00
11:00 - 11:30 zaditeénici | pokrocily
11:30 - 12:00 10:00 - 12:00 10:30 - 12:00
12:00 - 12:30 wyuka | 10:45-12:15
12:30 - 13:00] bridze anglictina
13:00 - ice | zaéateénici | angliétina
13:30 - 12:30 - 14:00| zagiteénici
14:00 - itakitina - zac. uoo 14:30 I

14:30 - 15:00 | 13:00 - 15:00 | 14:00 - 15:00

15:00- 15:30| angliétina Ital!tim-.at. pétanque pétanque
15:30- 16:00| zaéateénici | 15:00 - 16:00

16:00 - 16:30] 15:15 - 16:45 15:15 - 16:15 14:30 - 16:00

16:30- 17:00] angli¢tina

17:00- 17:30| mirné pokr.
17:30 - 18:00) 17:00 - 18:30
18:00 - 18:30
18:30- 19:00] angliétina

19:00 - 19:30| mirné pokr.
19:30 - 20:00 | 18:30 - 20:00

KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM SENIOR FITNES

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

V soucasné dobé zde probiha vyuka (anglictiny, némciny a italStiny), vyuka prace s PC, telefony a table-
ty, vyuka bridze, psychologické poradenstvi jak individualni tak skupinové, pravni poradenstvi, krouzek
zpévu, fotograficky krouzek, ruéni prace a spole€enské hry (scrabble) v€etné posezeni u kavy a tréno-
vani paméti. Dale probihaji aktivity mimo ,KKC* a to pétanque, snag golf a vychazky Nordic Walking.
DalSi aktivity pfipravujeme.
V pripadé dalSiho zajmu az do naplnéni 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 - Bubene¢, PSC 160 00
Pevna linka: +420 281 910 522

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

Kulturné komunitni centrum - Senior fitnes Vam nabizi volné kapacity aktivit zcela zdarma

(do naplnéni kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku angli¢tiny, italStiny, némc¢iny, pétanque,
bridz - za¢ate€nici, Scrabble a jiné spoleéenské hry, trénink paméti, zpév s anglickou konverza-
ci. V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760, e-mail:
recepce@seniorfitnes.cz.

Pozvanka na cyklovylet se Senior fitnes.

Zveme Vas na dalSi cyklovylet 6. 6. 2018, kdy se podivame k Labi a dotkneme se i Jizery.

Sraz: Koneéna metre B - Cerny Most v 9.00 hod. Kdo by vyrazel z Hornich Pog&ernic, po¢ka u nadrazi
Horni Po&ernice cca v 9.15 hod.

Trasa: Cerny Most, Horni Po&ernice - nadrazi, Zelene&, Tou$en, Brandys nad Labem, Kostelec nad
Labem a pres most zpatky proti proudu Labe - Kfenek, Lhota, Hlavenec, Otradovice, Karany, Celakovi-
ce, Tou$en, Zelene&, Horni Pogernice, Cerny Most. Vétsina cest povede po cyklostezkach.

Ocekavana kilometraz: cca 45 km. Navrat do 16.00 hod. Pfipadné informace: Ivan Lika,

tel.:602 236 259, e-mail: iliska.fox@email.cz

Pozvanka na vys$lap - POVLTAVSKA STEZKA - dne 12. 6. 2018. Odjezd: Smichovské nadrazi, za-
stavka autobusu Cislo 390. Odjezd v 9.25 hod. Vystupni stanice Tfebenice.

Trasa: délka 8km — péSiny a cesty na svahu podél Vitavy. Romantické vyhledy na skaly a divokou pfi-
rodu podél toku Vltavy. Terén &lenity. Doporuduiji hiilky. Cilové misto St&chovice, kde je spojeni auto-
busy zpét na Smichovské nadrazi. Mnozi asi trasu znate ale véfte, ze pokazdé je k vidéni néco noveé-
ho a prochazka v takovém krasném prostredi vzdy potési. T&Sim se na vas a zdravim Honza Siml.

Prazdninovy provoz recepce ,,KKC*“ v ¢ervenci a srpnu 2018: utery a ¢tvrtek
od 10:00 hod. do 16:00 hod. Ostatni dny zavieno.
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

Dne 25. dubna 2018 se konala v naSem KKC zajimava pfednaska RNDr.

Jana Zednika o zemétfeseni pod nazvem ,, Zemétreseni - zkaza a poznani“. Zajemci se dozvédéli

jak funguiji lokalni, globalni a regionalni seismické sité, kterymi se urcuji jednotliva mista a velikosti ze-
meétfeseni a jaké jsou moznosti v pfedpovédi velikosti zemétfeseni.

RNDr. Jan Zednik

Ugast byla slusna...

Dne 16. kvétna 2018 jsme si vyslechli v KKC dalSi hezké a poutavé vypravéni pani Eleni Mitroliosove,
ktera Zila 12 let v Recku. V8em piibliZila Ziti v této zemi na zakladé Zivota mistnich obyvatel. Poutavé
bylo cestopisné vypravéni a vypravéni o mistnich zvycich, kultufe a historii obyvatel této zemé.
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SENIOR FITNES z. s.

Zajistujeme pravidelna cviceni pro razné sku-
piny seniortl, v€éetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu
a internimi nemocemi. Kone€énym cilem je pak
udrzeni a prodlouzeni mobility seniori a udr-
zeni stabilizace nemocnych s chronickym
onemocnénim. Poskytujeme zde celou radu
pohybovych aktivit pro seniory. Na cviceb-
nich mistech vSude po Praze poskytujeme
skupinové cvi€eni pro aktivni seniory. Mimo
to, také umoznujeme dalsSi aktivity jakymi je
napriklad fotbal v chuzi, cyklovylety, cvi€eni
na zidlich, atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvi€it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. Rlzné seniorské skupiny
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemo-
cemi pohybového aparatu a internimi nemocemi

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a télocviénach na Gzemi
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, BeneSov,
Olomouc, Karvina, Ceské Budé&jovice, Jeneg,
Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Liberec, Seno-
hraby a Brno.

Uceleny pfehled cvi€ebnich mist v télocviénach a
bazénech viz. www.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cviCitele
Senior fitnes z.s., ktefi mohou nasledné pokraco-
vat, jako cviCitelé spolecné s nami.

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradicné zajisStuje sportovné
relaxacni pobyt na palmové riviéfe v kempu

La Capannina v lazeriském letovisku Porto San
Giorgo, které je malé, klidné méstecCko a je faze-
no mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stfe-
disek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cvice-
ni zde vedou nasi zkuSeni cvicitelé.

C)/ICENi INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZID-
LICH

V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod
nazvem "Individualni cviCeni na zidlich". Projekt
je zamérfen na individualnim pfistupu cviCitelek k
nasim cvi¢encum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
divodu dochazet na nase cviCebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétsSinou se jedna o klienty se
shizenou pohyblivosti.

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chlzi je primarné uréen seniorim, ktefi
by uz vzhledem k véku €i zdravotnim a pohybo-
vym problémum nemohli provozovat klasicky fot-
bal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem
na ctvrtiné klasického hfisté s malymi brankami a
minimalni hraci Cas je 2x10 minut.

6 www.seniorfithes.cz



EVROPSKA UNIE PRA|HA

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

Uceleny prehled o veskerém déni v Senior fithes
a Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici €. 6, Praha 6 - najdete na:

www.sehniorfithes.cz

www.seniorfitnes.cz 7
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VYDARENY DEN PRO ZDRAVI V LADV...

LetoSni dlouho ocekavany jarni
,D0en pro zdravi“ se vydafril. Pro-
béhl dne 18. 5. 2018 v Beachvo-
v/ . lejpalovém arealu v Praze 8,
‘HKLUBU LADVI &g 4 Ladvi. Pocasi na&tsti pralo a tak
!‘ ggé\fzéw?\ilmcﬁ““u e : e ' navstévnost byla vyborna, dora-
a2 O gt | zilo téméf 350 udastniki. Na né-
kolika stanovistim probéhly ukaz-
! ky volejbalu bez vyskoku, fotbalu
v chuzi za ucasti byvalych aktivnich hra€l Sparty a Slavie, Senior fitnes a Interu Letisté, hral se pé-
tanque, maolkky, golf, jezdilo se na velkych kolobé&zkach, dale jste si mohli otestovat pamét, naucit se
tancit fecké tance pod vedenim pani Marty Elefteriadu, poslechnout si péknou hudbu, posedét v za-
hradni restauraci a nakonec jesté opéci Spekacky. Bohaty program celé akce dovolil kazdému vybrat si
aktivitu, kterd mu vyhovuje a vyzkouSet si také néco nového. Na své si pfisly i déti pod vedenim Kristy-
ny Spinkové a Petry Holubové, které se téZ zugastnily riiznych atrakcich od trampoliny poéinaje, pres
rizné prolézacky a podbihani lana. Velkou pozornost budilo u navstévnikl vystoupeni Tokhiho, ktery
se hudbé aktivné vénuje uz od détstvi. Pusobi jako perkusionista (hra¢ na bici nastroje) v fadé hudeb-
nich projektd. Ma za sebou fadu uspéchu na Ceské i mezinarodni scéné. Zde se predstavil barevnymi
trubkami pod nazvem Bobotubes, coz pfedstavuje 8 barevné odliSnych trubek, naladénych do stupnice
Cdur. Hraci roury vyrobené z lehkého barevné odliSného plastu. Jsou nafezané do presné délky podle
potfebného ténu. Je to skvély perkusni bici nastroj s pevnym ladénim. Trubkou sta¢i o cokoliv udefit a
ozve se patficny ton. Tento skvély jednoduchy hudebni nastroj mohou dle jeho informace pouzivat
vSichni od 4 - 99 rokl. Moc se vSichni pobavili a Slo jim to. Kdo chtél, mohl se vratit i do svého détstvi u
stanku YoYo store, kde si mohl vyzkousSet ovladani YoYo nebo si vyzkouSet rozta¢eni Spinneru. Pfi od-
chodu si pak kazdy pfihlaseny u€astnik odnesl na pamatku vécny dar.

Ugastnici
fotbalového turnaje v
chuzi Sparty, Slavie,
Interu letiSté a Senior

fitnes

8 www.seniorfitnes.cz
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Perkusionista TOKHI vpravo
Petr Kutheil —-muzikalova zpévak vlevo

Mala ukazka
ze hry Molkky

www.seniorfithes.cz 9
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NEZAPOMENUTELNY ZAJEZD DO STRELSKYCH HOSTIC

Pobyt cvi¢encu Senior fitnes ve dnech 16. - 20. dubna 2018 v Arealu Domu déti a mladeze hl. mésta
Prahy ve Strelskych Hosticich, ktery lezi na bfehu feky Otavy, mezi mésty Horazdovice a Strakonice
nabizi variabilni ubytovani v chatach a pavilonech, které maji bezbariérovy pristup. Stravovani bylo za-
jisténo formou pIné penze a kvalita mistni kuchyné predcila vSechna ocekavani. Dostateény pohyb byl
zajistén zdravotnim cviCenim pred snidani, pfed obédem a pred vecefi, dale prochazkami po okoli a
vylety. Navstivili jsme Muzeum feky Otavy a voroplavby v objektu byvalého renesanéniho zamku ve
Strelskych Hosticich, Strakonice, Horazdovice, prosli jsme cyklostezku do Horazdovic vedouci maleb-
nou krajinou. Zaplavali jsme si v aquaparku v Horazdovicich. Krasné pocasi jsme si uzivali také na la-
vickach v arealu. Senior fitnes pfipravuje dalSi pobyt ve Stfelskych Hosticich v 2. poloviné Fijna 2018.
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5
NAD VASIMI DOPISY... Z_

Vazeni,

pfed nedavnem jsme se vratily ze zajezdu do Strelskych Hostic. Bylo nam slibeno ubytovani, plna
penze a hlavné cvieni pro seniory, jakoz i moznost vyletl do okoli. Musime konstatovat, Ze vSe bylo
nejen splnéno, ale uplné to predcilo nase oCekavani. Byly jsme nadSeny ubytovanim v chatkach, dob-
rym jidlem, ale hlavné cviCenim s naSimi milymi lektorkami Marii a Irenou. Denné se nam vénovaly s
velkou trpélivosti a péci a vzdy s dobrou naladou. | pfi nabitém programu jsme stihly absolvovat vylety
do Strakonic a Horazdovic, navstivit muzeum feky Otavy a voroplavby. Chceme timto moc podékovat
vSem, ktefi maji zasluhu na uskute¢néni tohoto zajezdu a moc rady bychom si to nékdy zopakovaly.

S diky a pozdravem (B. Pospisilova, J. Chlumska, D. Myslikova).

Jako byvala rodacka zboznuji feku Otavu, ve které jsem kratce po rozvodu nechténé utopila snubni
prsten. Ta kouzelna feka ohraniCuje areal ze jedné tfetiny. Nadherna, civilizaci valné nedotena pfiroda
umoznuje zajimavé, rizné dlouhé prochazky. Strava chutna, v jakémkoliv mnozstvi. Vrcholem bylo vel-
mi oblibené cviCeni s fantastickymi lektorkami. VecCerni hratky, muzeum ve Stfelskych Hosticich, Ho-

v v

razdovice s aqaparkem a Strakonice stoji za navstévu. Pojedu zase - t&€Sim se. (Jarmila Papimikova - rog. 1942)

www.seniorfithes.cz 11
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C\/«?L@[y s Honzow Simlem...

ansme VYCHAZKA PO MALO ZNAMYCH MISTECH PRAHY - 7. 5. 2018

ZacCatek trasy jsme méli ve 13.30 hod. na za-
stavce tramvaje €. 16 na Palmovce u stanice
metra. Trasa Citala cca 4 km a vedla po poho-
dinych parkovych cestach, které poskytovaly
mimoradné krasné vyhledy na Prahu. Pfi pravi-
delnych zastavkach jsme si je se zajimavosti
prohlédli a vyfotografovali. Zajimavosti na trase
byl i usek byvalého Zelezni¢niho tunelu, kterym
projizdély jesté pfed dvaceti roky vlaky z HI.
nadrazi smérem na Hradec Kralové. Po dalSi
cesté mirného stoupani jsme vychazku ukonili
na pamatném vrchu Vitkov. Myslim, Ze Ugastni- =
ci byli spokojeni. V&tsina konstatovala, Ze obje-
vili mista, ktera by asi jinak nenavstivili. TESim se, Ze pfi dalSi vychazce budeme objevovat dalSi zaji-
mava mista. (H.Siml)

12 www.seniorfitnes.cz
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Honza Siml, ktery se narodil dne 27.
dubna 1938 v Nechanicich u Hradce ==
Kralove, oslavil s nami nadherné ku-

laté vyro&i - 80 let. Jak nam sam 3
prozradil, tak prakticky od roku 1945~ W
zacal navstévovat Sokol, jako skoro
kazdy. Pak také hral zavodné volejbal. Navstévoval rovnéz *

seniory s tim, Ze puvodné nechtél, protoze se citil star, to mu
bylo 70 let, ale po navstévé jednoho z kurz(i se dohodl, Ze [
ano, a ze to zkusi a nechal se presvédcit. No a letos je jiz tedy = |
i v Senior fitnes plnych uspésnych 10 let, kde je vSemi obliben.
Vede cviCeni na Tatranu StfeSovice a na Barrandové. Pokusné
se zapojil a zacal plvodné pro své cviCence po dohodé
s nepravidelnymi vychazkami, které se staly postupné pravi-
dlem — kurzem pro vSechny zjemce. Jesté jednou Ti Honzo,

L

blahopfejeme k jubileu a prejeme Ti
do dalSich let pevné zdravi a hodné
nacvicenych hodin mezi nami. (red.)

. - '
~ = < A o T . L
L] 1 P‘*"
|

www.seniorfitnes.cz 13
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NA BALKANE CVICi KRUHOVY TRENINK PRO SENIORY

Na TJ Sokol Zizkov I, Na Balkané 812, pod vedenim Vaclava Mornstejna si pfi zdravotnim cviéeni sta-
le vice ziskava oblibu mezi cviCenci rehabilitacni kruhovy trénink a to pro jeho rozmanitost a zajima-
vost. Kruhovy trénink je tréninkova metoda (postup, €i program), ktera se sklada z vybranych
cvikll (a muaze jich byt az 14 v ,,kruhu®), které zatézuji urcité partie téla.

Jednim z hlavnich faktord spravné sestaveného kruhového tréninku je urcitd délka pauzy (prestavky)

mezi jednotlivymi cviky. U nas se jednotliva cviéeni probihaji ve tfech sériich, kde je 14 postl a mezitim

je tfi minutova zdravotni pauza. Cili kazdy ten cviéenec si postupné& zopakuje vlastné tikrat ten urgity
pfedepsany cvik. Pfiklad cvikl kruhového tréninku pro seniory:

1) Clunkovy bé&h - do puilky bé&h, diep a zpét dozadu.

2) Vsedé — pullobrat na obé strany a klik.

3) CviCeni s mi¢em - stfidavé a mackat.

4)  CviCeni v parteru - opacna ruka, noha.

5) Leh na zada - opacna chodidla - kolena, hlava
(spinalni cviCeni) opacné.

6) CviCeni s krouzky.

7)  Cvi€eni panve.

8) Drepy u ribstolu - (polo diep)

9) Leh na zada-kolena k bradé - kolena, hlava opacné.

10) Cuvik na bfidni sval - nohy kolmo a pomalu dol

11) CviCeni s expandérem u ribstold.

12) Cuviceni - stfidavé nohy dopfedu, dozadu.

13) Cviceni s Cinkami.

14) Leh na zada, nohy kolmo, stfida-
vé nohy na jednu, hlavu na dru-
hou stranu.

15) KrouZeni trupem - doprava-
doleva.

16) Drfepy - polo dfepy.

Ukazka z kruhového tréninku...

Cviéenci z TJ Sokol Zizkov.

14 www.seniorfithes.cz
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FOTBAL V CHUZI PRO SENIORY SI ZISKAVA NA OBLIBE

V hale FTVS UK v Praze 6 se 15. dubna 2018 uskutecCnil turnaj Senior fitnes ve fotbale v chuzi. Na
hfisti se postupné predstavily 4 tymy, (FC Most, FC Inter letiSté, Seniofi Praha a Senior fitnes), kte-
ré turnaj odehraly systémem kazdy s kazdym. Hralo se v poctu 4+1 v prostoru hazenkarského hristé na
branky na hazenou. Turnaj probéhl v pratelské atmosfére, dllezité je zduraznit, Ze bez zranéni.
Pouze v boji dvou nejsilngjsich tymu Interu letisté a Senior fitnes se nékolikrat zajiskfilo, protoze celozi-
votni navyky, Ze vyhrat se musi, se obtizné odstranuji, ale nakonec vyhral zdravy rozum a vSichni se
rozchazeli s pratelskym usmévem. V turnaji celkové zvitézil tym Interu letiSté, ktery tak navazal na
R & dlouhou sérii Gsp&snych vysledkd od své-
ho vzniku v r. 1964. Na druhém misté
skoncil pofradaijici tym Senioru fitnes
| (prvni tym fotbalu v chiizi v Cechach, kte-

ry byl zalozen v listopadu 2016).
(Z. Srba)

L

Foto z turnaje.....

www.seniorfithes.cz 15
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ZDRAVOTNI CVICENI \ o
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ N\

Chcete se zdravé hybat? 'I

2= < spoluucost

=¢ 40-60 K&

Naucit se naglouchat = e o za Thodinu
svéemu télu?

[T kel ;...i-
== T —

Je vam 50+7?

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

PORADAME:

e rehabilitaéni cviceni v bazénu F F

e zdravotni cviéeni na podlozkdach

e zdravoini cviéeni na zidlich
e dny pro zdravi

p ““‘"“' Iy " EWwW
S o — BT

\:

ol

"‘4?

&

1/1 r
i A‘\ X ¥ =1 N e —— P ’, -,
o gaiod L Y “\ - Seznam cvicebnich mist naleznete
LS =y N N '
. J# 4 - < 4 . = = = =
" \_, /" j ; E % A \ na nasich webovych strankach.
e' R B a X » D g ,
. : ¥ - o ~— ¢ " " o \

o | T :
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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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