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V současné době zde probíhá výuka (angličtiny, němčiny a italštiny), výuka práce s PC, telefony a table-

ty, výuka bridže, psychologické poradenství jak individuální tak skupinové, právní poradenství, kroužek 

zpěvu, fotografický kroužek, ruční práce a společenské hry (scrabble) včetně posezení u kávy a tréno-

vání paměti. Dále probíhají aktivity mimo „KKC“ a to pétanque, snag golf a vycházky Nordic Walking. 

Další aktivity připravujeme. 

V případě dalšího zájmu až do naplnění kapacit  

prosím kontaktujte: Barbora Kašparová, tel.: +420 777 778 760  

e-mail: b.kasparova@seniorfitnes.cz 

             Senior fitnes z. s., ulice Uralská 770/6, Praha 6 - Bubeneč, PSČ 160 00 

Pevná linka: +420 281 910 522 

PŘIJĎTE SE ZAPOJIT, RÁDI VÁS UVÍTÁME! 

KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM SENIOR FITNES 

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

www.seniorfitnes.cz 

NAŠE AKTIVITY V KULTURNĚ KOMUNITNÍM CENTRU 
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CO NOVÉHO V KULTURNĚ KOMUNITNÍM CENTRU 

Kulturně komunitní centrum - Senior fitnes Vám nabízí volné kapacity aktivit zcela zdarma 

(do naplnění kapacity aktivit), a to konkrétně výuku angličtiny, italštiny, němčiny, pétanque, 

bridž - začátečníci, Scrabble a jiné společenské hry, trénink paměti, zpěv s anglickou konverza-

cí. V případě zájmu nás neváhejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760, e-mail:  

recepce@seniorfitnes.cz. 

Pozvánka na cyklovýlet se Senior fitnes. 

Zveme Vás na další cyklovýlet 6. 6. 2018, kdy se podíváme k Labi a dotkneme se i Jizery. 

Sraz: Konečná metre B - Černý Most v 9.00 hod. Kdo by vyrážel z Horních Počernic, počká u nádraží 

Horní Počernice cca v 9.15 hod. 

Trasa: Černý Most, Horní Počernice - nádraží, Zeleneč, Toušeň, Brandýs nad Labem, Kostelec nad 

Labem a přes most zpátky proti proudu Labe - Křenek, Lhota, Hlavenec, Otradovice, Káraný, Čelákovi-

ce, Toušeň, Zeleneč, Horní Počernice, Černý Most. Většina cest povede po cyklostezkách. 

Očekávaná kilometráž: cca 45 km. Návrat do 16.00 hod. Případné informace: Ivan Liška,  

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

 

Pozvánka na výšlap - POVLTAVSKÁ STEZKA - dne 12. 6. 2018. Odjezd: Smíchovské nádraží, za-

stávka autobusu číslo 390. Odjezd v 9.25 hod. Výstupní stanice Třebenice. 

Trasa: délka 8km – pěšiny a cesty na svahu podél Vltavy. Romantické výhledy na skály a divokou pří-

rodu podél toku Vltavy. Terén členitý. Doporučuji hůlky. Cílové místo Štěchovice, kde je spojení auto-

busy zpět na Smíchovské nádraží. Mnozí asi trasu znáte  ale věřte, že pokaždé je k vidění něco nové-

ho a procházka v takovém krásném prostředí vždy potěší. Těším se na vás a zdravím Honza Šiml. 

AKTUALITY, POZVÁNKY... 

 

Prázdninový provoz recepce „KKC“ v červenci a srpnu 2018: úterý a čtvrtek  

od 10:00 hod. do 16:00 hod. Ostatní dny zavřeno. 
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KULTURNĚ KOMUNITNÍ CENTRUM 

                       Dne 25. dubna 2018 se konala v našem KKC zajímavá přednáška RNDr. 

Jana Zedníka o zemětřesení pod názvem „ Zemětřesení - zkáza a poznání“. Zájemci se dozvěděli 

jak fungují lokální, globální a regionální seismické sítě, kterými se určují jednotlivá místa a velikosti ze-

mětřesení a jaké jsou možnosti v předpovědi velikosti zemětřesení. 

PROBĚHLÉ PŘEDNÁŠKY.. 

RNDr. Jan Zedník 

Účast byla slušná... 

Dne 16. května 2018 jsme si vyslechli v KKC další hezké a poutavé vyprávění paní Eleni Mitroliosové,  

která žila 12 let v Řecku. Všem přiblížila žití v této zemi na základě života místních obyvatel. Poutavé 

bylo cestopisné vyprávění a vyprávění o místních zvycích, kultuře a historii obyvatel této země. 



 

 

Zajišťujeme pravidelná cvičení pro různé sku-

piny seniorů, včetně zdravotně oslabených 

chronickými nemocemi pohybového aparátu 

a interními nemocemi. Konečným cílem je pak 

udržení a prodloužení mobility seniorů a udr-

žení stabilizace nemocných s chronickým 

onemocněním. Poskytujeme zde celou řadu 

pohybových aktivit pro seniory. Na cvičeb-

ních místech všude po Praze poskytujeme 

skupinové cvičení pro aktivní seniory. Mimo 

to, také umožňujeme další aktivity jakými je 

například fotbal v chůzi, cyklovýlety, cvičení 

na židlích, atd. 

 

KDO S NÁMI MŮŽE CVIČIT? 

Cvičit s námi mohou všichni, nejlépe ti, kteří do-

sáhli věku 50+ a výše. Různé seniorské skupiny 

včetně zdravotně oslabených chronickými nemo-

cemi pohybového aparátu a interními nemocemi 

 

 KDE POŘÁDÁME TĚLOVÝCHOVNÉ HODINY? 

V ZŠ, SŠ, Fit centrech a tělocvičnách na území  

hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 

17, 18 a 20.  

Dále v těchto krajích: Praha-západ, Benešov, 

Olomouc, Karviná, České Budějovice, Jeneč, 

Kladno, Plzeň, Teplice, Ostrava, Liberec, Seno-

hraby a Brno.     

Ucelený přehled cvičebních míst v tělocvičnách a 

bazénech viz. www.seniorfitnes.cz    

                   

CERTIFIKACE 

Zájemcům umožníme  získat certifikát cvičitele 

Senior fitnes z.s., kteří mohou následně pokračo-

vat, jako cvičitelé společně s námi.  

 

SPORTOVNĚ RELAXAČNÍ POBYT V ITÁLII 

Senior fitnes z. s. již tradičně zajišťuje sportovně 

relaxační pobyt na palmové riviéře v kempu  

La Capannina v lázeňském letovisku Porto San 

Giorgo, které je malé, klidné městečko a je řaze-

no mezi 83 nejčistších italských přímořských stře-

disek vhodných také pro dětskou rekreaci. Cviče-

ní zde vedou naši zkušení cvičitelé. 

 

CVIČENÍ INDIVIDUÁLNÍ – CVIČENÍ NA ŽID-
LÍCH 

V roce 2016 se rozběhl náš pilotní projekt pod 

názvem "Individuální cvičení na židlích".  Projekt 

je zaměřen na individuálním přístupu cvičitelek k 

našim cvičencům, kteří nedokáží ze zdravotních 

důvodu docházet na naše cvičební místa. Naši 

cvičitelé proto dochází do domácností a věnují se 

klientům osobně. Většinou se jedná o klienty se 

sníženou pohyblivostí.  

 

FOTBAL V CHŮZI 

Fotbal v chůzi je primárně určen seniorům, kteří 

by už vzhledem k věku či zdravotním a pohybo-

vým problémům nemohli provozovat klasický fot-

bal. Hrají ho týmy s pěti hráči v poli a gólmanem 

na čtvrtině klasického hřiště s malými brankami a 

minimální hrací čas je 2x10 minut. 
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SENIOR FITNES z. s. 

www.seniorfitnes.cz 



 

 

Bližší a aktuální informace o cvičení, včetně spojení 
na jednotlivé cvičitele obdržíte na stránkách 

www.seniorfitnes.cz 
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Ucelený přehled o veškerém dění v Senior fitnes  

a Kulturně komunitním centru v Uralské ulici č. 6, Praha 6 - najdete na: 

www.seniorfitnes.cz 

www.seniorfitnes.cz 
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VYDAŘENÝ DEN PRO ZDRAVÍ V LÁDVÍ... 

Letošní dlouho očekávaný jarní 

„Den pro zdraví“ se vydařil. Pro-

běhl dne 18. 5. 2018 v Beachvo-

lejbalovém areálu v Praze 8, 

Ládví. Počasí naštěstí přálo a tak 

návštěvnost byla výborná, dora-

zilo téměř 350 účastníků. Na ně-

kolika stanovištím proběhly ukáz-

ky volejbalu bez výskoku, fotbalu 

v chůzi za účasti bývalých aktivních hráčů Sparty a Slavie, Senior fitnes a Interu Letiště, hrál se pé-

tanque, mölkky, golf, jezdilo se na velkých koloběžkách, dále jste si mohli otestovat paměť, naučit se 

tančit řecké tance  pod vedením paní Marty Elefteriadu, poslechnout si pěknou hudbu, posedět v za-

hradní restauraci a nakonec ještě opéci špekáčky. Bohatý program celé akce dovolil každému vybrat si 

aktivitu, která mu vyhovuje a vyzkoušet si také něco nového. Na své si přišly i děti pod vedením Kristý-

ny Špinkové a Petry Holubové, které se též zúčastnily různých atrakcích od trampolíny počínaje, přes 

různé prolézačky a podbíhání lana. Velkou pozornost budilo u návštěvníků vystoupení Tokhiho, který 

se hudbě aktivně věnuje už od dětství. Působí jako perkusionista (hráč na bicí nástroje) v řadě hudeb-

ních projektů. Má za sebou řadu úspěchů na české i mezinárodní scéně.  Zde se představil barevnými 

trubkami pod názvem Bobotubes, což představuje 8 barevně odlišných trubek, naladěných do stupnice 

Cdur. Hrací roury vyrobené z lehkého barevně odlišného plastu. Jsou nařezané do přesné délky podle 

potřebného tónu. Je to skvělý perkusní bicí nástroj s pevným laděním. Trubkou stačí o cokoliv udeřit a 

ozve se patřičný tón. Tento skvělý jednoduchý hudební nástroj mohou dle jeho informace používat 

všichni od 4 - 99 roků. Moc se všichni pobavili a šlo jim to. Kdo chtěl, mohl se vrátit i do svého dětství u 

stánku YoYo store, kde si mohl vyzkoušet ovládání YoYo nebo si vyzkoušet roztáčení Spinneru. Při od-

chodu si pak každý přihlášený účastník odnesl na památku věcný dar. 

 

www.seniorfitnes.cz 

Účastníci 
fotbalového turnaje v 
chůzi Sparty, Slavie, 
Interu letiště a Senior 

fitnes 
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Perkusionista TOKHI vpravo 
Petr Kutheil –muzikálová zpěvák vlevo 

Malá ukázka 
ze hry Molkky 
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NEZAPOMENUTELNÝ ZÁJEZD DO STŘELSKÝCH HOŠTIC 

Pobyt cvičenců Senior fitnes ve dnech 16. - 20. dubna 2018 v Areálu Domu dětí a mládeže hl. města 

Prahy ve Střelských Hošticích, který leží na břehu řeky Otavy, mezi městy Horažďovice a Strakonice 

nabízí variabilní ubytování v chatách a pavilonech, které mají bezbariérový přístup. Stravování bylo za-

jištěno formou plné penze a kvalita místní kuchyně předčila všechna očekávání. Dostatečný pohyb byl 

zajištěn zdravotním cvičením před snídaní, před obědem a před večeří, dále procházkami po okolí a 

výlety. Navštívili jsme Muzeum řeky Otavy a voroplavby v objektu bývalého renesančního zámku ve 

Střelských Hošticích, Strakonice, Horažďovice, prošli jsme cyklostezku do Horažďovic vedoucí maleb-

nou krajinou. Zaplavali jsme si v aquaparku v Horažďovicích. Krásné počasí jsme si užívali také na la-

vičkách v areálu. Senior fitnes připravuje další pobyt ve Střelských Hošticích v 2. polovině října 2018. 
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          NAD VAŠIMI DOPISY... 

Vážení, 

před nedávnem jsme se vrátily ze zájezdu do Střelských Hoštic. Bylo nám slíbeno ubytování, plná 

penze a hlavně cvičení pro seniory, jakož i možnost výletů do okolí. Musíme konstatovat, že vše bylo 

nejen splněno, ale úplně to předčilo naše očekávání. Byly jsme nadšeny ubytováním v chatkách, dob-

rým jídlem, ale hlavně cvičením s našimi milými lektorkami Marií a Irenou. Denně se nám věnovaly s 

velkou trpělivostí a péčí a vždy s dobrou náladou. I při nabitém programu jsme stihly absolvovat výlety 

do Strakonic a Horažďovic, navštívit muzeum řeky Otavy a voroplavby. Chceme tímto moc poděkovat 

všem, kteří mají zásluhu na uskutečnění tohoto zájezdu a moc rády bychom si to někdy zopakovaly. 

S díky a pozdravem (B. Pospíšilová,  J. Chlumská,  D. Myslíková). 

 

 

Jako bývala rodačka zbožňuji řeku Otavu, ve které jsem krátce po rozvodu nechtěně utopila snubní 

prsten. Ta kouzelná řeka ohraničuje areál ze jedné třetiny. Nádherná, civilizací valně nedotčená příroda 

umožňuje zajímavé, různě dlouhé procházky. Strava chutná, v jakémkoliv množství. Vrcholem bylo vel-

mi oblíbené cvičení s fantastickými lektorkami. Večerní hrátky, muzeum ve Střelských Hošticích, Ho-

ražďovice s aqaparkem a Strakonice stojí za návštěvu. Pojedu zase - těším se. (Jarmila Papírníková - roč. 1942) 
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JAN ŠIML 

Výlety s Honzou Šimlem... 

www.seniorfitnes.cz 

VYCHÁZKA PO MÁLO ZNÁMÝCH MÍSTECH PRAHY - 7. 5. 2018  

                                              

Začátek trasy jsme měli ve 13.30 hod. na za-

stávce tramvaje č. 16 na Palmovce u stanice 

metra. Trasa čítala cca 4 km a vedla po poho-

dlných parkových cestách, které poskytovaly 

mimořádně krásné výhledy na Prahu. Při pravi-

delných zastávkách jsme si je se zajímavostí 

prohlédli a vyfotografovali. Zajímavostí na trase 

byl i úsek bývalého železničního tunelu, kterým 

projížděly ještě před dvaceti roky vlaky z  Hl. 

nádraží směrem na Hradec Králové. Po další 

cestě mírného stoupání jsme vycházku ukončili 

na památném vrchu Vítkov. Myslím, že účastní-

ci byli spokojeni. Většina konstatovala, že obje-

vili místa, která by asi jinak  nenavštívili. Těším se, že při další vycházce budeme objevovat další zají-

mavá místa. (H.Šiml) 
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Kulatiny Honzy Šimla... 

Honza Šiml, který se narodil dne 27. 

dubna 1938 v Nechanicích u Hradce 

Králové, oslavil s námi nádherné ku-

laté výročí - 80 let. Jak nám sám 

prozradil, tak prakticky od roku 1945 

začal navštěvovat Sokol, jako skoro 

každý. Pak také hrál závodně volejbal. Navštěvoval rovněž 

Univerzitu třetího věku na Fakultě tělesné výchovy a sportu, 

kterou úspěšně absolvoval svojí závěrečnou prací na téma Se-

nioři a pohyb. Poté mu byla dána nabídka, zda nechce cvičit 

seniory s tím, že původně nechtěl, protože se cítil stár, to mu 

bylo 70 let, ale po návštěvě jednoho z kurzů se  dohodl, že 

ano, a že to zkusí a nechal se přesvědčit. No a letos je již tedy 

i v Senior fitnes plných úspěšných 10 let, kde je všemi oblíben. 

Vede cvičení na Tatranu Střešovice a na Barrandově. Pokusně 

se zapojil a začal původně pro své cvičence po dohodě 

s nepravidelnými vycházkami, které se staly postupně pravi-

dlem – kurzem pro všechny zájemce. Ještě jednou Ti Honzo, 

blahopřejeme k  jubileu a přejeme Ti 

do dalších let pevné zdraví a hodně 

nacvičených hodin mezi námi. (red.) 
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Na TJ Sokol Žižkov II, Na Balkáně 812, pod vedením Václava Mornštejna si při zdravotním cvičení stá-

le více získává oblibu mezi cvičenci rehabilitační kruhový trénink a to pro jeho rozmanitost a zajíma-

vost. Kruhový trénink je tréninková metoda (postup, či program), která se skládá z vybraných 

cviků (a může jich být až 14 v „kruhu“), které zatěžují určité partie těla. 

Jedním z hlavních faktorů správně sestaveného kruhového tréninku je určitá délka pauzy (přestávky) 

mezi jednotlivými cviky. U nás se jednotlivá cvičení probíhají ve třech sériích, kde je 14 postů a mezitím 

je tří minutová zdravotní pauza. Čili každý ten cvičenec si postupně zopakuje vlastně třikrát ten určitý 

předepsaný cvik. Příklad cviků kruhového tréninku pro seniory: 

1) Člunkový běh - do půlky běh, dřep a zpět dozadu. 

2) Vsedě – půlobrat na obě strany a klik. 

3) Cvičení s míčem - střídavě a mačkat. 

4) Cvičení v parteru - opačná ruka, noha. 

5) Leh na záda - opačná chodidla - kolena, hlava 

(spinální cvičení) opačně. 

6) Cvičení s kroužky. 

7) Cvičení pánve. 

8) Dřepy u ribstolů - (polo dřep) 

9) Leh na záda-kolena k bradě - kolena, hlava opačně. 

10) Cvik na břišní sval - nohy kolmo a pomalu dolů 

11) Cvičení s expandérem u ribstolů. 

12) Cvičení - střídavě nohy dopředu, dozadu. 

13) Cvičení s činkami. 

14) Leh na záda, nohy kolmo, střída-

vě nohy na jednu, hlavu na dru-

hou stranu. 

15) Kroužení trupem - doprava-

doleva. 

16) Dřepy - polo dřepy. 

NA BALKÁNĚ CVIČÍ KRUHOVÝ TRÉNINK PRO SENIORY 

Ukázka z kruhového tréninku... 

Cvičenci z TJ Sokol Žižkov. 
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V hale FTVS UK v Praze 6 se 15. dubna 2018 uskutečnil turnaj Senior fitnes ve fotbale v chůzi. Na 

hřišti se postupně představily 4 týmy, (FC Most, FC Inter letiště, Senioři Praha a Senior fitnes), kte-

ré turnaj odehrály systémem každý s každým. Hrálo se v počtu 4+1 v prostoru házenkářského hřiště na 

branky na házenou. Turnaj proběhl v přátelské atmosféře, důležité je zdůraznit, že bez zranění. 

Pouze v boji dvou nejsilnějších týmů Interu letiště a Senior fitnes se několikrát zajiskřilo, protože celoži-

votní návyky, že vyhrát se musí, se obtížně odstraňují, ale nakonec vyhrál zdravý rozum a všichni se 

rozcházeli s přátelským úsměvem. V turnaji celkově zvítězil tým Interu letiště, který tak navázal na 

dlouhou sérii úspěšných výsledků od své-

ho vzniku v r. 1964. Na druhém místě 

skončil pořádající tým Senioru fitnes 

(první tým fotbalu v chůzi v Čechách, kte-

rý byl založen v listopadu 2016). 
(Z. Srba) 

 

FOTBAL V CHŮZI PRO SENIORY SI ZÍSKÁVÁ NA OBLIBĚ 

Foto z turnaje..... 
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