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UVODEM

VAZENi CTENARI CASOPISU CAS.

Velmi dulezitou informaci je to, ze prakticky od konce brezna 2017 zacalo pomalu
vznikat Kulturné komunitni centrum pri Senior fitnes z. s. Po postupném stéhovani a
obétavé praci nasich pracovniki mohl byt tak uskute¢nén ,Den otevienych dvefi“ dne 21.
Cervna 2017 v Uralské ulici 6; Praha 6 - BubeneC, kam se ze stavajici adresy Praha 6 -
Petfiny; Stamicova 68 cely spolek Senior fithes z.s. vlastni svépomoci pfestéhoval a od
zari tak po prazdninach jiz zahdjil v plném rozsahu svoji ¢innost.

V KKC v souc¢asné dobé naplno probihaji kurzy se seniory, které se tési velké popu-
larité a zajmu. Jedna se o kurzy:

Jazykové kurzy (AJ, NJ, IJ)
Kurzy PC s vysvétlenim jednotlivych socialnich siti
Naucéime Vas obsluhovat Vas mobil
Sborovy zpév, vystavy fotografii
Fotokrouzek, digitalizace fotografii
Scrabble, trénink paméti a jiné spolecenské hry
Bridz, rucni prace
Nordic Walking, snag golf, pétanque
Psychologické poradenstvi
Pravni poradna
Dale jiz probiha: trénovani paméti. Z popularnich sporti seniorské sportovni aktivity
60+, fotbal v chizi, volejbal, stolni tenis, atd...
Soucasné jiz probihaji rizné typy prednasek o zdravé vyzivé, cviceni, popf. i na jina
témata.

V pripadé zajmu prosim kontaktujte: Barbora Kasparova, tel.: 777 778 760

email: b.kasparova@seniorfitnes.cz
Senior fitnes z. s., se sidlem Uralska 770/6, Praha 6 - Bubenec
Pevna linka na Kulturné komunitni centrum: +420 281 910 522
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Predstavujeme vam nase nové Kulturné
komunitni centrum v Praze 6 - Dejvicich.

Snahou Kulturné komunitniho centra Senior fitnes (dale jen ,KKC* nebo ,Centra®“) pro seniory v

Praze 6 - Uralska 6, je nabizet kulturni, vzdélavaci, volnoasové a podpurné aktivity pro seniory.

KKC do svych pravidelnych aktivit zapoji minimalné 180 seniorl hlavné z oblasti méstskych ¢asti

Praha 6 a Praha 7, odkud je i dobfe dopravné dostup-

Ve AP AT ST TS né. Seniofi budou projektem motivovani k aktivni parti-
C A ienis el cipaci na chodu Centra a budou mit moZnost sami se

- stat lektory aktivit.

Co je cilem projektu?

*Hlavnim cilem projektu je zvysit v letech 2017 a 2018

pocet aktivné Zijicich seniorll na uzemi hl. m. Prahy

minimalné o 180 osob (resp. 230 osob). Za aktivni Zi-

vot u seniorl povazujeme situaci, kdy senior dochazi

do Centra za nabizenymi aktivitami alespon 1x tydné.

Za idealni situaci povazujeme, kdyZz je senior zapojen

do jakékoliv pravidelné aktivity 3x tydné.

VY UKAANGEICKEHON NEMECKEHO ANTALSKEHO™ IS] 11211+ 8 1l KA W EL1TE

Al el AT SIS 1| Vytvofit Zivouci komunitni centrum pro seniory s kul-

KURZY BRIDZE, RUGNI PRACE, VYSTAVY FOTO-

GRAFIi, PETANQUE, TRENINK PAMETI... turnimi vzdélavacimi a pohybovymi aktivitami a pravi-

delnym provozem ¢tyfi dny v tydnu v ¢asovém rozsa-

hu 10.00 - 16.00 hod. (V obdobi letnich prazdnin provoz omezen na dva dny v tydnu)

2. Zvysit socialni zaClenéni (mnozstvi socialnich vazeb) u 180 seniorl zapojenych do aktivit Cen-

tra nad ramec bagatelni podpory.

3. Zvysit socialni za¢lenéni u 50 senior v ramci bagatelni podpory.

4. ZvysSit participaci seniort na chodu Centra alespon o 10 osob. Zde se jedna o pfipady kdy: ,Se

seniofi diky nové nabitym dovednostem zapoji do dalSich aktivit projektu €i spolku obecné&, napfr.

absolventi fotografického krouzku mohou pfispivat do éasopisu CAS, divadelni krouzek mdze byt

programem na Dnech pro zdravi - pravidelné aktivité spolku, absolventi italstiny mohou na rekon-

di¢nich pobytech v Italii vypomahat jako pfekladatelé, absolventi fotokrouzku mohou také vypo-

mahat s tvorbou propagacénich materialt spolku.”

Seniofi sami pfijdou s napadem, co by mohli v Centru realizovat a sami se stanou lektory nové

vzniklych aktivit.
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Jaké zmény jsou v disledku projektu o¢ekavany?

Vystupem projektu bude celkem 180 senioru, ktefi se aktivné zapoji do pravidelnych aktivit.
Stav téchto aktivit se dozvidame na zakladé osobnich rozhovor( se seniory  zapojenymi do
nasich aktivit).

Moznost pfivydélku pro seniory na pozicich lektorl a spolupracovniki spolku. Seniofi sami se
mohou stat lektory aktivit, které sami ovladaji. Absolventi naSich aktivit se mohou diky novym
dovednostem stat nasimi stalymi placenymi spolupracovniky na rlznych pozicich (grafické pra-
ce, preklady apod.). Lektor, ktery je sam v seniorském véku je pro u€astniky velmi motivuijici,
proto lektory - seniory vyhledavame. Tuto moznost predpokladame v dobé projektu pro cca 10
osob. Do aktivit KKC (vernisaze, vystavy, pfednasky, poslechové a filmové odpoledne), bude
zapojeno dalSich cca 50 osob v rozsahu bagatelni podpory.

Zapojenim do jakychkoliv aktivit Centra ziskaji seniofi védomi, Zze se maji v riznych

(i obtiznych) situacich na koho obratit vSichni seniofi, ktefi budou zapojeni do pravidelnych akti-
vit i ti, ktefi se uc€astni jen jednotlivych akci, tj. celkem 230 seniort, bude mit informaci o pravi-
delnych i podpurnych aktivitach Centra.

V éem je navrzené reseni inovativni?

Projekt je inovativni v mysSlence zapojeni seniortl do aktivniho Zivota a to nejen na pozici pasiv-
nich pfijemcu aktivit, ale na pozicich aktivnich tviirct programu a aktivit Centra.

Seniofi byli dosud vnimani jako osoby, které jsou spiSe na obtiZz a které jsou pouze pfijemci
zdravotni &i socialni péce.

Projekt naopak seniory vnima jako zdroj zivotnich zkuSenosti a aktivni tvlrce 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 senior(", dat prostor jejich
know-how, zkuSenostem, koni¢kim atd. Seniofi budou moci v prostorach Centra realizovat
vlastni aktivity a tim se aktivné podilet na programu Centra. Projekt tak seniorim vraci roli tvir-
cu vlastniho svéta, kterou ve vétSiné pripadl ztratili. Projekt dava seniorim moznost dat opét
svému Casu néjaky fad a pravidelnost, ktery po odchodu ze zaméstnani ztratili. Timto zpUso-
bem mohou seniofi prozivat opét kvalitni zivot s dostatkem socialnich vazeb a kontaktd.

PRAIHA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G
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Senior fitnes z. s. oteviel nové Komunitni centrum pro ob¢any 50+ a dovoluje si vas
pozvat do noveé zrekonstruovanych prostor, kde probiha fada vzdélavacich kurzd a ak-
tivit. Diky dotacim z fond( EU s ndzvem ,,Operacni program Praha—pdl rlistu CR“ ma-
Zeme seniorim nabidnout vSechny aktivity do naplnéni kapacity zdarma.

KURZY JSOU PLNE OTEVRENY OD ZARIi 2017

Anglictina - zacatecnici pondéli 15.15-16.45
Angli¢tina - mirné pokrogili pondéli 17.00-18.30

Angli¢tina - mirné pokrocili utery 8.00-9.30
Anglic¢tina - mirné pokrocili Ctvrtek 8.30-10.00
Anglictina - pokrocili ctvrtek 10.30-12.00
Né&mcina stieda 9.00-10.30
Italstina - zacatecnici utery 13.00-13.45
ItalStina - pokrocili utery 14.00-14.45
Vyuka bridze utery 10.00-12.00
Fotograficky krouZek utery 18.00-19.30
Rucni prace pondéli 13.00-15.00
Krouzek PC utery 9.00-11.00
Krouzek chytry telefon utery 11.30-13.30
Krouzek socialni sité utery 14.00-16.00
Skupinové relax. cviceni Ctvrtek 18.00-19.30
Nordic walking utery 13.30-14.30
Pétanque pondéli 11.00-13.00

Dale nabizime individualni psychologické poradenstvi. V pribéhu podzimu bychom
radi otevreli dalsi zajmové krouzky: sborovy zpév, dramaticky krouzek, trénink pa-
méti a Skolu jizdy na elektrokolech ve spolupraci s E-kolem.
Zajemci se mohou prihlasit na telefonech:
281 910 522 nebo 777 778 760

Mimo vyjmenované aktivity je Senior fitnes znamy poradanim pravidelnych cvi¢eni

pro ob¢any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR. Podrobné informace najdete na
www.seniorfitnes.cz

8
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Recepce
KKC
Uralska 770/6
Praha 6 - Bubenec
Tel.:
+420 281 910 522

Pocitacova ucebna
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BridZ je karetni hra,

kterou v nasem Komunit-

nim centru Senior fitnes
z. s., v ulici Uralska 6 vyu-
Cuje lektorka PhDr. Milena

Lancova. S ni a nasSimi

seniory si mohou pfijit
zahrat zacCatecCnici i pokro-
Cili. V pfipadé zajmu nas

kontaktujte.
Tel.: 281 910 522

V nasem Komunitnim cen-
tru probiha téz vyuka
anglictiny, pod vedenim
lektorky Mgr. Jitky Hlavac-
kové a Galyny Baziv.

V hodinach procvicuji gra-
matiku, vypliuji pracovni
listy, vedou konverzaci a
maji poslechové cviceni.

V pfipadé zajmu nas
kontaktujte.
Tel.: 281 910 522

10 NIOR FITNES z
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Fotograficky krouzek pod
vedenim lektora Zderika
Srby ml. je dalsi aktivitou,
ktera probiha v nasem
Kulturné komunitnim
centru Senior fitnes z. s.
V pfipadé zajmu nas
kontaktujte.
Tel.: 281 910 522

V Kulturné komunitnim
centru Senior fitnes se
kona také vyuka ruénich
praci. Ugastnici pod vede-
nim lektorky Dity Kraftové
tentokrat vyrabéli sané a
pfibornik z pedigu.
Sami vidite, jak se vytvory
povedly.

V pfipadé zajmu nas
kontaktujte.

Tel.: 281 910 522

SENIOR FITNES z. s. .
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KDO S NAMI MUZE CVICIT?
Cvicit s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-

sahli véku 55+ a vyse.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODI-
NY?V ZS, SS, Fit centrech a t&locviénach na
uzemi Prahy 2, 3,4,5,6,7, 8,9, 10, 11, 12, 13,
17, 18 a 20. Také v Praze-zapad, BeneSove,
Olomouci, Karving, Ceskych Budé&jovicich, Jen-
¢i, Kladné, Plzni, Teplicich, Ostrave, 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 jeho zdravotnich
moznosti a potfeb je nutno dodrzet urcitou velikost kazdé skupiny cvi¢encl. Proto je moz-
né chodit cvicit po pfihlaseni na konkrétni ¢as do konkrétni télocviény. V sou¢asné dobé
se |ze pfihlasovat ke cviCeni v nasledujicich mistech a terminech. Pfihlasujte se na kon-

taktech uvedenych v rubrice "Kontakty" na strankach www.seniorfitnes.cz nebo na
tel.: +420 732 926 846; +420 777 778 760; Presné rozpisy cviéebnich hodin
v Méstskych éastech Prahy naleznete na strankach:

www.seniorfithes.cz

sengor POHYBOVE AKTIVITY
T PRO SENIORY

Mimo samotného zakladniho pohybového cviCeni poradame téz pro
" seniory v nasem komunitnim centru v Uralské ulici Cislo 6
® v Praze 6, pravidelnou vyuku jazyk(: angli¢tiny, némciny, italStiny,
dale bridze, kurzy foceni. Nase organizace se timto snazi pro seniory
provadét takovou Cinnost, ktera je pfitahuje a zajima, cozZ je smyslem
, nasi prace. Kromé vyse uvedenych aktivit organizujeme téz pra-
PRI videlna cviéeni v bazénech Radlice, Podoli, Sutka, Strahov,

Nabizime vé@m mnoho sportovnich

PR IRS R R s OlSanka a Jarov. Pripravujeme cinnost téz na dalsich mistech.

ce a budete se citit Iépe. Prijdte
mezinds, nikdy nenipozdé.

1
12 IOR FITNES
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V ramci naseho spolku Senior fithes pofadame pro zajemce i zdravotni cviCeni

v Italii, o které je pomérné velky zajem. Je jinak samoziejmé, Ze kazdy senior, ktery se zu-
Castni jakéhokoliv cvi€eni nebo kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni
téz od véci se i zminit, Ze v ramci naseho spolku Senior fithes mizeme senioriim, pokud
potiebuji, nabidnout nebo i po dohodé zapujcit rizné typy zdravotnich pomitcek.

SE SENIOR FITNES JE MOZNE JEZDIT I K MORI

Se Senior fithes je mozno navstivit italskou Palmovou ri-
| viéru a zavitat do pfijemnych turistickych stfedisek La
Capannina a Verde Mare v oblasti Porto San Giorgio
v provincii Fermo u Stfedozemniho mofe. Pro seniory je
zde kazdoro¢né pfipraven bohaty a pestry program piny
Bl B/ pohybovych aktivit, ale take kulturnich a poznavacich
\ | zazitkt. PFiznivci zdravotniho t&locviku si mohou vy-
. zkousSet cviCeni na suchu a ve vodé. To vSe pod odbor-
nym dozorem skvélych cvicitel.

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVI

Tyto ,,Dny* jsou pravidelné pofadany vétSinou v Praze a pro ucCastniky jsou pfipraveny
rizné pohybové, zdravotni a kulturni aktivity. Navstévnici si na téchto ,,Dnech pro zdravi‘
kromé sportovnich disciplin mohou nechat bezplatné vysetfit zrak, podstoupit zatézovy test
srdce nebo vyzkouSet rlizné sportovni discipliny. Organizatofi pfipravuji dal$i dny pIné
sportu a dalSich aktivit.

Blizsi a aktualni informace o cviceni, v€etné spojeni
na jednotlivé cvicitele obdrzite na strankach
www.seniorfitnes.cz

.
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Dne 10. 11. 2017 se v KKC Praha 6, v Uralské ulici konala konference ,Zdravy Zivotni styl senio-
ru“. Diky Stastné volbé referujicich byl do-
poledni pfednaskovy program velmi pes-
try. Téma totiz bylo pojato z rGznych uhld
pohledu (medicina, psychosomatika, psy-
chologie, vyziva apod.). Odpoledni
workshop, pfi kterém byly napfiklad pre-
zentovany ruzné pomocné pristroje, byl
zpestfen venkovni akci, na které bylo
mozné ochutnat ekologicky vyrabéné sy-
ry, vyzkouset si drobnéjsi pomucky na
cvieni a sledovat improvizovanou tisko-
vou konferenci. U&astnici hodnotili akci
velmi pozitivné a pracovnici KKC Praha 6 se sidlem v Uralské 6, Praha 6 - Bubene¢, pfedpoklada-
ji, Ze podobné akce se stanou jednou z pravidelnych naplini innosti Kulturné komunitniho centra.

14 NIOR FITNES z
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Den pro zdravi v aquacentru Sutka
Dne 24. 10. 2017 poradal Senior fitnes, z.s., v arealu bazénu Sutka na Praze 8, akci ,Den pro
zdravi“ pro vSechny aktivni seniory. Od 9
do 10 hodin se ucCastnici seznamili na
= stanku Senior fitnes s Cinnosti spolku:
Nabidkou skupinovych cviCeni, pobyty
se cvicenim v Italii, ¢innosti Kulturné ko-
munitniho centra — zajmové krouzky. Za-
jemci o cviCeni ve vodé byli seznameni s
benefity této pohybové aktivity pro starsi
generaci. V ramci doprovodného progra-
mu si seniofi mohli nechat zméfit krevni
tlak a tuk, vyzkouSet si inovativni balanc-
ni pomucku Balancestep prezentovanou
pfimo inventorem panem Dr. MareSem. Pfichozi rovnéz uvitali moznost obcerstvit se ovocem,
zeleninou, musli ty¢kami, pe€ivem dodanym firmou United Bakeries, ochutnat mineralni vody
od Bilinské Kyselky, apod. Zpestfenim byla nabidka pfi- l
rodnich kosmetickych produktt firmy Kozi pelisek. _
Od 10. do 14. hodiny byl pro ucastniky pfipraven pro-
gram v bazénu, v ramci kterého si mohli zaplavat, vy-
zkouSet si pomucky pro cviceni ve vodé a pfimo si cvi-
¢eni pod vedenim instruktorek Senior fitnes vyzkouSet a
pocitit uCinky cvi€eni na vlastnim téle. Novinkou byla
ukazka aquajoggingu — béhu ve vodé, kterou ucastnici
prijali s nadSenim. Néktefi vyuZili rovnéz moznosti rela-
xace v pafe. 'V zavéru akce zucCastnéni losovali zaji-
maveé ceny, mezi kterymi byly napf. volné vstupy do skleniku Fata Morgana, permanentky na
cviCeni se Seniorfitnes, Balancestepy, tricka, posilovaci krouzky.
Ze spokojenych ohlasu a poctu 150 uc€astnikl povazujeme akci za velmi vydafenou. Jeden
z cilt akce, seznamit seniory s cviCenim ve vodé, jako dal$i vhodnou pohybovou aktivitou, byl
naplnén. Navic jsme seniordm zpfijemnili jedno podzimni dopoledne zajimavym a pestrym
programem.
Za Senior fitnes, z.S. (Petra Holubova)

15
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Lo LV VNS IIAEE Byli jsme v nékolika prazskych fotbalovych klubech

I AL (FC Haje, SK Cechie Smichov, Sparta Praha divky).
¢ btk b P, A Zavitali jsme do nékolika matefskych $kolek na Zli¢iné
. T § a Nuslich. Pro velky uspéch jarni akce jsme s détmi z
o " : Lmatefskych Skol sportovali a hrali si i na podzim v Trgji
J' B\ na ,Dni pro zdravi“. Zugastnili jsme se dale na nejvét-
' Sim festivalu volného €asu ve Stfedni Evropé Ladron-
kafestu a téz probéhla prezentace nasich aktivit, ktera
se konala na Puskynové namésti v Praze 6, blizko
sidla Kulturné komunitniho centra.a na ,Dni pro zdra-

(07 (0= VESRY eIV [o/N N A o170V I vi* v Radlicich. Velmi se téSime a planujeme podobné
SPORTOVNICH AKCE S DETMIZ MS A FHITNTNISSVS IOV TS
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(Kristyna Spinkova)
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DEN PRO ZDRAVI V RADLICICH, KTERY SE KONAL DNE 11. LISTOPADU..

s

¢

|

Velmi vydareny Den pro zdravi. Kazdy si priSel na své. Jak seniori, tak déti.
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POCITAC MUZETE OVLADAT | HLASEM...

yww.silouhlasu.cz

Posouvame své limity
a bourame bariéry

Diky modernim technologiim posouvame lidi s tézkym postizenim na
cesté k lepsSimu zivotu

Pomoci hlasu Ize ovladat pocitac. Tfeba napsat email nebo se po praci podivat na facebo-
ok. Naucit se to muze opravdu kazdy. Chce to ale velké odhodlani a pevnou vuli podstoupit
narocCny trénink. Proto chceme otevrit hlasovou posilovnu, ve které budeme spolecné po-
souvat své limity a ucit se ovladat pocita¢. Silou hlasu.

Ovladani pocitaCe hlasem je urCeno pfedevsim lidem, ktefi maji potize s jemnou motorikou
hornich konc&etin a ovladat pocita¢ béznym zplsobem tedy nemohou.

Nejprve tyto programy slouzily pro ovladani strojl, ale pozdéji se ukazalo, ze by mohly po-
moci také (pfedevsim) hendikepovanym lidem. Jedna se o program My Voice, kterym lze
ovladat kompletné cely pocita¢ (mys, klavesnice, internet atd.), a program My Dictate, ktery
slouzi ke psani textu po jednotlivych slovech. Uzivatel téchto programi se musi naucit mno-
ho preddefinovanych poveld, které v sobé& programy obsahuiji.

Dita Horochovska Vice informaci na
e-mail: ozvetese@silouhlasu.cz .
www.silouhlasu.cz

18 SENIOR FITNES z. s.



PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

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

CVICITELSKE KURZY

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektort: MUDr. Milose Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladové, Ha-
ny Boréevské, Ing. Ireny Osvaldové, RNDr. Marcely Borgesové, PhDr. Mileny Lan&ové, Honzy Simla,
Mgr. Arnosta Bohma, Mgr. Jitky Hlavackové a jinych kvalitnich lektort a cvicitelt je mozno ziskat novou
kvalifikaci a ve spolupraci se Senior fitnes se pak podilet na organizaci a cvi€eni senior(.

Deset 4hodinovych odpolednich seminart doplni pét 20hodinovych vikendovych seminaru.

Béhem ¢tyr mésicu tak ziskate vSechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potfebné
k uspéSnému slozeni zavérecné zkousky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventiim

Certifikat opraviuje k provozu vlastni cviCitelské praxe. Své sluzby mizete nabidnout klientim domov
dichodcu, rehabilitacnich ustavd, lazeriskych zafizeni nebo klubl seniorli. 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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Podékovani, které potési... 2///

R~ ~

Vazeni pratelé,

dovolte, abychom podékovali, Ze pro nas organizujete kurzy na pocitace a tablety/chytré telefony.
Zvlastni podékovani patfi nasemu lektorovi panu Tomasovi Hubalkovi z Moudré sovicky.

Ziskavame diky jemu spoustu
uziteCnych znalosti, a tak se
muzeme snazit drzet krok s do-
bou a byt "gramotni " v oblasti ,
ktera je pro mladou generaci
uz samoziejmosti. Je uzasné, s
jakou trpélivosti, empatii a pro-
fesionalitou pan Hubalek zvla-
da znalostmi tak nesourodou
skupinu duchodcl. Za vyuku
jsme velmi vdécni. Pokud by
bylo mozné, velmi bychom oce-
nili dal8i pokracovani kurzu. Po-
kud by kapacita dovolila, rozdé-
lit kurzy podle znalosti na zaca-
teCniky a pokrocilejsi.

Dékujeme za Vasi praci.

Ing. Helena Stankova, Narodni obrany, 9 160 00 Praha 6; Czech Republic;
Mobil: +420 603 209 089
Tel./Fax +420 224 313 642;
E-mail : helasreisen@gmail.com
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Nase pravidelna cykloturistika

> Véazeni pFiznivci cykloturistiky,

@ dny se krati az to neni hezké, pfichazi
§ Cas bilancovani. Tak i my, cykloturis-
té, se podivame za letoSnim rokem, jak
jsme jezdili po vlastech Ceskych. Suma
sumarum: méli jsme v planu 8 jizd, dva-
krat se kvuli desti nepodafilo vyjet. Zby-
vajicich Sest jizd bylo uspésnych. Zpravi-
dla jsme volili cesty kolem naSich fek.
Takze zacCit jsme nemohli jinak nez na
Vitavé 11. kvétna. Pak jsme vyrazili 18.
kvétna prfes Brdy do Neumétel a zpatky
pfes Revnice a Dobfichovice do Prahy.
Treti vylet 31. 5. skonCil az na soutoku
Labe s Cidlinou. Ctvrtym vyletem jsme 13. 6. putovali podle Vltavy az na Mé&lnicko, patou jizdou - 26.
zafi jsme dojeli az k Sazavé a pak dolnim tokem domu a posledni kolovylet se konal 12. fijna a jeli jsme
podél Labe do Kostelce n. L. a Neratovic a zpatky pres Cakovicky na Cerny Most. Celkem jsme ujeli v
Sesti vyletech 365 kilometru (to Cislo je jen nahoda!) a v seznamu mame celkem 12 spolujezdcl. O kaz-
dé lede Jsem podaval souhrnny report Pro pfisti rok si davame tfi pfedsevzeti: 1. Naplanovat a také
! 5 B uskutecnit alespori 10 vyletd. 2. Pocet
§ kilometr( i aktivnich jezdcu krouzku
nejméné zdvojnasobit. 3. Aby byli
vSichni zivi a zdravi a z kazdého vyle-
tu dojeli bez uhony! Krasné Vanoce a
vSe nejlepSi v novém roce 2018 preje
Ivan Liska.

21
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Jaka jsou rizika nedostate¢ného prijmu vitamint u seniorti?

Zakladem pro udrzeni zdravi je kromé pohybu a dusevniho klidu pfedevsim vyvazena strava. Ovoce a
zelenina jiz neobsahuje tolik vitamind a mineralu jako dfive, a proto je naro¢néjsi télo témito latkami
dostateCné zasobovat pouze stravou. Se zdravim také uzce souvisi zvySena hladina homocysteinu v
krvi. PfestoZe vyS$Si koncentrace homocysteinu pfedstavuje rizika pro vSechny vékové kategorie, patrné
nejohrozenéjsi skupinou obyvatelstva jsou v tomto ohledu seniofi.

Duvodem ubytku vitaminu ve stravé je napf. primyslova vyroba potravin, globalizace trhu se zeleninou
a ovocem, vyCerpana zemédélska plda, chemické hnojeni a kyselé desté. Tento deficit Ize nahradit
kvalitnimi doplfiky stravy, ale o jejich uzivani je nutné se poradit s odbornikem a dobfe porozumét tomu,
pro¢ a co je tfeba doplfiovat. Doplfiovani vitamind a minerald ma své pevné zasady a jejich davkovani
je individualni.

V soucasnosti existuje fada studii analyzujicich souvislosti mezi nedostateCnym pfijmem vitamind,
vySSi hladinou homocysteinu a vznikem atrofie mozku, kognitivni demence, Alzheimerovy choroby a
kardiovaskularnich onemocnéni. Vesmés jde o poruchy a nemoci, jeZ postihuji zejména seniory, tedy
osoby starSi 60 let. Homocystein je toxicka aminokyselina, ktera je pfirozenou soucasti bunék, ale po-
kud ji je pfilis, Skodi naSemu zdravi.

Pfinosy vitaminové trojice B6, B9 a B12

Hladina homocysteinu v krvi s vékem stoupa a u seniorll muze dosahovat nebezpecnych 20-25 umol/l.
Odborné studie ukazuji, Zze optimalni hladinu homocysteinu, tj. pod 10umol/l, udrzuje trojice vitamin(
(pyridoxin — B6, kyselina listova — B9, kobalamin — B12), a to plati pro vSechny vékové kategorie. Mnozi
védci se domnivaji, Zze je to pravé nedostatek téchto vitaminl v na$i vyzivé, ktery stoji za vétSim
vyskytem civilizanich chorob. Doporu¢ena denni davka téchto vitaminu tedy pfedstavuje uc€innou
prevenci zminénych onemocnéni. ldealni kombinace zminénych vitamind se nachazi napf. v produktu
Homocystein Vitality (http://hcy-vitality.cz)

Snizeni homocysteinu a prevence civilizaénich onemocnéni

Svoji hladinu homocysteinu by mél v podstaté znat kazdy. Je to dilezity pfedpovédni faktor, ktery muze
v€as napovédét, zda se v organizmu nechysta néco nekalého. K homocysteinu mizeme pfistupovat
stejné jako tfeba k cholesterolu nebo tlaku, jez se méfi uplné bézné za ucelem prevence. Také méreni
hladiny homocysteinu v krvi miZzeme vnimat jako preventivni. Podle studie uvefejnéné v britském
Casopise British Medical Journal je zvySena hladina homocysteinu v krvi lepSim prfedpovédnim faktorem
pfi vzniku téchto nemoci u starsSich lidi nez cholesterol, krevni tlak a koufeni.
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Kam pro radu?

Radu, jak snizit a udrzet hladinu homocysteinu, dostanete napf. v regionalnich poradnach pod hla-
vickou projektu Vitaminy s pfibéhem. Odborni poradci zprostfedkuji vySetfeni krve na homocystein v
certifikované laboratofi a poskytnou hodinovou konzultaci, na které doporuci, jaké a kolik vitaminu je
pro prevenci potfeba. Zodpovi také vSechny Vase dotazy. Pokud jiZ mate v ruce vysledek rozboru z
laboratofe, ma smysl zajit na konzultaci k poradci, ktery Vas s hladinou homocysteinu nauci
pracovat. Poradci pusobi po celé Ceské republice. Objednat se do Vas$i nejblizsi poradny Ize na
webovych strankach http://vitaminyspribehem.cz nebo na telefonu 603 223 260.

Obvodni lIékaFf Vam muze vySetieni krve na homocystein pfedepsat, zalezi vSak na tom, zda je tako-
vému vysSetfeni naklonén. PojiStovna vySetfeni krve na homocystein proplaci, ale protoze je oproti
jinym béznym vySetfenim krve vyrazné drazsi, obvodni Iékafi se ho spiSe zdrahaji pfedepisovat.
Jesté prosim o doplnéni autord ¢lanku:

Daniel Verde a Michaela Verde Beitlova

1 DENNE
|

e I}

ENERGIE PR
ENERCIA "° VAS ORGANIZMUS
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ZDRAVOTNI CVICENI \ ¢
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ? N\

Chcete se zdravé hybat? Bl spoluﬁéas
[ T e E&y S ~ ©
i Smar=—r 40-60 KC -

Naucit se naslouchat

=T za 1 in
svému télu? : e

Je vam 50+7?

.

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

PORADAME:
e rehabilitaéni cvi¢ceni v bazénu

e 4
» ‘k y o

_aif

e zdravotni cviceni na podlozkach

e zdravotni cviéeni na zidlich

e dny pro zdravi
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Seznam cvic¢ebnich mist naleznete

na nasich webovych strankdach.

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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