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Projekt Kulturné komunitniho centra Senior fitnes byl podporen z Operaéniho pro-
gramu Praha - pél riistu CR a diky tomu miizeme bezplatné zajistit pro nase klienty

rozsireni nékterych aktivit a nadale vyuzivat prostory centra v Uralské 6, Praha 6.

Registracni Cislo projektu: CZ.07.3.63/0.0/0.0/17_051/0000735
Cislo programu: 07
Nazev programu: Operaéni program Praha - pél ristu CR.

2 www.seniorfithes.cz



EVROPSKA UNIE PRA[HA
PRA|GUE

Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

PRA|GA
OP Praha — pdl ristu CR

PRA|G

AKTIVITY A KURZY KKC SENIOR FITNES OD ZARI 2019

Pro informaci...

KULTURNE KOMUNITNiI CENTRUM

SENIOR FITNES

AKTUALNI KURZY OD ZARIi 2019

Vzdélavaci kurzy:

Angli¢tina zacatecnici pondéli 11:50 - 13:00, 13:20 - 14:30
a 15:25 - 16:30

Angli¢tina mirné pokrocili pondéli 10:20 - 11:30, 17:00 - 18:00
a 18:30 - 20:00, atery 8:20 - 9:50,
16:30 - 18:00 a 18:30 - 20:00,
ctvrtek 8:30 - 10:00 a 12:50 - 14:20

Anglic¢tina pokrocili ctvrtek 10:30 - 12:00

Francouzstina utery 9:30 - 11:00

Spanélitina ¢tvrtek 18:30 - 20:00

ItalStina zacatecnici utery 14:00 - 15:30

ItalStina pokrocili stfeda 12:30 - 14:00

Némcina zacatecnici stfeda 10:45 - 12:15

Némcina mirné pokrodili stfeda 9:00 - 10:30

KrouZek PC gramotnost utery 9:00 - 11:00 a 16:00 - 18:00
stfeda 9:00 - 11:00 a ¢tvrtek 8:00 - 10:00

Krouzek socidlni sité utery 13:45 - 15:45

KrouZek chytry telefon a tablet atery 11:15 - 13:15, stfeda 11:15 - 13:15
a 13:45 - 15:45, ctvrtek 10:15 - 12:15

Mimo vyjmenované aktivity je Seniorfitnes znamy poradanim pravidelnych cvi¢eni
pro ob&any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fond(i EU miZeme seniorim nabidnout

vSechny aktivity zdarma do naplnéni kapacity.

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

www.seniorfitnes.cz 3
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KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

AKTUALNI KURZY OD ZARIi 2019

Volnocasové kurzy:

Vyuka bridZe zacatecnici utery 12:00 - 14:00

Vyuka bridZe pokrocili utery 10:00 - 12:00

Fotbal v chizi pondéli16:00-17:30 a stfeda 14:00 - 15:30
Volejbal bez skakani stfeda 16:30 - 18:00 a nedéle 15:30- 17:00
Fotograficky krouzek pondéli 15:00 - 16:30 a 16:30 - 18:00
Sebeobrana patek 10:00 - 11:30

Zdravotni cviceni s indiv. pFistupem ctvrtek 14:30 - 16:00

Bowling Ctvrtek 13:00 - 14:30

Spol. hry a trénink paméti streda 14:00 - 17:00

Pétanque (brezen - listopad) pondéli 13:00 - 15:00

Unicurling utery 8:00 - 9:30

Rucni prace pondéli 13:00 - 15:00

Relaxacni joga stfeda 18:00 - 19:30, ¢tvrtek 9:00 - 10:30
Nordic walking utery 14:00 - 16:00, ctvrtek 14:00 - 16:00
Krouzek hry na PC Ctvrtek 10:00 - 12:00

Volny pfistup na PC s internetem stfeda 16:00 - 19:00, ¢tvrtek 17:00 - 20:00

Mimo vyjmenované aktivity je Seniorfitnes znamy poradanim pravidelnych cviceni
pro ob&any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR.

Diky dotacim z fondii EU mutZeme seniortim nabidnout

vSechny aktivity zdarma do naplnéni kapacity.

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

4 www.seniorfithes.cz
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Péjme pisen dokola...

Vazeni a mili étenai,

pravé nahlizite do prvniho poprazdninového a
podzimniho &isla naseho &asopisu CAS (Cas ak-
tivnich seniort). LetoSni I1éto bylo horké az moc a
pralo sportovnim akti-
vitam. Turistice, cyk-F |
listice,  kolektivnim = f
sportdm a pobytu g — L
v piirodé u vody. Hek- i‘ |
tické prazdninové ob-
dobi mame za sebou
a je Gas na malou re- |
laxaci. Bylo mi né&koli- 7
krat vytknuto, Ze se f'
pFilis vénujeme fyzic-
kym aktivitam a tak
trochu opomijime
ostatni ginnost &
v nasem spolku.
Dovolte, abych to :
malinko  napravil. g
Rad bych zminil e
jeden nas krouzek,
ktery provozujeme
pfimo v KKC. Je to
krouzek  pévecky. K‘
Pravidelné se scha-
zime a zpivame, co nas zrovna napadne a co
nam udéla radost. Zpivani je velmi dulezité. Jed-
nak sdruzuje lidi, pohladi po dusi a naSinec se
po hektickém Iété zrelaxuje, a jednak mnohé
z nas nauci spravné dychat. Bohuzel, vétSina
z nas neumi dychat, dychame Spatné a tu a tam

-

—

N R —

PRIJDTE MEZI NAS! RADI VAS UVIDIME!

PRA|HA
PRA|GUE

PRA|GA
PRA|G

se to projevi nasledky na naSsem zdravi. Néktefi
dychaji mélce, jen usty, jini zase maji sklony za-
drzovat dech, nékdo zase dycha zrychlené. Na-
dechovat se mame nosem, vydechovat pomalu
usty. Je dobré také zapojit branici. A to nas nauci
zpivani. Neni dllezité, zda nékdo ma hlas ¢&i ne,
zda umi zpivat ¢i ma
sluch. Dulezita je chut
a elan, ostatni pfijde
samo. A kdo mate do-
ma néjaky hudebni
' nastroj, vezméte ho
s sebou. Pfi zpivani
se uvolnite, odeZenete
chmury, ziskate dob-
rou naladu a nové pra-
™ tele, naucite se sprav-
~ né dychat, co? jists
oceni vas organismus,
= poznate nové pisnic-
ky, bude vam dobfe. A tfeba bu-
" : deme mit moznost potésit svym
: zpévem i vefejnost. Sice mame
dnes moznost poslouchat repro-
dukovanou hudbu z raznych kva-
litnich pfistrojl, ale néjak mi tam
chybi ten Zivy lidsky prvek. Vzdyt
i néktefi profesionalni zpévaci na
svych koncertech vyzyvaji publi-
kum, aby se ke zpévu pfipojilo. Pojdme si tedy
zazpivat do naseho KKC, damy i pani. Vice infor-
maci na nasSich webovych strankach seniorfit-
nes.cz a fitsenior.eu. (redakce).

www.seniorfitnes.cz 5
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- AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC -

Zveme Vas na probihajici vystavu fotografii...
KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vads srdecné zve na

VYSTAVU FOTOGRAFII
¢lenu naseho fotokrouzku

Od 9. 9. do 24. 10. 2019
v prostorach Husovy knihovny v Modranech
Komoranska 35/12, 143 00 Praha 4 — Modrany

VYSTAVA JE ZCELA ZDARMA
Vice informaci na nize uvedenych kontaktech:

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

Oteviraci doba knihovny - blize na https://husova-knihovna-v-modranech.webnode.cz

6 www.seniorfithes.cz
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AKTUALITY, POZVANKY A NABIDKY KKC -

Co vSe muze KKC zajemcum nabidnout...

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi vyuku angli¢tiny, italStiny, némc¢iny, dale
celkovou praci na PC, praci s tabletem a chytrym telefonem, praci se socialnimi sitémi, pravni
poradenstvi, pétanque, bridz, trénink paméti, scrabble a jiné spoleéenské hry zcela zdarma

(do naplnéni kapacit). V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760.
e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

Zajemci se mohou prihlasovat i do nové vzniklych volnocasovych aktivit, které spadaji pod
,KKC* (do naplnéni kapacit). Jedna se o vyuku dalSich jazyka: Spanélstiny a francouzstiny a vol-
nocasové aktivity: sebeobrana seniort, relaxacni jéga, zpév, fotbal v chuzi, nordic walking, vo-
lejbal bez skakani, bowling, unicurling, ruéni prace, malovani, volny pristup na PC, fotokrouzek,

ping pong.

Uvnitr ¢isla:
vsmu[cm‘\ S, i str. 25-26
ISTO ,
A rsioniros | Diky VZP byly
‘ pro vitéze
DPZ ve Zlu-
tych laznich
pfipraveny za-
jimave darky.

www.seniorfitnes.cz
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM -

CO BYCHOM MELI VEDET PRED ODCHODEM DO DUCHODU?
NAVSTIVTE

,OBCANSKOU AKADEMII*

Zde si muzete vyslechnout zajimavé bloky prednasek a ukazek

z nejruznéjsich oboru, jako jsou:
Zakladni téma — zdravy a aktivni zivot (vychova ke starnuti)
Zdrava zivotosprava, vyziva.
Pohybovy rezim + zdravotni TV.
Bydleni — pfizplsobeni zdravotnimu stavu a finanénim mozZnostem.
PocitaCova gramotnost a moderni technologie.

FinancCni gramotnost — vytvareni a zhodnocovani majetku.
Zajisténi socialnich kontaktl — prevence socialniho vylouceni.
Trénovani pameti — starnuti zaCina v mozku.
Komunikace s urady a statnimi institucemi.

Prace v preseniorském a seniorském véku.

Pravni védomi — zakladni informace.

Jazykové a zajmoveé kurzy - doporuc€eni - Délat to, co mé bavi — motivace k Cinnostem.
Humor jako lék na dusSi a dalsi.

OA AKADEMIE
deonie SEN FIT

S? or
_frtrnes

www.seniorfitnes.cz www.akademieseniorfitnes.cz

8 I www.seniorfithes.cz -
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PRIJDTE SE PODIVAT A PRIHLASIT SE... -

Senior fitnes z. s. a Méstska cast Praha 6 oteviraji od zari 2019

,OBCANSKOU AKADEMII“

zajimavé bloky prednasek z nejriznéjsich oboru

PROJEKT PRO VSECHNY BEZ OHLEDU NA VEK

V pravidelnych sobotnich dopolednich a odpolednich blocich

se budeme vénovat raznym zajimavym tématim (zdravotni

télesna vychova, vyZiva a vhodny pohyb pro generaci 50+, zaklady
spolecenskych véd + pravni poradenstvi, cviceni paméti).

prijdte se dozvédét néco nového!

Prihlasujte se prosim osobné na adrese
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
nebo mailem - i.hoffmannova@seniorfitnes.cz

Méstska
¢ast

5p : or Praha

Pripadné dotazy na recepci Senior fitnes na telefonu: 281 910 522
www.seniorfitnes.cz

- www.seniorfithes.cz - 9




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl riistu CR

JAN SIML

Tentokrat to byla vychazka mimo region — prosli
jsme se v ltalském Porto San Giorgo. Skupina
Sestnacti turistickych nadSencu vyrazila (v horkém
odpoledni) z kempu, kde jsme byli ubytovani, na
trasu dlouhou pouhych 8 km. Cilem bylo ,skalni
méstecko” Torre DiPalme. Trasa vSak méla jeden
naroCnéjsi usek. Prvni ¢ast vychazky vedla po uz-
kych chodnicich méstecka a po silnici (cca 1 km).
V tomto useku jsme prosli okolo dvou stavebné
zajimavych kostell. Ze
silnice jsme odbocili na
morskou plaz proslulou
mnozstvim naplavenych
a mofem ohlazenych
kamen( a kaminkad.
Jsou tak pékné, ze kaz- =
dy z nich laka k sebrani.
Maiji tvary vajicek, srdi-
Cek, ruznych placicek a
jinych roztodivnych tva-
ra, barev a zihani. Ne-
vyhodou je jejich vaha.
Vétsinou jsme si je je-
nom prohlédli, ,vzali do
dlani jejich hladkost®, pocitili chlad a vini more,
potésili se jejich krasou a ponechali je na plazi. Na
konci plaze, u vinolamu z nahromadénych bélost-
nych balvanu (travertinu?), jsme se vyfotografovali
a cela skupina pak pokracovala polni cestou od
more, kde jsme z okolo rostoucich strom( ochut-
nali zrajici fiky. K naSemu cili, mésteCku Torre Di-
Palme, to bylo uz jen ,par krok(“. Méstecko, které
stoji na skalnatém navrsi, jsme celou cestu ze

10

Tentokrat z Italie - 2. 9. 2019

PRA[HA
PRA|GUE

PRA|GA
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Providelné vilety s Honzow Simlem...

Upy
Y e
e

Porto San Giorgo vidéli pfed sebou. Za- Y
vérecny vystup na vrchol kopce jsme absolvovali
po schodisti s 256 schody. Zadné triko neztistalo
suché! Vyskovy pohled, z vyhlidek na okraji més-
ta, vSak za tu trochu potu stal. Panoramaticky po-
hled na morsky obzor od vychodu na zapad je je-
dine¢ny. Torre DiPalme je malé méstecko, ale ne-
smirné malebné. Strmé, uzounké ulicky plné ba-
revnych kvétd, domy z kamennych kvadru, ka-
menna schodisté, kamenné portaly vchodu se
zdobenymi vcho-
dovymi vraty, Ci
~ dvefmi, mala
okénka zaplnéna
kvéty. Svou pes-
=== trosti zaujme |
" Kkavarnicka vy-
"= zdobena mnoz-
= stvim barevnych
% obrazku. Cestou
= jsme nahlédli do
dvou starobylych

2 kosteliku

¥ s typickymi zvony

zavéSenymi

v navySeném Stitovém, prostoru. Prohlédli jsme si
téz prostou kapli z X. stoleti. Prostor mezi domy je
vyplnén kamennou, kvéty vyzdobenou kasnou a
kavarenskymi stolky s vyhlidkou na more a Porto
San Giorgo.

www.seniorfithes.cz
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Pravda, vse je trochu planovity
utok na odi turistl, ale povede-
ny. Prosli jsme si kfizem kra-
Zem ulicky a schodisté, kde
vétSina ucastnikl nachazela
dalsi a dalSi objekty hodné za-
chyceni do paméti mobilu i
fotoaparatu. Doufam, ze

v myslich ucastnik( utkvi pfe-
devsim atmosféra mista, kte-
rou zadna fotografie nepreko-
na. Zpét do kempu jsme se
vratili po silnici a nékdy i po
chodniku, které tam témeér nej-
sou!! Pravda, fidi¢i aut chodce
vétdinou respektu;ji. Je potfeba
si zvyknout na trochu jinou at-
mosféru pouli¢niho provozu.
Byl to prima vysSlap. Na pfisti
vychazku doma se vami se
tési Honza. (Honza).

www.seniorfitnes.cz 11
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VYCHAZKA PROSECNICE - JILOVE

V uatery 17. 9. 2019 jsme méli sraz v 7:45
hod. na stanovisti autobusu €. 332 na Budégjovic-
ké. Autobus odjizdél v 8:00 hod. V noci na 17. 9.
prSelo a trochu se ochladilo. To bylo asi pfic¢inou,
Ze na tuto velice zajimavou vychazku pfislo jen
devét zajemcu. Skupina byla sice mensi nez ob-
vykle, ale dobfi chodci a partaci. Trasu jsme ab-
solvovali beze zmény tak, jak byla uvedena
v pozvance. Ani na poslednim strméjSim useku
nabyly problémy — pésSina kluzka nebyla. Na za-
Catku trasy jsme se zastavili u krasného, rovné
rostlého smrku a obdivovali jeho vySku. Snad ¢ty-
ficet metr(. Cestou k druhému jezirku jsme jiz na-
chazeli prvni hiibky — ty pravé, baculaté s krasné
hnédymi hlavickami. U jezirka jsme udélali skupi-
novou fotku a pokracovali dal VIEi rokli, po staro-
bylé cesté vydlazdéné neopracovanymi balvany,
ke kamennému vodopadu. Na upati této pfirodni
zajimavosti jsme si pfecetli panel - odborné pojed-
nani o geologii a pfirodé této lokality. Po nékolika
desitkach metrl jsme byli na misté a méli moz-
nost tento geologicky utvar shlédnout. Pokochat
se monumentalitou oblych, jemnym mechem po-
rostlych balvanl a tuto krasu si vyfotografovat. V
tu dobu vykoukly z mrakd slune¢ni paprsky a ty
nas pak provazely cely den. Po zdolani tohoto
useku trasy jsme pokracovali lesnimi cestami a
péSinkami, sbirali houby a v pohodovém tempu si
prosli celou naplanovanou trasu. Do Jilového
jsme dosli pfed 14 hod. Na namésti jsme se od-
ménili (v cukrarné Ci restauraci) néjakou tou dob-

al

www.seniorfithes.cz

rotou a vratili se autobusem v 15 hod. do Prahy.
Krasna pohodova vychazka - pfiroda, pocasi,
provonény les, pfatelska atmosféra a navic plné
tasky hub! Tak zase nékdy. (Ahojt Honza).
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OBLIBENE STRELSKE HOSTICE

DalSi nabidka zajezdu do Strelskych Hostic...
KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vds srdecné zve na rekondicni pobyt

ZAJEZD DO STRELSKYCH HOSTIC

Aredl ve Strelskych Hosticich leZzi na bfehu Otavy mezi mésty HoraZzdovice
a Strakonice. Prochdazky po okoli lze spojit s navstévou Muzea feky Otavy
a voroplavby v objektu byvalého renesancniho zamku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Streleckych Hostic) laka svym malebnym historickym
centrem, nachazi se zde druha nejstarsi dochovana brana v Cechach ze 13 stol.,

kryty aquapark, muzeum a dalsi pamatky.

Ubytovani: Vytapéné chaty maji 2 trilizkové pokoje, WC
a sprcha jsou oddélené, kuchyn. kout s lednici, dfezem a
varnou konvici, dalsi volné WC v hlavni budové. Ubytovani
po 2 nebo 3 osobach. Doporucujeme s sebou: hrnek, IZicku,
nozik (kuchynka bez nadobi), hygienické potreby, alespon 2
ruéniky, prezivky (do jidelny po pfezuti), hudebni nastroje pun
vitany - moznost vecerniho taboraku.

Stravovadni: Formou plné penze, snidané svédské stoly, na
vylet balicky. Zacina se obédem 28. 10. a kon¢i snidani 1. 11.

Program: Zdravotné-kondic¢ni cviceni s prvky jogy 2x denné
- dopoledne/odpoledne. Vezméte s sebou overball, gumu
na cvi¢eni a vlastni karimatku (pokud mate). Omezeny
pocet karimatek bude k zapUj¢eni. Individudlni vylety
do okoli, do Strelskych Hostic a Horazdovic (je moZna
navstéva aquaparku). V tom pripadé plavky s sebou!

V cené je zahrnuta doprava autobusem do aredlu, ubytovadni a strava 5 x denné.

V pfipadé Vaseho zajmu se hlaste na téchto kontaktech:

SENAOr | senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6, recepce@seniorfitnes.cz
Bara Kasparova, tel.: 281 910 522, 777 778 760

©, 7 Blizsi informace:
e Petra Holubova, tel.: 608 022 474, p.holubova@seniorfitnes.cz

- www.seniorfitnes.cz - 13
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Obc¢as nékoho pozlobim a zeptam se ho, jaké je
datum, ¢i co mél k obédu. Pravdou je, ze dost lidi
tyto otazky zaskoci. Je to dikaz, Ze nejen svaly je
potfeba udrzovat v pohybu, ale rovnéz tak mozek
potifebuje svoji aktivitu a rozvijet se. NejlepSi me-
toda, jak udrzet mozek v kondici, je hra v Sachy,
ktera byla uznana sportem. Snad jen trochu histo-
rie, kde a kdy Sachy vznikly, neni jednoznacné
prokazano. Slovo Sach pochazi z Perského $ah,
panovnik. Prvnim mistrem
svéta v Sachu se stal
Wilhelm Steinitz v roce
1886 v USA., mistrovstvi
se hralo ve méstech New
York, Saint Louis a New
Orleans. Steinitz byl Cech,
prazsky rodak. O vzniku
Sachl se traduje mnoho
legend. Mné se libi ta, kde
se pravi, ze jeden kruty
Persky vladce zaviel své-
ho poddaného a ten ho chtél pfesvédcit, Ze sam
0 sobé, bez pomoci druhych, by nebyl ni€¢im. Ve
vézeni vymyslel Sachy a hru pfedved! viadci. Hra
se panovnikovi zalibila a chtél, aby si tvirce fekl
o odménu. Pozadavek znél na prvni poli¢ko zrn-
ko ryZe, na druhé dvojnasobek a dale vzdy dvoj-
nasobek toho pfedchoziho. Sachovnice ma 64
poli. Sah se radoval, jak lacino ho vy$la odména.
Jen do té doby, nez se zjistilo, Ze tolik urody
v celé zemi neni. Soucet Cinil
18 446 744 073 709 551 615 zrn (18 kvintyliénu,
446 kvadrilionu, 744 triliéonu. 73 biliona, 709 milio-
nua, 551 tisic, 615). Tak velka uroda neni ani
v dnesni dobé na svété. Tuto legendu udajné vy-
mysleli Arabove, jez byli mistfi konkrétnich véd. A
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tak se Sahovi dostalo dvojiho ponauc€eni. Sam,
bez druhych by nebyl nic a pfilis vysoké sebevé-
domi je na Skodu.
Pro¢ hrat Sachy? Dovolte, abych vam nabidl par
divodl: Podporuji vykon mozku a zlepSuji pa-
mét, stimuluji rast dendritd (kratky vybézek neu-
ronu dostfedivého typu). Sachy zvysuji IQ, pod-
poruji aktivitu obou mozkovych hemisfér, zlepSuji
tvofivost a originalitu. Dale zlepSuji schopnost fe-
Sit problémy, uci tvofit plany, pro-
gnozy a pomahaji zabranit Alzhei-
merové chorobé i zlepSuji zotave-
ni z mrtvice nebo jiného zdravot-
niho postiZeni, rozviji jemnou mo-
toriku u postizenych jedincu.
Sachy mohou opravdu hrat v8ich-
ni. Damy i panové, a to az do vel-
mi pokrocilého véku. Setkal jsem
~ se nékolikrat s nazorem, Ze Sachy
nejsou pro zeny. Neni to pravda,
ve svété i u nas je mnoho Zen,
které hraji na velmi vysoké urovni, a to jak
v minulosti, tak v sou€asnosti. V pripadé zajmu
otevieme krouzek. Zajemce o Sachy radi uvi-
tame v nasem Kulturné komunitnim centru,
které se nachazi v Praze 6, Uralska 770/6, bliz-
Si informace na recepci KKC, telefon: 281
910 522 nebo na www.seniorfitnes.cz.
Slavni o hfe Sachové: Sach je zaleZitost prilis
vazna na hru a pfili§ hra na vaznou praci.
Gotthold Ephraim Lessing — némecky basnik
1729 — 1781. Sachy jsou ve své podstaté hra, ve
své podobé uméni a ve svém provedeni véda.
Tassilo von Heydebrand und der Lasa — némecky

diplomat a Sachovy mistr. (red).
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SE SENIOR FITNES U VAS DOMA

CVICENI NA ZIDLICH V DOMACNOSTECH

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6 pfichazi s novym celoploSnym projektem

Od zafi 2019 nabizime novou moznost pro vSechny seniory, ktefi jiZ nemohou dochazet na skupinova
cviCeni. Podpofte sveé rodiCe Ci prarodiCe a doprejte jim individualni cviCeni v pohodli jejich domova.
Cvi€eni zajiStuji nasi akredi-
tovani cvicitelé zdravotni té-
lesné vychovy, ktefi se vé-

Od zari 2019 Senior fitnes z. s. nabizi:

nuji cvicenim na zidlich ne- INDIVIDUALNI{ CVIEENI NA ZIDLiCH
jen v télocvicnach, ale mo- V DOMACIM PROSTREDI

hou pfi Vasem zajmu a Vasi

mensi pohyblivosti dochazet vA ¢

za Vami az domu a odborné 1’:

se Vam vénovat a popovidat

si s Vami. Zidle slouZi nejen Senior fitnes z. s. prichazi s novym typem cvi¢eni pro seniory

pro odpocinek, ale i zdravée s velmi omezenou pohyblivosti. Nabizi zdravotni cvi¢eni na

e ., . zidlich v pohodli domova. Specialné vyskoleni cvicitelé docha-
cviceni a zlepSeni pohybli- zeji za klienty domu a vénuji se kazdému individualné. Senior
vosti. fitnes z. s. garantuje odbornost a citlivy pristup.

R

\ |
!J: ‘!" | ‘s
i L Sl

bl

V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na recepci Senior fitnes:
281 910 522 nebo kontaktujte Zuzanu Coufalovou,
tel.: +420 774 600 530, z.coufalova@seniorfitnes.cz

VSEOBECNA
sensor A ZDRAVOTNI POJISTOVNA
< CESKE REPUBLIKY
Senior fitnes z. s., Uralska 770/6, Praha 6 - Bubene¢
281 910 522, recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz
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-(REAéNi CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

Podavam zpravu z velmi vydafeného, v poradi
jiz letoSniho devatého kolo vyletu. Do rychliku,
ktery dorazil z Prahy do Kutné Hory za necelou
hodinu, jsme postupné nastoupili ve stfedu 4.
zafi tfi. Kvéta, Fanda a ja. Planovanou trasu

jsme zvladli po celoden- > 3.5
nim Usili. Ujetych kilome- ﬂ}

tra bylo jen 41, zato tlace-
ni nasich kol krajinou ko-
lem Vrchlice jsme se na-
bazili dost a dost. Jen
prevySeni zaznamenaly
nase pocitace k pétistov-
ce metrl. Snad kazdy
zna pohled z nejzajima-
véjSich pamatek Kutné
Hory dolt do udoli Vrchli-
ce, malokdo jiz spatfi tfeba chram sv. Barbory
pravé od toku této ficky nahoru. Cesta podél
Vrchlice byla nesmirné romanticka, udoli lemo-
valy vstupy do byvalych Stol i nékolik mlynt, z
nichz jen dva v dobrém stavu, dalSi v ruinach.
Projeli, spiSe prosli jsme, kolem Velkého rybnika,
pribliZili jsme se k betonové hrazi Vrchlické pre-
hrady zasobujici Kutnou Horu pithou vodou a
pomalu jsme se dali do stoupani na Pise€ny vrch
smérem k MaleSovu. Misto pamatné bitvy z roku
1424 jsme v MaleSové neobjevili, zato mistni
hospudka s vybornym kacovskym Hubertusem
nas potésila. Pak uz jsme vyrazili smérem ke zfi-
ceniné hradu Sion. DalSim vytlakem jsme se do-
stali az pfed zamecek Roztéz (no, dovnitf nas
korejsti majitelé nevpustili). Poté jsme sjeli do
romantického udoli Svadlenky. Odtud smé&rem k

6
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obci Polanka vedlo nejvétsi stou-
pani dne. Nase srdicka bila jak pfed olta-
fem. Ani zavérecCna faze cesty k Sionu se neobe-
Sla bez vytlaku. Pobyli jsme uprostfed zficeniny
hradu, kde ztratil svobodu posledni velky husita
Jan Rohac¢ z Dubé. Cesta zpatky do Kutné Hory
byla velmi rychla, za necelou hodinu jsme jiz se-
déli pfred nadhernym gotickym chramem Nane-
bevzeti Panny Marie a
Jana Kftitele. Néco
jsme ve zdejSi hospo-
dé u Zlatého Iva po-
jedli a pomalu jsme
vyrazili na Kutnohor-
ské nadrazi. Jesté
pfed osmnactou hodi-
nou jsme ve vlaku roz-
. loucili a cestu zakoncili
' do svych bydlidt. Na
nas jubilejni letodni
desaty kolo vylet vyrazime v utery 17. zafi do
Brd! V Brdech pojedeme ze StraSic pfes Dobfiv,
nahoru do hor, kolem Padrt'skych rybnika a zpat-
ky podle toku Klabavy k naSim pfiblizovadlim.
Krasny zbytek léta preji vSem a téSim se na dalSi
kilometry v sedle kol (uz jich letos mame 553!).
VSechny zdravi lvan LiSka. (ivan Liska).
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S radosti nad vydafenym dilem posilam vSem re-
port z naseho letosSniho jubilejniho desatého ko-
lo vyletu — tentokrat do Brd, kam jsme vyrazili v
utery 17. zafi. Odménou za to, Zze jsme do punti-
ku dodrzeli plan nasi cesty jihozapadni ¢asti Brd,
nam byla neuvéfitelna zména pocasi v ten den.
Jesté kdyz jsme pfijizdéli do mista pfesedlani z
aut na kola — pobliZ obce Myto u sjezdu z D 5 Cis-
lo 50, jsme s obavami nahlizeli na masiv Brd za-
haleny destovymi mraky. Ale nez jsme v Medo-
vém Ujezdé, odkud startoval nas kolo vylet, kola
z nosi¢l odmontovali, za¢aly se mraky rozestupo-
vat az do zavérecné faze, kdy nas u Padrtskych
rybnikd vital intenzivni slunecni svit. Cesta do
brdskych lesu vedla mohutnou tankovou cestou
do Strasic. Pfekonali jsme prvni kilometry silného
stoupani. Z StraSicemi jsme vjeli do lesa a od
hradisté Vimberk nas provazela ficka Klabava,
stejné  romanticka
jako Vrchlice z minu-
lé cesty. Dorazili
jsme do milé obce |
Dobfiv, kde nas vital 5

stary vodni hamr, &
tentokrat ovSem v
rekonstrukci. Nez
jsme objevili stary |

jedno obloukovy pis-
kovcovy most, zvany
Svédsky, vitala nas S B e
stara hospoda, pfekvapivé oteviena jiz od desaté
hodiny dopoledni. Vnadna servirka nas pozvala
na nékolik druhu piva, ale pfedevSim na vynikajici
francouzskou cibulacku. Posilnéni vyrazili jsme
do dalSiho stoupani smérem k MiroSovu. Poté
nas Cekalo sedm kilometri nahoru k lesu pred
padrtskymi rybniky. Vzduch se pomalu ohfival,
jakoz i naSe télesné schranky pod vlivem pfikrého
stoupani, které jsme nazvali jako obvykle
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,vytlakem®. Padrtské rybniky jsou opravdu nad-
herné, voda Cistounka, okolni pfiroda velmi pfita-
huje. To uz jsme méli za sebou prvnich ftficet kilo-
metrd, dal$i, hlavhé smérem nahoru k vrchu
,KoCka“ nas Cekaly. A nastal dalSi vytlak. Nastésti
skoro posledni. Dofunéli jsme az do nadmorské
vysky 759 km nad mofem. Tak vysoko jsme jesté
letos, mozna ani v predchozich letech, nebyli.
Pak nastal dlouhy sjezd kolem ,TFi trubek” a stej-
nojmenného loveckého zamecku az do StraSic.
Védomi si jisté Casové rezervy dali jsme si jesté
malého Bernarda ,nefiltr‘. Posilnéni jsme vyrazili
na zaverecnou cCast naSi cesty, opét po Siroke
tankové cesté pfimo nahoru na stfechu svéta. K
nasi absolutni demotivaci pfispélo nékolik
,zavodakul“, ktefi nas bez hany i ostychu predijeli
razantnim tempem. Odménou nam byl strmy
sjezd zpatky. Mé tak rozvasnil, ze jsem prehlédl
odbogku na Medovy Ujezd a skongil jsem aZ na
konci panelky pfed Holoubkovem. Tam jsem byl
dostizen starostlivymi dévCaty, ktera mé pfisoudi-
la roli zavodnika mi-
ru, ktery to prece z
kopce musi urvat.
Nastésti do Medo-
vého Ujezdu to byly
necelé dva kilome-
- try, takZe Fanda,
~ ktery udrzel i stopu,
nemusel u nasich
aut moc dlouho Ce-
kat. Zpatky do na-
Sich bydlist po pl-
zenské dalnici jsme se Stastné vratili pfed sed-
mou hodinou vecerni. Na startu i v cili jsme byl
Ctyfi — Kvéta, Lenka, Fanda a ja. Ujetych kilome-
trd jsme zapsali 54, celkové stoupani pres tisic
metrd, nejvyssi bod 759 m. Celkem tedy mame
uz 607 kilometrt. NejvyraznéjSim kladem dnesni-
ho desatého kolo vyletu byla nadherna, neposkvr-
néna — ani kirovcem — pfiroda. Fakt nadhera —

kdo nebyl, muze litovat. (ivan Liska).
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SKOLENI CVICITELU - KURZ ZTV
Podzim 2019

Otevirame kurz zdravotniho télocviku pro cvicitele.
Pecujete o seniory a hledate zajimavou praci? Chcete si rozSifit sou¢asnou kvalifikaci? Stante se cvici-
telem zdravotni télesné vychovy pro seniory.

Co je zdravotni télesna vychova?

Zdravotni télesna vychova slouzi k aktivizaci a stabilizaci zdravotniho stavu senior(i. S ohledem na vék,
navyky a omezeni pecuje o jejich fyzickou kondici, duSevni pohodu a socialni kontakty. VyZaduje vzdé-
lané a trénované odborniky, kterymi se mlzete stat i vy.

Prihlaste se do kurzu.
Novy kurz pro cvigitele zdravotni t&lesné vychovy otevirame na podzim 2019. Ma akreditaci MSMT
CR. Od ugastnikil se nevyzaduji predb&zné znalosti ani praxe.

Kurz tvofi deset 4-hodinovych odpolednich a pét 20-ti hodinovych vikendovych seminari. Bé-
hem nékolika mésicu ziskate vSechny teoretické znalosti a praktické dovednosti potfebné k uspéSnému
sloZeni zavérecné zkousky.

Ziskejte certifikat a metodickou podporu v praxi.

Absolventi kurzu ziskaji certifikat Instruktor zdravotni télesné vychovy, ktery je opravnuje

k provozu vlastni cvicitelské praxe. Své sluzby budou moci nabidnout klientdm domovu dichodcd,
rehabilitaCnich ustavl, lazenskych zafizeni nebo klubd seniort. Absolventum kurzu poskytneme roz-
sahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a odpocet az 90 % kurzovného v pfipadé dalsi vzajemné
spoluprace.

Prehledné informace o kurzu:

. Nazev kurzu: Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

«  Akreditace: MSMT CR.

. Misto konani: Domov pro seniory Nova slunec¢nice, Na Hranicich 674/18, 181 00 Praha 8
. Zahajeni kurzu: fijen 2019

. Ukonceni kurzu: prosinec 2019

. ZaveérecCné zkousky: leden 2020

. Kurzovné: 8 000 K¢.

18 www.seniorfithes.cz
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Platbu kurzovného muizete rozdélit na dvé splatky. V pfipadé nasledné spoluprace se spolkem Senior
fithes Vam vratime az 90 % kurzovného (az 1 500 K¢ za kazdy rok spoluprace).

Nabidka ubytovani:

Pro naSe mimoprazské klienty nabizime cenové zvyhodnéné ubytovani v Hostelu Ladvi, na adrese Da-
vidkova 443/114, Praha 8. Hostel se nachazi kousek od stanice metra Ladvi. Spojeni autobusem ¢. 152
do Domova seniort Nova slunecnice je cca 10 min.

Zmeérnite profesi, zvyste si kvalifikaci.
Demograficky vyvoj zvySuje vyznam péce o seniory a s nim i poptavku po kvalifikovanych profesiona-
lech. Na$ kurz zdravotni télesné vychovy pro seniory Vam umozni najit nové pracovni uplatnéni, rozsifit
si kvalifikaci pro vykon sou€asného povolani nebo Zivnosti, ziskat metodickou podporu pfi rozjezdu sveé
praxe, ziskat az 90 % kurzovného zpét
pfi dalSi spolupraci s nami.

Prihlasky do kurzu:

Iva Hoffmannova

Senior fitnes z. s.

Tel.: +420 602 558 135

Email: kurzy@seniorfitnes.cz

Misto konani: Kurz bude probihat v . -
Praze na adrese: sDomov seniorti Nova
sluneénice, Na Hranicich 674/18, 181 00 Praha 8

Ukazka z predeslého kurzu ZTV

www.seniorfithes.cz 19



EVROPSKA UNIE PRAIHA

Evropské strukturalni a investi¢ni fondy :;22 g g 3
OP Praha — pdl rastu CR prAlG

SVATEK SENIORSKEHO FOTBALU NA STRAHOVE

Druhé mistrovstvi Ceské republiky
v seniorském fotbalu
vyhral Inter Senior fithes

V historicky druhém mistrovstvi Ceské republiky v seniorském fotbalu, které se konalo 27. 9. 2019 na
strahovském stadionu Pratelstvi, vyhral tym Inter Senior fitnes. Turnaj v patek dopoledne zahajil zapas
byvalych fotbalovych hvézd a zaméstnancul asociace.

Pro zajimavost. Tym vicemistra Evropy z roku 1996 Karla Poborského, ve kterém se pfedstavil napfi-
klad také ¢len Klubu ligovych kanonyru Verner Licka, porazil 3:2 vybér reprezentacniho trenéra Jaro-
slava Silhavého.

»Prohrali jsme sice 3:2, ale i tak to byla zajimava zkusSenost. Je to nezvyk, kdyz se nesmite roz-
béhnout, ale jen chodit. Kazdopadné je tahle akce fajn — fotbal zkratka mizete hrat v kazdém
véku,“ uved! Jaroslav Silhavy.

Seniorsky fotbal, jehoz propagaci odstartovala FACR na podzim 2017, je uréeny pro hraée nad
Sedesat let. Hraje se na Ctvrtiné klasického fotbalového hfisté s péti hraci v poli a jednim brankarfem.
Hlavnim rozdilem proti klasickému fotbalu je, jak napovida samotny nazev, zakaz béhani. Celkovy po-
Cet uCastnikl se oproti lorisku navysil o jeden tym a z vitézstvi se nakonec ve finalovém souboji

s vybérem bratislavského fotbalového zvazu radoval pomérem 4:1 obhajce loriského vitézstvi Inter Se-
nior fitnes. Radost z aktivniho proziti pateCniho dne ale méli vSichni u€astnici strahovského Sampiona-

$ .4
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Celkové umisteéeni:

1. - Inter Senior fitnes
2. - Vybér BFZ U60+

3. - SENIOR SPECIAL SPORT TEPLICE
4. - Golden Gate

5. - SK Kantori Pribram
6. - FC Jilové

7. - Senior fitnes

8. - SK Senior Most
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Vitézné muzstvo - Inter Senior fitnes
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Spolufinancovano
z programu Evropské unie
Erasmus+
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CVICTE BEZPECNE!

K tomu, abyste cvicCili bezpecné,Vam

pomlze www.fitseniors.eu.

Zde najdete nejen odborne vyklady

|ékare, ale i nazorné ukazky cviku...

Bildungswerk
[ N N 3

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT

www.seniorfithes.cz
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SENIOR FITNES z. s.

Zajist'ujeme pravidelna cviceni pro riizné sku-
piny seniord, véetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a
internimi nemocemi. Koneénym cilem je pak
udrzeni a prodlouzeni mobility seniorti a udr-
zeni stabilizace nemocnych s chronickym
onemocnénim. Poskytujeme zde celou radu
pohybovych aktivit pro seniory. Na cvi¢ebnich
mistech nejen v Praze poskytujeme skupinové
cviCeni pro aktivni seniory. Mimo to také
umoznujeme dalsSi aktivity, jakymi je napriklad
fotbal v chizi, cyklovylety, cviéeni na zidlich,
atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvic¢it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. RUzné seniorské skupiny
v€etné 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, Karlovy Vary, Ceska Lipa;
Ceské Budsgjovice, Jeneg, Kladno, Plzef, Podé-
brady, Teplice, Ostrava, Liberec, Sokolov, Seno-
hraby a Brno. Uceleny pfehled cvi¢ebnich mist v
télocvicnach 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 zajiStuje sportovné
relaxaéni pobyt na v centru Campofilone, v kem-
pu Fontana Marina. Campofilone je krasné mésto
postavené na hradnich zdech starobylého bene-
diktinského opatstvi. Kemp Fontana Marina ma
svoji vlastni plaz a pfistup na ni je pfimo z kem-
pu. Cvi¢eni zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLIiCH
V roce 2019 se rozbiha nas pilotni projekt pod

nazvem "Individualni cviCeni na zidlich". Projekt
je zaloZen na individualnim pfistupu cvicitelek k
nasSim cviéencum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
divodu dochazet na nasSe cvicebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
sniZzenou pohyblivosti.
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LIBERECKY DEN PRO ZDRAVI

Dne 29. 8. 2019 probéhl v Liberci, da se fici jiz
tradi¢ni, ,Den pro zdravi v arealu plaveckého ba-
zénu. Jako obvykle jej poradal tanecni krouzek
Senior Vitae spolu se Senior Fitnes z. s.
Vzhledem k pozitivnim ohlasim ohledné predcho-
ziho usporadani, byl den rozdélen na dopoledni
program na travnatych prostorach pfed stadionem
a odpoledni cviceni v bazénu. VSichni u€astnici si
tak mohli vybrat, zda se zu€astni akce béhem ce-
Iého dne, pfipadné pouze navstivi bazén €i dopo-
ledni aktivity. Dopoledne predvedly Clenky tanecni
skupiny nové variace svych orientalnich a country
tancl. Navstévnici vSak byli zapojeni pfedevsim
aktivné. Opét bylo pfipraveno mnozstvi hravych
disciplin jako kroket, snag golf, mollky, pétangue
apod. Vzhledem k tomu, Ze Senior Fitnes z.s. pfi-
pravuje masivnéjSi propagaci své nove nabidky —
vouchery na cviCeni na zidlich s navstévami pfimo
doma — mohli si i uc€astnici vyzkouset, jak pro-
spésné mlze takové cviCeni byt. Kromé toho byly
pfipraveny soutéZe pro druzZstva, kde ucastnici
prfedvadéli spiSe svou Sikovnost nez rychlost.
Kazdopadné bylo pfijemné sledovat, kolik ucastni-
kil se zapojilo a jak dobfe se vSichni bavili.

V ramci dodrzovani pitného rezimu poskytl Senior
Fitnes finan¢ni podporu v tom smyslu, Ze za mini-
malni doplatek 10,- K& méli u€astnici zajisténo ob-
Cerstveni a pfedevsim napoje.

Po skonceni dopoledniho programu zacinali pfi-
chazet zajemci, ktefi zvolili pouze aktivity
v bazénu.

Vzhledem k tomu, Zze akce byla takto rozdélena,
Ize odhadnout, Ze celkovy pocet u€astnikl se pfi-
bliZil po¢tu 200 aktivné zapojenych osob. Doufa-
me, Ze i pfisti rok se organizatofi budou pfi zaha-
jeni dalSiho Dne pro zdravi setkavat s podobnymi
vyroky, jako tomu bylo letos...“ ja uz jsem tu byl/a

)
L2
mnohokrat a vzdycky to bylo a/r%
prima. Dékujeme proto i vSem sponzo-

rim, diky kterym se tato ,prima“ akce mohla
opét realizovat, Krajskému ufadu Libereckého
kraje a Magistratu mésta Liberec. (zapsala Miena Lanco-

va).
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DEN PRO ZDRAVI - ZLUTE LAZNE V PRAZE

Dne 7. 9. 2019 pofadal Senior fitnes z. s. jiz tra-
di¢ni ,Den pro zdravi‘. Zvolené misto konani —
Zluté lazné - se jevilo jako optiméalni. Jednak se
stalo oblibenym a hojné navstévovanym mistem
Prazanl. Kromé vybaveni a volnym prostorem
umoznuji Zluté 1azné& i realizaci dostateénych
sportovnich aktivit. Organizatofi vSak museli fesit i
nékteré specifické zalezitosti. Vzhledem k predpo-
kladu, Ze v pfipadé hezkého poc€asi mize byt na-
vétévnost Zlutych lazni az 1500 navstévnika, bylo
nutné odliSit je od navstévniki Dne pro zdravi
(Né&které &asti ZL jsou totiz pro na-
vstévniky pfistupné pouze za dalSi
poplatek, coz se nemélo tykat na-
vs§tévniki Dne pro zdravi.) Opét
bylo pfipraveno mnozstvi zajima-
vych aktivit. Kromé pfedem avizo-
vaného a dostateCné obsazeného
turnaje ve fotbalu v chizi, byl

pfipraven i pochod nordic walking,
beach volejbal urCeny i pro déti a soutéze v mno-
ha znamych disciplinach jako pétanque, molkky,

kroket, srazeni plechovek, zkousky paméti apod.
Na zavér bylo naplanovano i vyhlaseni vitézu a
tombola. Diky VZP byly pro vitéze pfipraveny zaji-
mave darky. Nasi tombolu svymi darky podpofila
firma Albi a vytvarnice pani Coufalova a Matlacho-

www.seniorfithes.cz

va, které
nam po- N
skytly vkus- S
né vyrobky
z  krouzku, 8
které  ve-
dou. Orga-
nizatofi tedy 3§
vénovali
pfipravé maximalni usili a sami se tésili na ohlas
akce. V den konani vSak doSlo k ,zasahu vyssi
moci“. Drobné mrholeni se
stfidalo s vydatnym destém
a objekt Zlutych lazni byl
otevfen pouze pro navstév-
niky Dne pro zdravi, nebot
nikoho jiného neocekavali.
Ukaznéni fotbalisté se zu-
Castnili vSichni a turnaj pocti-
vé odehrali. Z navstévnikul
se dostavila jen hrstka, a to dokonce i na pochod
nordic walking. Pfed odchodem na pochod se ale
vSichni zu€astnili i ostatnich soutézi. Po navratu z
pochodu se mohli té€sit na vyhlaseni vitéz(. Orga-
nizatofi opravnéné prozivali zklamani. Naladu po-
nékud radostnéjSi udrzovaly pouze usmeévave za-
stupkyné VZP pani Markéta Dejmkova a Aneta
Kasakova. U jejich stanku se takeé trvale vyskyto-
vali témér vSichni pravé nehrajici fotbalisté.

Byt tedy prabéh nesplfioval o¢ekavani, pfi udileni
cen viladla radostna, pratelska a usmévna nalada.
Pani M. Dejmkova ocenila i velmi Sikovnou hol¢i¢-
ku, ktera soutézila spolu s babi¢kou a pycha a ra-
dost obou byly pfece jen odménou vSem organi-
zatorim. Soucéasné patfi podékovani i vedeni Zlu-
tych lazni, které nam vychazelo vstfic.
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DEN PRO ZDRAVI - ZLUTE LAZNE V PRAZE

TURNAJ SENIOR FITNES - fotbal v chuzi
7.9.2019 - Zluté lazné

SS2-Bol s | Golden Gate |Senior fines 2|Senior fines 3| HomiRoztyly | skére | body | pofadi
FC Inter Senior fitnes r. 4:1 4:1 6:1 6:0 20:3 12 1
Golden Gate 1:4 2 6:6 735 8:1 22:14 7 2
Senior fitnes 2 1:4 6:6 0 32 234 12:13 7 3
Senior fitnes 3 1:6 3:7 2::3 1 4:3 10:19 3 4
Horni Roztyly 0:6 1:8 1:2 3:4 9 5:20 0 5

Tento turnaj byl specificky tim, Zze hrala proti sobé triclenna druzstva a kazdé druzstvo
mélo dvé branky. U Nejlépe si s nastrahami pocasi poradilo druzstvo FC Inter Senior Fit-
nes a nasledovali druzstva Golden Gate, Senior Fitnes 2, Senior Fitnes 3 a Horni Roztyly.

Na zavér pak vysekla poklonu jedna z ucastnic, kdyZ konstatovala, “kdyz vas to stalo tolik usili
a tolik toho pro nas seniory délate, tak jsme museli pfijit i v desti“. Organizatofi by timto chtéli
podékovat nejen vS§em sponzoriim a spolupracovnikiim, ale i u¢astnikim. Nasi sponzofi: VZP,
Albi, ateliér Coufalova + Matlachova, firma GSK, ktera akci podpofila finanéné. Sou€asné patfi
pod&kovani i vedeni Zlutych lazni, které nam vychazelo vstfic. Vice fotografii na:
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-
Zlutelazne- :

Pohary pro vitéze

Trochu pro zasmani. Na DPZ se pfiSla podivat
i roztomila rodinka nedaleko sidlicich nutrii...
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MARIASEM K DUKLADNEMU PROCVICOVANI LOGIKY A PAMETI...

V posledni dobé nas spolek, ktery je prioritné za-
méfen na zdravotni télocvik, organizuje a provo-
zuje mnoho sportovnich a spoleCenskych krouz-
k. Snazime se vyjit vstfic potfebam a pfani na-
Sich klientl, pokud je to

v souladu s nasi filozofii. Je prav-
dou, Ze mnoho sportovnich aktivit
je pfevzato ze zahranici, napf.
Unicurling, Walking Football,
Bridz a dalSi. O to vice mé poté-
Sila nabidka na zalozeni krouzku,
ktery by se vénoval karetni hre,
jejiz puvod je sice v Némecku,
ale mnozi patrioti by pfisahali, ze je to Cisté Ces-
ka hra. Jde o maria$. Tato hra ptvodné pfisla

z Francie do Némecka a odtud k nam, kde zlido-
véla. Marias vznikl na pfelomu 18. a 19. stoleti.
Slovo marias je odvozeno od francouzského ter-
minu mariage, prelozeno do jazyka Ceského,
znamena to svatbu. Timto terminem se ohlaso-
vala hlaska svrdek (ve francouzské verzi Dama)
a kral stejné barvy v rukach jednoho hrace. Mari-
as prevzal nékteré prvky z jinych karetnich her.
Napf. skat, taroky, Spady. Marias ma sice plvod
mimo nase Uzemi, ale zdomacnél tak, ze je obli-
ben napfi¢ vSemi generacemi a hraje se skoro
vSude. Dokonce mame Cesky svaz mariase, kte-
ry ma sidlo na Praze 5, v ulici Voskovcova
1130/26 na Barrandové. Prvni poznatky o orga-
nizovaném mariasi v Cechach, pochazeji z roku
1986, kdy bylo v Marianskych Laznich ustaveno
Volné sdruzeni hracu licitovaného mariasSe. Rad
bych upozornil, Ze rok 1986 hovofi o organizova-
ném mariasi. Jinak se tato hra volné hrala uz
davno pfed timto datem, a asi malo koho by na-
padlo, Ze nevznikla v Cechach. A pro& zrovna

marias? Navrh na zalozeni krouzku vzesel neza-
visle od dvou osob. Navic jsem se poptal mezi
lidem a hle, zajem je. A k emu je vlastné marias
dobry? PIni stejnou funkci jako jiné hry, at’ uz ka-
retni nebo deskové. ZlepSuje moz-
kové funkce, pamét, logické mysleni
a samoziejmé plni socialni funkci.
Pokud jedinec ztraci socialni kon-
takt, zhorSuji se i mozkové funkce.
Clovék je od pfirody tvor spoleéen-
sky a nedobfe mu samotnému. Jaky
problém mame s paméti, dovolim si
demonstrovat na dvou pfrikladech.
Pan N. se rozhodne, Ze si néco vezme ze své
domaci knihovny. PFi cesté z jedné mistnosti do
druhé zazvoni telefon. Po ukon&eni hovoru si
pan N. jiz nemUze vzpomenout, pro co do té kni-
hovny Sel. Bavi se dvé pritelkyné&, do hovoru
vstoupi nékdo treti a damy se navzajem ptaji,
kde skonCily. Bohuzel, tento jev je bézny i u lidi o
generaci mladsi. Jde o tzv. kratkodobou pamét.
No a marias$ je na cviCeni paméti a logiky jak dé-
lany. Mnoho seniorll ma rizné zajmy a my se
shazime, aby u nas nasel kazdy to svoje. Sachy
i marias jisté uspokoji obé pohlavi. Marias je
mnohokrat zachycen ve filmu. Napf. Katakomby
s Vlastou Burianem, serial Plechova kavalérie

s herci panem MenSikem a panem Hartlem a

v neposledni fadé Uctiva poklona pan Khon —
Kavarna Daubner. V téchto filmech je vidét, jak
Ziva, zajimava a spole€enska hra to je.(red).

Milé damy, panove, mariasnice a mariasnici,
pravé zaciname, prihlasit se mlzete v nasi re-
cepci, kontaktni udaje najdete na seniorfitnes.
cz. Doping - vSichni vime, o co jde, ale co je do-
pingem u Sachu €i mariase?
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ZDRAVOTNI CVICENI

poplatek

DOSTUPNE PRO KAZDEHO 50 - 60 K&

za hodinu cvi¢eni

PORADAME:

. Rehabilita¢ni cvi¢eni v bazénu
. Zdravotni cviéeni na podloZzkach

. Zdravotni cvic¢eni na zidlich

. Dny pro zdravi

0 Chcete se zdravé hybat?
0 Naucdit se naslouchat svému télu?
0 Je Vam 50+7?

Senior fitnes nabizi pro své klienty zdravotni cvi¢eni pod vedenim
akreditovanych cvicitelu zdravotni té€lesné vychovy.

Seznam jednotlivych cvi€¢ebnich mist naleznete na nasich webovych strankach

Senior fitnes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
1600 00 Praha 6 - Bubenec www.seniorfitnes.cz
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