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VYUKA ANGLICKEHO, NEMECKEHO A

ITALSKEHO JAZYKA. KURZY PC, FOTO-
KROUZEK, KURZY BRIDZE, RUCNI PRA-
CE. VYSTAVY FOTOGRAFIi, PSYCHOLO-

GICKE PORADENSTVi, SKUPINOVE SE-

POHYBOVE AKTIVITY
PRO SENIORY

Pohyb je zdravy v kazdém véku.
Nabizime vam mnoho sportovnich
aktivit. Zlepsi se vam fyzicka kondi-
ce a budete se citit lépe. Prijdte
mezinds, nikdy neni pozdé.

juml‘:or POHYBOVE AKTIVITY
T PRO DETI

PUNEC I T FT

CVICENI S VNOUCATY, PORADANI
SPORTOVNICH AKCi S DETMI Z MS A ZS.
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CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

Projekt ,Kulturné Komunitniho Centra“, Senior fitnes z. s., je podpofen z Opera¢niho programu Praha -
pol ristu CR (OP Praha). Diky tomuto projektu, jsme mohli pro nase klienty zajistit bezplatn& rozsiteni
dalSich aktivit v ,KKC" v ul. Uralska 770/6, Praha 6- Bubenec, 160 00. Zde podle rozvrhu probihaji tyto

kurzy. Pro velky zajem, jsou nékteré kurzy jiz naplnény.

UCEBNA &. 1 UCEBNA &. 2 AKTIVITY MIMO KKC SF:
cas: PONDEL(: UTERY: STREDA: | CTVRTEK: | PONDELI: UTERY: STREDA: | CTVRTEK: | PONDELI: UTERY: STREDA: |CTVRTEK:
08:00 - 08:30 anglictina
08:30 - 09:00 mirné pokr. anglictina
09:00 - 09:30 08:00-09:30 | némgéina - mimé pokr. krouzek PC
09:30 - 10:00 mirné pokr. | 08:30 - 10:00
10:00 - 10:30 vyuka 09:00 - 10:30
10:30 - 11:00 bridze némgéina - anglictina 09:00 - 11:00
11:00 - 11:30 za&atednic pokrotily pétanque
11:30 - 12:00 10:00 - 12:00 10:30 - 12:00
12:00 - 12:30 vyuka 10:45 - 12:15 11:00 - 12:30
12:30 - 13:00 bridie
13:00 - 13:30 | ruéni prace anglictina
13:30 - 14:00 | 12:00 - 14:00 zatatednici ___nordic
14:00 - 14:30 italstina - zat. 13:00 - 14:30 krouzek Trénink lw walking
14:30 - 15:00 | 13:00-15:00 | 14:00 - 15:00 socialni sité paméti/ 14:00 - 15:00 14:00 - 15:00
15:00 - 15:30 | angliétina | ital3tina-pok. angliétina SCRABBLE p q 113:30 - 15:30
15:30 - 16:00 | zaddtelnici | 15:00-16:00 | zaéatecnici 14:00 - 16:00
16:00 - 16:30 | 15:15 - 16:45 15:00 - 16:30 14:00 - 17:00 15.15 - 16:15
16:30 - 17:00 anglittina
17:00 - 17:30 | mirné pokr.
17:30 - 18:00 | 17:00-18:30
18:00 - 18:30 krouZek fotograficky
18:30 - 19:00 anglictina krouzek
19:00 - 19:30 | mirné pokr. 18:00 - 19:30 18:00 - 19:30
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 zajiStujeme vyuku jazykd (angli¢tina, némcina a ital$tina), vyuku prace s PC, tele-

fony a tablety, vyuku bridZe, psychologické poradenstvi jak individualni tak skupinové, pravni poraden-

stvi, krouzek zpévu, fotograficky krouzek, ru€ni prace a spole€enské hry (scrabble) v&etné posezeni u

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

Walking. DalSi aktivity pfipravujeme.

V pripadé dalSiho zajmu az do 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 )

Je urCen pro vSechny nadSence fotografie, at' uz zaCinajici nebo pokrocilejsi, ktefi se chtéji néco
nového dozvédét. Organizace Senior fitnes z.s., poskytuje zdjemcdm kvalitni
digitalni fotoaparaty (zrcadlovky), které nabizeji Sirokou Skalu moznosti a tim i
lepSi proniknuti do svéta fotografie. V dnesni dobé je velkym trendem foceni
mobilnim telefonem, coz je velice praktické, jelikoz diky lepSi skladovatelnosti

ostfeni (idealni pro fotografovani déti a sportu), moznosti nastavovani vysSich
citlivosti snimace - ISO (dulezité pfi fotografovani za horSich svételnych podmi-

Vigviv s

portrétni fotografie). Kurz je v tuto chvili rozdélen do tfi oblasti: 1) seznameni s
fotoaparatem - v u€ebné si na digitalnich fotoaparatech osvojujeme jejich jednotlivé funkce, 2)
fotografovani na vystavach - ziskavame praxi ( napf. v muzeu voskovych figurin, lapidariu, vy-
stavé betlému apod.), 3) uprava porizenych fotografii
- uCime se zachazet s fotografiemi v programu Zoner.
Pozdéji budou do programu zafazeny pfednasky o
kompozici fotografie a také stfihani videa. V pripadé
zajmu o fotografovani neni problém se zucastnit a do
kurzu se kdykoliv zapsat. Kurzy probihaji kazdé utery
od 18:00 hod., s uc€astniky fotografického kurzu, se
N vzdy muzZeme podle potfeby individualné domluvit. V
kurzu je v tuto chvili zapsanych 11 ¢lenl a kazdy tyden
se vyuky zucastni 7 az 10 lidi. Sam za sebe musim Fici,
V uéebné pri vyuce... Ze jsem mél na lidi velké Stésti, vzdy se pracuje ve vel-
mi pFijemném kolektivu a prostredi. (z. srbami.)

Ukazka praci z foceni na vystavé betlémd...
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( CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU )

Ke v§i spokojenosti u€astnikl vyuky anglického jazyka pro pokrocilé probiha vyuka pod vedenim zku-
Sené lektorky Mgr. Jitky Hlavackové. Vyuka je vedena hlavné slovné a s citem a
patficnym vysvétlenim moznych uskali, které se vyskytuji pfi vedeni vzajemnych
rozhovoru v anglickém jazyce. Pfi vyuce pracuji s Casopisem Bridge, ktery je pro
stfedni Skoly a maji k dispozici rizné vystfizky z novin. Témata s kterymi pracuji
l jsou rdzna. Je to Ceska historie, protoZe o tu se posluchacdi hodné zajimaji. Po-

““kud se tyka vyuky zaca- VRS -
~ tedéniku, tak zde lektorka T el :

vyuziva hlavné andrago-
giky. Jak nam fekla Mgr.
Jitka Hlavackova: ,Mam
tu napfiklad jednu 90 ti letou pani, ktera se
kdysi ucila némecky jazyk a nyni za&ina angli¢- -
tinu od zacCatku a zvlada vyuku perfektné.
Prosté je na jazyky. Mam i uplny opak v zaca-
teCnicich jsou to shodou okolnosti chemici a
nevedi jak se jazyk naucCi. Rovnéz tak i ucetni
a knihovnice, kde je prosté vyuka pomalejSi. = '\
Snazim se vyucovat i tak, aby tam byl humor a
pak neni pfi vyuce i takova tréma. Jinak zajem-
cu o vyuku je stale dost a porad se hlasi*.

Pri vyuce anglického jazyka...

,O krouzek ruénich praci je stale velky zajem. V priméru ho navstévuje ko-
lem deseti tcastnikd. Ugastnici v krouzku tvofi vyrob-
ky dle aktualni tématiky - jarni dekorace, podzimni
dekorace, vanoéni dekorace, dale praci s pedigem,
ktery bude pomalu koncit. V planu mame takeé praci s
papirem - scrapbooking“. Informativné fekla pani
Dita Kraftova. Jinak od ledna se za¢alo s ha¢kovanim
' chobotnic z biobaviny, kde hotové vyrobky jsou urce- )

ny pro nedonoSena miminka (chobotnice) a podobné a
tak i vyrobené hraCky pro onkologicka centra. Dale ’ " :Q‘
pak budeme pokraCovat opét dle roCnich obdobi, jako ) iy :
jsou blizici se Velikonoce, atd. Krouzek ruénich praci.
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NOVOROCNI SETKANi ZAMESTNANCU SENIOR FITNES Z. S.
V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU.

Novoroc¢ni setkani, které se konalo 12. ledna 2018 v ,KKC* Senior fithes mélo bajeCnou a uvolnénou
atmosféru. Po vzajemném popovidani si a pfedani dalSich zkuSenosti pfi dobré kavé a vzorné pfichys-
taném pohosténi, bylo setkani zavrSeno malym turnajem ucastnikl ve stolnim tenisu.




EVROPSKA UNIE PRAIHA

5 e i O PRA|GUE
Evropské strukturalni a investiéni fondy PRAlGA
OP Praha — pél rastu CR PRA|G

( KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM )

Timto chceme zaroven podékovat MC Praha 6 za poskytnuti penéznich prostiedki na za-
kladé kterych se mohl turnaj uskuteénit.

l
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( AKTUALNI NABIDKY... )

[Nabidky ,,KKC“]

~Kulturné komunitni centrum® Senior fitnes Vam nabizi volné kapacity aktivit zcela zdarma (do naplnéni
kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku angliétiny, italsStiny, ném¢iny, pétanque, bridz - za¢atecnici,
Scrabble a jiné spole€enské hry, trénink paméti, zpév s anglickou konverzaci, skupinové rela-
xacni cviceni. V pfipadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: 777 778 760, e-mail: recep-
ce@seniorfitnes.cz.

Dne 21.02.2018 od 14:00 hod Vas ,Kulturné komunitni centrum® zve na pfednasku znamé disidentky a
prekladatelky Petrusky Sustrové na téma film a propaganda. V piipadé Vaseho zajmu si prosim re-
zervujte Vasi ucast. Tel.: +420 777 778 760, recepce@seniorfitnes.cz.

[ Nabidky SNF ]

Ve dnech 4., 11., 18. a 25. brezna 2018 se budou konat pravidelné tréninky ve fotbale v chizi
(walking fotbal). V hale arealu TJ Aritma Praha. Cas konani od 18:00 hodin.

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

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

Senior fitnes Vas zve na zdravotni cviCeni pro seniory.
Kde: TJ Tatran StfeSovice, Sibeliova 368/51.
Kdy: Ctvrtek 14:00 - 15:00 hod. (50,- K&)
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KURZY PRO CVICITELE

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

10x ODPOLEDNI SEMINARE - 4h. trvani
5x VIKENDOVE SEMINARE — 20h.
Kurz trva 4 meésice.

Zde ziskate vSechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potfebné k uspéSnému slozeni zavérec-
né zkouSky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventiim
Certifikat opraviuje k provozu vlastni cviCitelské praxe.
Své sluzby mizete nabidnout klientim domovl dichodcu, rehabilitacnich ustavd, lazeriskych zafizeni
nebo klubl seniora.
Absolventim kurzu poskytneme rozsahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 %
kurzovného pfi dalSi vzajemné spolupraci.

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektorua
MUDr. MiloSe MatousSe, fyzioterapeutky Jany Hladové, Hany Bor¢evské, Ing. Ireny Osvaldové, RNDr.
Marcely Borgesové, PhDr. Mileny Lan&ové, Honzy Simla, Mgr. Arnosta Béhma, 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.

Blizsi aktualni informace o kurzu pro cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfitnes.cz
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( SENIOR FITNES z. s. )

SENIOR FITNES Z.S. je neziskova organizace, ktera organizuje pohybové aktivity pro cvi¢ence stred-
niho a starSiho véku. Projekt Senior fitnes vznikal pod oznac¢enim Cvieni pro kazdy den v poloviné 80
let minulého stoleti na FTVS UK, kde na ném spole¢né pracovaly nacelnice oddéleni Zdravotni a rekre-
acni télesné vychovy pani PaedDr. Miluse MatouSova a znama fyzioterapeutka Ludmila MojziSo-
va. Projekt do dnesni podoby dopracoval syn Dr. MatouSové, absolvent FTVS UK a nasledné také stu-
dia sportovniho Iékafstvi MUDr. Milo$S Matous.

Cilem projektu je vytvofeni podminek pro pohybové aktivity seniorl a jedinct v preseniorském véku,
v€etné vedeni rekondic¢né rehabilitacnich programu. ZajiStujeme pravidelna cviceni pro rizné skupiny
seniorl, v€etné zdravotné oslabenych chronickymi nemocemi pohybového aparatu a internimi nemoce-
mi. Kone€nym cilem je pak udrzeni a prodlouzeni mobility seniorll a udrzeni stabilizace nemocnych s
chronickym onemocnénim. Poskytujeme zde celou fadu pohybovych aktivit pro seniory. Na cvicebnich
mistech vSude po Praze poskytujeme skupinové cvieni pro aktivni seniory. Mimo to, také umoznujeme
dalsi aktivity jakymi je napfiklad fotbal v chuzi, cyklovylety, cvi€eni na zidlich, atd.

Kdo s nami muze cvicit?

Cvicit s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi dosahli véku 50+ a
vySe. Ruzné seniorské skupiny v€etné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a internimi nemo-
cemi.

Kde poradame télovychovné hodiny?

V ZS, SS, Fit centrech a t&locviénach na tzemi hl. m. Prahy 2,
3,4,5,6,7,8,9,10, 11,12, 13, 17, 18 a 20.

Dale v téchto krajich: Praha-zapad, BeneSov, Olomouc, Karvi-
na, Ceské Budgjovice, Jeneg, Kladno, Plzef, Teplice, Ostrava,

Liberec, Senohraby a Brno.

Télocvi€ény

V souc€asné dobé se Ize pfihlasovat ke cviCeni v nasledujicich mistech a terminech-viz. Rozvrh.
Bazény

Radlice, Podoli, Sutka, Strahov, Ol$anka a na Jaroveé.

Certifikace

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cvicitele Senior fitnes z.s., ktefi mohou nasledné pokracovat, ja-
ko cvicCitelé spole¢né s nami.

10
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DEN PRO ZDRAVi

Pfedevsim se jedna o akci, ktera je ur€ena nejen ¢lenum Seniorfitnes z. s., ale Siroké vefejnosti. Cilem
akce neni jen zpfijemnéni jednoho dne i tém, ktefi se do spoleCenského Zivota jinak pfiliS nezapojuji.
Hlavnim cilem je naopak seznameni ucastnikd s Cinnosti Seniorfitnes z. s., s moznostmi, které nabizi,
s ukazkou ruznych zajimavosti a pfedevsim k vyburcovani i doposud neaktivnich seniorl k pravidelné
fyzické a spoleCenské aktivite. Den pro zdravi nezaruCuje u€astnikim, Ze vSichni odejdou zdravi a
omlazeni, ale dokazuje, Ze vlastni aktivni zapojeni opravdu vede k pocitlim lepsiho fyzického i psychic-
kého zdravi a spokojenéjSiho zivota. Den pro zdravi je vétSinou pofadan diky finanéni podpofe a tomu
také odpovida misto konani. | diky tomu jsou také jednotlivé akce znacné riznorodé. Na kazdém Dnu
pro zdravi je zajisténo obcCerstveni a pitny rezim. (VétSinou bezplatné €i za symbolické Castky).

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT V ITALII

Senior fitnes z. s. jiz tradi€né zajiStuje sportovné relaxacni pobyt na palmové riviefe v kempu La Capan-
nina lazefiském letovisku Porto San Giorgo, které je malé, klidné
meésteCko a je fazeno mezi 83 nejCistSich italskych pfimorskych
stfedisek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cvi¢eni zde vedou
nasi zkuseni cvicitelé.

CVICENI INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZIDLiCH
V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod nazvem

"Individualni cvieni na zidlich". Projekt je zaméfen na individual-
nim pfistupu cvicitelek k nasim cvi¢encum, ktefi nedokazi ze zdravotnich dlivodu dochazet na nase cvi-
Cebni mista. Nasi cvicitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se klientim osobné. VétSinou se jedna
o klienty se sniZzenou pohyblivosti.

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chizi je primarné uren seniorlm, ktefi by uz vzhledem k véku &i zdravotnim a pohybovym pro-
blémam nemohli provozovat klasicky fotbal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem na &tvrtiné kla-
sického hfisté s malymi brankami a minimalni hraci ¢as je 2x10 minut.

BlizSi a aktualni informace o cvi€eni, véetné spojeni
na jednotlivé cvi€itele obdrzite na strankach
www.seniorfitnes.cz

11
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PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELU )

VANOCNI VYCHAZKA - ZAHRADA KINSKYCH - PETRIN - HRAD

JAN SIML

S ucastniky Seniorfitnes z. s. po svate¢nim hodovani jsme
si udélali vychazku dne 27. 12. 2017, ve 14:30 hodin. Sraz
se konal v Praze 5, nam. Kinskych u vchodu do Kinského
zahrady. Dale jsme pokracovali pfirodni Casti, ktera vedla
kolem Letohradku, vzhiru po parkovych cestach. Pricho-
dem Hladovou zdi jsme po malé pfestavce pokraCovali
trasou na hfeben Seminarské zahrady, dal okolo
hvézdarny na vrchol Petfina. Od Petfinské rozhledny,
pak Strahovskou zahradou, ke Strahovskému klasteru.
22 S . V arealu klastera byly k vidéni dvoje jeslicky. Jedny ven-
kovni u zdi kostela, které byly provedeny v realné velikosti postav (vyfezany ze drfeva), druhé
v prilehlém chramu. Ze Strahovského klastera jsme prosli prichodem na Pohorelec, kde jsme navsti-
vili Keplerovo gymnazium a prohlédli si velkou tradi¢ni vystavu betlémi. Jednim z nejznaméjSich praz-
skych betlému je betlém U Kapucini na Loretanském namésti. Vychazku jsme zakongili podvecerni
prochazkou Zlatou uliékou a romantickou vyhlidkou z hradni rampy na rozsvécejici se Prahu. Sli
jsme pak Jifskou ulici a po Starych zameckych schodech na Klarov. Délka trasy Cinila cca 4 az 5
km. VSichni jsme se ujednotili v nazoru, .=
e mala prochazka po svatednim hodo- = -
vani nebyla v zadném pfipadé na Skodu

a vSem se moc libila.
(Honza Siml)
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VOZNICE - CHOUZOVA - KYTIN - MNISEK

Sraz na turisticky vySlap jsme si urcCili na 17. ledna 2018. na stanici autobusu €. 317 - Smichovské na-
drazi. Autobus nam odjizdél v 8:30 hod. VétSina trasy vedla lesnimi cestami s minimalnim stoupanim.
Nad Kytinem jsme prochazeli kolem hajov-
ny, kterou proslavila knizka o Kajovi Mafriko-
vi. Ve vsi, na vkusné upravené navsi se na-
chazely sochy vytvofené (vyfezané) ze dre-
va. Za vsi (u hibitova) byl vidét placek se
soskou Kaji. Pfimo ve stfedu osady stoji kla-
sicky pivovar z doby prvni republiky. Zde je
moznost obCerstveni — jidlo i piti. Kromé pi-
vovaru je zde také hospoda a kavarna — Ko- ©
varna. U Kkostelika je malebna studanka | -
s obrazem Panny Marie. Trasa planované -
vychazky pokraCovala asi 1 km po asfaltove
silnici. Zbytek cesty na okraj MniSku vedla
po pohodinych lesnich cestach. Ze je
v MniSku dobra cukrarna, je noSeni dfivi do lesa. Autobusy zpét do Prahy .nam jeli kazdou pul hodinu.
Vylet se poved| ke spokojenosti nas vSech. (jsimi)

Pred sochou Kaji Marika
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NAD SALKEM KAVY
S VICE MISTREM VETERANU V JUDU,
PANEM VACLAVEM MORNSTEJNEM
K JEHO ZIVOTNIMU JUBILEU...

Chceme Vam predstavit osobniho Zaka jedné z Ceskych legend Vladimira "Kazika" Lorence, pana Vac-
lava Mornstejna, narozeného v roce 1947 v Praze ve VysoCanech, ktery na sklonku minulého roku
oslavil své Zivotni jubileum. V soucasné dobé Uradujiciho mistra republiky veteran(, ktery mimo judistic-
kou kariéru se také stale vénuje vyuce sebeobrany pro dospélé (jiu-jitsu) a téz cvi¢i méstskou policii.
Pan Mornstejn je rovnéz drzitel tretiho danu (mistrovského stupné) v judu, osmého danu (mistrovského
stupné) v jiu-jitsu a plsobi jiz pres 50 let na tatami
(specialni zinénce urcené pro judo). S judem, jako druhym
sportem k fotbalu, za¢al v roce 1960 nebo 1961 v TJ Spoje
Praha na Balkané. A oddilu, ktery se nyni jmenuje Sokol
Zizkov Il, zustal cely Zivot vérny. Od roku 1965 se judu za-
Cal vénovat naplno. Pozdéji se pustil i do jiu-jitsu. Trenérem
judistické mladeze se pak stal v roce 1978. Od roku 1985
zacal pusobit i jako trenér jiu-jitsu. Pod vedenim Vladimira
Lorence se seznamil také s aiki-jiu-jitsu i aikido. Navic byl
instruktorem protiteroristicky zamérené Krav Maga CTS.
(Krav Maga znaci boj z blizka), dale teleskopického obus-
ku a tonfy. Pan Mornstejn Mistroul

rovnéz pusobi a je instruk- Veteran judo Sardinie

torem zajemcti o cviéeni Véclav Morntejn

pod hlavi¢kou Senior fitnes
z. s. v TJ Sokol Na Balkané,
Praha 3

Vaclav Mornstejn
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Veteranské uspéchy v judu:

2008 — 1. misto na mistrovstvi CR

2009 — 2. misto na mistrovstvi Evropy v Italii

2009 - 1. Misto-titul mistra republiky v kategorii do 73 kg (60-64 let)

2010 — 7. Misto na MS veteranu

2011 — 3. misto na mistrovstvi CR

2012 — 2. misto na mistrovstvi CR s mezinarodni uéasti

2014 — 1. misto na mistrovstvi CR s mezinarodni uéasti

2015 — 2. misto na mezinarodnim mistrovstvi Slovenska

2016 — 4. Misto veterand v judu v Madarsku

2016 - 4. Misto na ME veteranu v judu v Chorvatsku

do 73 kg,

2016 - 1. misto na mezinarodnim mistrostvi CR

2017 - 2. misto na mezinarodnim mistrostvi veteranl juda v Madarsku

2017 - 3. misto na mezinarodnim mistrostvi Slovenska

2017 - 5. misto na mistrostvi svéta v Sardinii. U&astnilo se 1500 zavodni-
kil z 53 zemi svéta.

Udéluje ocenéni za piinos Do dalsich let prejeme panu Mornstejnovi pevné zdravi a dalSi spor-
spoviovnibo fuda v tovni uspéchy na domacim a zahraniénim poli.

)

1 KRAJSKY SVAZ JUDA HLAVNIHO MESTA PRAHY UDELU)ﬂ

CESTNOU PLAKETU

Vaclavu MORNSTEJNOVI

K Zivotnimu jubileu
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INFORMATIVNE... )

VYNIKAJICi TANECNi SKUPINA ,,MAYA* Z LIBERCE

Tanecni skupina Maya z Liberce, ktera uzce spolupracuje se Senior fitnes z. s., a u€astni se pravidelné
nasich ,Dnu pro zdravi“ a na oplatku Senior fithes z. s. zase v Liberci, tak tato taneéni skupina seniorek
Maya reprezentovala Liberecky kraj na Mistrovstvi svéta v tancich v Babylonu a umistila se v kategorii
Belly Dance Show na 1. misté a v kategorii Belly Dance Folk, také na 1. misté. Vékovy primér senio-
rek je nad 70 let, coz ocenilo, jak obecenstvo, tak i porota. Damy téz ziskaly zvlastni ocenéni od prezi-
denta soutéze Nils-Ha"kan Carlzona. DévCata se rovnéz zucastnila v 2017 nékolika soutézi v tancich.
Nejvyznamné;jsi bylo v bfeznu Mistrovstvi CR, kde jsme se umistily na 1., 2. a 3 misté.

(M. Kaskova)

Liberecka tanec¢ni skupina Maya
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PODEKOVANI, KTERE POTESI... /

Dobry den,

rada bych podékovala organizaci Senior fitnes z. s. za moznost realizace ve volném Case.

Chodim k Vam do Uralské ul. na "Ruéni prace™ a na "Tablety" (resp. chytré telefony). Jsem s naplini
kurzt moc spokojena a chvalim i jednotlivé ugitele. Chodim téZ cvigit na Barrandov k Honzovi Simlovi a
chodime k nému moc radi. Také se zuCastriujeme jeho vyletu s hilkami, a tak poznavame méné zna-
mé oblasti, jednak okrajovych Casti Prahy, tak i nejblizSiho okoli. Doufam, Ze i v novém roce 2018 bu-

deme moci se takto realizovat.
(Dana Peskova)

Dékuji, Vam vSem, ktefi jste dokazali zorganizovat takové uZziteCné kurzy, které nam na jedné strané
priblizuji nové informacni technologie, nad kterymi bohuzel mnozi z naSich

vrstevnikd zlomili hil a na druhé strané naopak oddaluji neustalé pokusy alzheimera dostat se do nasi
spole¢nosti seniorll. Nas$ lektor Tomas Hubalek je pan profesional, s uUZasnym vztahem
k posluchadum, které naprosto zaujme svym pfistupem, trpélivosti, kreativitou, ale i nezbytnym drob-
nym odlehenim, prolozenym usmévem. To vSe dokaze v nesourodé skupiné rozdilné  znalych a na-
vic rozdilné chapajicich seniorl. Jesté jednou dékuji a prosim, dovolte nam pokracovat v téchto kur-

zech, které nas tak obohacuiji.
(FrantiSek Kraml)
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( CO PRIPRAVUJEME... )

ol SENIOR FITNES

S
KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

Prednaska z oblasti FINANCE

»Dluh - fenomén dnesni doby”

Osnova prednasky:
1. Svétova dluhova krize a jedina cesta jejiho Ffesenl

2. Navod, jak efektivné hospodafit se svym pfijmem, a tak se
vyhnout ,dluhové pasti”

3. Zakladni kameny finanéniho
vzdélani

4. Optimalni rozloZeni naseho
majetku

Moderni otrok neni v retezech...

Predndsiejici: Mgr. Jifi Sebesta
se dlouhodobé :zajima o
makroekonomiku, ekonomické
cykly a jejich vliv na obéany z ,
hlediska stability a dlouhodobého R
uchovdni hodnoty majetku. ... je v dluzich

Ve stredu 31. ledna 2018 ve 14.00 hod.

v kulturné komunitnim centru Senior fithes

PREDNASKA JE ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.

V pfipadé Vaseho zajmu o nabizenou aktivitu nds miZete kontaktovat na
nize uvedenych spojenich, kde Vam radi poskytneme dalsi informace:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6,
tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara KasSparova),
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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( CO PRIPRAVUJEME... )

SENIOR FITNES

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

Prednaska z oblasti
KULTURA A HISTORIE

»Film a propaganda”

NejmocnéjSim nastrojem propagandy byl
v prvni poloviné dvacdtého stoleti film - na
tom by se Lenin s Goebbelsem jisté shodli.

Zveme vas na prednasku o nacistické a
sovétské propagandé s pfekladatelkou
knihy Richarda Taylora .Film a propaganda”
Petruskou Sustrovou, ktera o ni pfipravila
pofad s mnoha ukdzkami z filmd, o nichi
kniha pojedndva.

Uvddi: Petruska Sustrovd, zndma
disidentka, novinarka a preklodatelka

Porad probéhne ve stredu 21. unora 2018

ve 14.00 hod.

Tuto sluzbu nabizime ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY

V pfipadé Vaseho zajmu o nabizenou aktivitu nds miZete kontaktovat na
nize uvedenych spojenich, kde Vam radi poskytneme daldi informace:

Senior fitnes z. 5., Uralska 6, Praha 6,
tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova),
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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se

ZDRAVOTNI CVICENI \
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ \

Chcete se zdravé hybat? [ ] : h-'-’" 2% spoluucast

Iuﬂz' =5 40 60 Kc

Naucit se noglouchat = — & ==z za 1hodinu
svemu télu? : '

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

e zdravotni cviéeni na podlozkach
e zdravotni cviceni na Zidlich

e dny pro zdravi

e ***"l-:'éF =l G .ﬁ?,—'%;lr.‘-_||?li.‘-:

'f——'—%ﬁ*' % D 5
i e | L3302 ~ . ? .l

Seznam cvic¢ebnich 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.seniorfithes.cz
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