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POHYB JE ZIVOT - PhDr. BORGESOVA
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UVODEM

VAZENI CTENARI CASOPISU CAS.

Dulezita informace pro vas je, Ze na zakladé vzniku Kulturné komunitniho centra koncem mésice
bfezna a jeho postupného vybudovani na adrese v Uralské ulici 6, Praha 6 - BubeneC se stale
vice senioru zajima o nase nabizené aktivity, které se zac€inaji postupné plnit a rozjizdét v plném
rozsahu. Dle zatimniho ohlasu jsou seniofi velice spokojeni.

Pro informaci znovu vypisujeme hlavni prehled poskytovanych aktivit v KKC.

Jazykové kurzy (AJ, NJ, J)

Kurzy PC s vysvétlenim jednotlivych socialnich siti

Naucime vas obsluhovat vas mobil

Sborovy zpév, vystavy obrazi a fotografii

Filmovy klub, fotokrouzek, digitalizace fotografii a divadelni krouzek
Cvic€eni s vnoucaty

Bridz, Sachy, dama, ruéni prace, Nordic Walking, snhag golf, pétanque
Psychologické poradenstvi

Pravni poradna

Dale téz pripravujeme: trénovani paméti. Z popularnich sportu seniorské sportovni aktivity
60+, fotbal v chlizi, volejbal, stolni tenis, atd.
Dale budou probihat riizné typy prednasek o zdravé vyzivé, cvi€eni, popf. i na jina témata.

V pripadé zajmu prosim kontaktujte: Barbora Kasparova, tel.: 777 778 760,
email.: b.kasparova@seniorfitnes.cz
Senior fitnes, 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

VIDELAVACI A ZAJMOVE centrum v Praze 6 - Dejvicich.

KURZY PRO SENIORY

Snahou Kulturné komunitniho centra Senior fitnes (dale
=) . . _jen ,KKC* nebo ,Centra®) pro seniory na Praze 6 - Ural-

X ~ska 6, je nabizet kulturni, vzdélavaci, volnoCasove a
podpurné aktivity pro seniory. KKC do svych pravidel-
nych aktivit zapoji minimalné 180 seniort hlavné z ob-
lasti méstskych €asti Praha 6 a Praha 7, odkud je i dob-
fe dopravné dostupné. Seniofi budou projektem motivo-
: vani k aktivni participaci na chodu Centra a budou mit
| 4 3 moznost sami se stat lektory aktivit.

VYUKA ANGLICKEHO, NEMECKEHO A ITALSKE-
HO JAZYKATKURZY PC)FOTOKROUZEK, KURZY N of W1 [V W LI R UV )4
BRIDZE, SACHU, DAMY A RUCNi PRACE. VYSTA-

VY OBRAZ0 A FOTOGRAFII. — : N
o Lo R [ T[N A e e o) ke i o4 o)1 Hlavnim cilem projektu je zvysSit v letech 2017 a 2018

DENSTVI, SKUPINOVE SEZEN... pocet aktivné Zijicich seniord na izemi hl. m. Prahy mi-

nimalné o 180 osob (resp. 230 osob). (Za aktivni Zivot u
seniorll povazujeme situaci, kdy senior dochazi do Centra za nabizenymi aktivitami alespon 1x tyd-
né. Za idealni situaci povaZzujeme, kdyz je senior zapojen do jakékoliv pravidelné aktivity 3x tydné.)

Specifickymi cili jsou:

1. Vytvofit Zivouci komunitni centrum pro seniory s kulturnimi vzdélavacimi a pohybovymi aktivita-
mi a pravidelnym provozem ¢tyfi dny v tydnu v ¢asovém rozsahu 10:00 - 16:00 hod. (V obdobi let-
nich prazdnin provoz omezen na dva dny v tydnu)

2. Zvysit socialni zac¢lenéni (mnozstvi socialnich vazeb) u 180 seniorll zapojenych do aktivit Centra
nad ramec bagatelni podpory.

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

4. Zvysit participaci seniort na chodu Centra alespori o 10 osob. Zde se jedna o pfipady, kdy:
»oeniofi diky nové nabitym dovednostem zapoji do dalSich aktivit projektu i spolku obecné napf.
absolventi fotografického krouzku mohou pfispivat do &asopisu CAS, divadelni

krouzek mize byt programem na Dnech pro zdravi - pravidelné aktivité spolku, absolventi ItalStiny
mohou na rekondi¢nich pobytech v Italii vypomahat jako prekladatelé, absolventi

fotokrouzku mohou také vypomahat s tvorbou propagacnich material( spolku.

Seniofi sami pfijdou s napadem co by mohli v Centru realizovat a sami se stanou lektory nové vznik-
lych aktivit.
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Jaké zmény jsou v dusledku projektu ocekavany?

Vystupem projektu bude celkem 180 seniorq, ktefi se aktivné zapoji do pravidelnych aktivit. Stav
téchto aktivit se dozvidame na zakladé osobnich rozhovorl se seniory zapojenymi do nasSich akti-
vit). Moznost pfivydélku pro seniory na pozicich lektort a spolupracovnikd spolku. Seniofi sami se
mohou stat lektory aktivit, které sami ovladaji. Absolventi naSich aktivit se mohou diky novym do-
vednostem stat nasimi stalymi placenymi spolupracovniky na rlznych pozicich (grafické prace, pre-
klady apod.). Lektor, ktery je sam v seniorském véku je pro uc€astniky velmi motivujici, proto lektory
- seniory vyhledavame. Tuto moznost pfedpokladame 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 védo-
mi, Ze se maji v riznych (i obtiznych) situacich na koho obratit vSichni seniofi, ktefi budou zapojeni
do pravidelnych aktivit i ti, ktefi se ucastni jen jednotlivych akci, tj. celkem 230 seniorli, bude mit
informaci o pravidelnych i podpurnych aktivitach Centra.

Mala ukazka
z
Kurzu ruénich praci...
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( NASE KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM )

KULTURNE KOMUNITNS CENTRUM

SENIOR FITNE

Provoz
Kulturné komunitniho centra
Po-Ct: 10:00 - 16:00 hod.
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Vnitini prostory KKC,
Uralska 770/6,
Praha 6 - Bubenec

Pevna linka
Kulturné komunitniho centra:
+420 281 910 522
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Senior fitnes z. s. otevrel nové Komunitni centrum pro obcany 50+ a dovoluje si vas
pozvat do nové zrekonstruovanych prostor, kde probiha rada vzdélavacich kurzt a ak-
tivit. Diky dotacim z fond EU s nazvem ,Operacéni program Praha—pdl rGstu CR“ mi-
Zzeme seniorim nabidnout vSechny aktivity do naplnéni kapacity zdarma.

KURZY JSOU PLNE OTEVRENY OD ZARi 2017

Angli¢tina - zagatec€nici pondéli 15.15-16.45
Angli¢tina - mirné pokrocili pondéli 17.00-18.30

Angli¢tina - mirné pokrocili utery 8.00-9.30
Angli¢tina - mirné pokrocili Ctvrtek 8.30-10.00
Anglic¢tina - pokrocili Ctvrtek 10.30-12.00
Némcdina stfeda 9.00-10.30
ItalStina - zacatecnici utery 13.00-13.45
Ital3tina - pokrodili utery 14.00-14.45
Vyuka bridze utery 10.00-12.00
Fotograficky krouZek utery 18.00-19.30
Ruéni 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. cvi€eni 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 cviceni
pro ob&any 50+ jak v Praze, tak i po celé CR. Podrobné informace najdete na
www.seniorfitnes.cz
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Recepce
KKC
Uralska 770/6
Praha 6 - Bubenec
Tel.:
+420 281 910 522

Pocitacova ucebna
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KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvicit s nami mohou vsichni, nejlépe ti, ktefi dosahli véku
55+ a vySe.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?

V Z8, SS, Fit centrech a télocviénach na Gzemi Prahy 1, 2,
3,4,5,6,7,8,9,10, 11,12, 13, 17, 18 a 20. Také v Praze-
zapad, Bene$ové, Olomouci, Karving, Ceskych Budgjovi-
cich, Jendi, Kladné&, Plzni, Teplicich, Ostravé, Liberci, Seno-
hrabech a Brné.

Zajemcim umoznime ziskat certifikat cvicCitele 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¢encu. Proto je mozné chodit cvicit po pfi-
hlaSeni na konkrétni ¢as do konkrétni télocvicny. V soucasné dobé se Ize pfihlaSovat ke cviCeni v
nasledujicich mistech a terminech. PfihlaSujte se na kontaktech uvedenych v rubrice "Kontakty" na
strankach www.seniorfitnes.cz nebo na tel.: +420 732 926 846; +420 777 778 760; Presné rozpi-
sy cviCebnich hodin v Méstskych ¢astech Prahy naleznete na strankach:

www.seniorfithes.cz

se ,,50, POHYBOVE AKTIVITY
T PRO SENIORY

* Mimo samotného zakladniho pohybového cvi¢eni pofadame téz pro se-
: "_ niory v naSem komunitnim centru v Uralské ulici ¢islo 6 v Praze 6, pra-
videlnou vyuku jazykd: angli¢tiny, némgciny, italStiny, dale bridze, kurzy
foceni. NaSe organizace se timto snazi pro seniory provadét takovou c¢in-
nost, ktera je pfitahuje a zajima, coz je smyslem nasi Cinnosti. Kromé
vyse uvedenych aktivit organizujeme téz pravidelna cviceni

Pohyb je zdravy v kazidém véku. . . ;& v “
Nabyiz;,,{e iR R v bazénech v Radlicich, Podoli, Sutce, Strahové, OlSance a na Jaro-

G S vé. Pripravujeme &innost téZ na dalSich mistech.

mezinas, nikdy nenipozdé.
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V ramci naseho spolku Senior fithes pofadame pro zajemce i zdravotni cvi¢eni

v ltalii, o které je pomérné velky zajem. Je jinak samoziejmé, Ze kazdy senior, ktery se zucastni
jakéhokoliv cvi€eni nebo kurzu, musi uhradit stanoveny symbolicky poplatek. Neni téz od véci se i
zminit, Zze v ramci naseho spolku Senior fithes mizeme senioriim, pokud potrebuji, nabidnout
nebo i po dohodé zaplijcit rizné typy zdravotnich pomticek.

SE SENIOR FITNES JE MOZNE JEZDIT | K MORI

Se Senior fitnes je mozno navstivit italskou Palmovou
riviéru 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 plny
pohybovych aktivit, ale také kulturnich a poznavacich za-
zitka. Pfiznivci zdravotniho télocviku si mohou vyzkouset
cviceni na suchu a ve vodeé pod
odbornym dozorem skvélych cvicitell.

PRAVIDELNE DNY PRO ZDRAVi

Tyto ,,Dny” jsou pravidelné pofadany vétSinou v Praze a pro Ucastniky jsou pripraveny r{izné pohy-
bové, 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 riizné
sportovni discipliny.

BlizSi a aktualni informace o cvic€eni, véetné spojeni
na jednotlivé cvi€itele obdrzite na strankach
www.seniorfitnes.cz
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( PRAVIDELNE OKENKO NASICH CVICITELUO )

Dobry den.
V minulém ¢lanku jsem se predstavila a vyli€ila své zaCatky se cvi€enim pro Senior-
fitnes. Tak jen pro pfipomenuti, jmenuji se Dana Drmelova a jsem narozena v roce
1964. Bydlim v Zajecicich u Pysel. V tomto pfispévku bych velmi rada navazala na
konec mého minulého ¢lanku, a to na podékovani tém, bez kterych, by byla myslen-
CVICITELKA  ka na pohyb v kazdém véku neuskutecnitelna. A to vam, véem cvi¢enkam a cvi-
DANA DRMELOVA ¢enclm. Dost Casto si totiz kladu otazku, co vas vSechny, co chodite cvicit, pfiva-
di do télocviCny. A to i proto, abych védéla, co vas zajima, co oCekavate a i jak mam ke cviCeni pre-
svédcit ostatni seniory. Na svém cviCeni se setkdvam s mnoha duvody, pro€ seniofi chodi cvicit.
NejcCastéji je to prosté proto, Ze cvicili cely Zivot a potfebuji pravidelny pohyb i ve star§im véku.
S témito seniory je lehka prace. VétSinou maji navyk na pravidelné cvi€eni, jsou v dobré kondici,
znaji své limity. DalSi skupinou jsou seniofi, ktefi dfive na cviCeni neméli tak zvané €as a nyni, po
odchodu do dichodu si feknou, ze by to
konecné mohli zkusit. Tady je nékdy pro-
blém v tom, Ze kdyZ cvieni zcela nenapl-
ni jejich pfedstavy, tak dost Casto opét
pfestanou na cviCeni dochazet, s tim, Ze
kdyZ se bez cviCeni obesli do ted, tak to
neni potfeba ani nyni. Spousta cvi¢encl
také hleda nové pratelé, skupinu kam by
opét patfili, touzi po navazani novych
kontaktl, popovidat si, anebo prosté jen
néjak zaplnit ¢as. Nemalou skupinou jsou
ti, ktefi zacali jiz mit néjaké zdravotni pro-
blémy, nebo jim cvi€eni doporucil IékafF, Ci
se potykaji se zdravotnimi problémy né-
koho s rodiny. Mam nékolik cvi¢enek po
rliznych operacich, nej¢astéji vymeény rlznych kloubt nebo i s fadou onemocnéni. Dost ¢asto maji
omezenou pohyblivost, nékdy i bolesti. Pfesto na cviCeni pfichazeji s tim, Ze tusi, Zze kdyz to vzdaji,
tak se jejich stav jesté zhorsi. Kéz by si z nich vzali pfiklad ostatni. Chodi mi cvicit pani, ktera rano
rychle obstara nemohouciho manzela, bé&zZi na cviceni, pak zase rychle domu, aby se o n&j po cely
den starala. Sama fika, Ze cviCit prosté musi, jelikoz si nemU(ze dovolit zistat nemohouci i ona. Je ji

76 let. Také je skvélé, kdyz seniora v jeho usili nékdo podporuje.
(D. Drmelova)

.
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Mam pani, ktera v mladi hodné cviCila, pak spoustu let ne. Nyni byla uplné vydésena, jak se ji
zhorsila pohyblivost, sila. Chtéla cvieni zanechat. AvSak jeji nejmladSi dcera, byla tim, ze mamin-
ka chodi cvi€it, tak nadSena, Ze ji neustalé kontroluje, jestli byla cvi€it, dava ji najevo svuj obdiv. A
tak pani pokracCuje ve cviCeni dale a jiz sama zaznamenala veliky pokrok. Jelikoz jsem z vesnice,
kde se skoro vSichni znaji, tak sly$im rdzné reakce z okoli. Casto se mé néktefi lidé posmésné pta-
ji, na co jsem se to dala. Také se dost éasto stydi pfijit, co by tomu fekli ostatni! Casto i sly$im ,ja
mam pohybu na zahradce dost a nez uklidim, uvafim®. Nic si z toho nedélam! Pevné véfim, ze se
ja, a vy vSichni, ktefi cviCite, ubirdme tou spravnou cestou. A tak jsem chtéla v tomto ¢lanku vyjadrit
a zdUraznit svuj obdiv a dik vam vSem, ktefi jste si védomi dllezitosti pravidelného pohybu a pod-
porujete jakékoli cvi€eni, uz jen tfeba tim, Ze na néj pravidelné dochazite. A to je totiz to nejdllezi-
t&jSi, pravidelnost. ProtoZe bez vasi pravidelné ucasti se opravdu neobjedeme.

DékUji vam vsem! (Drmelova Dana)

-



PRA|HA

EVROPSKA UNIE PRAIGUE

Evropské strukturalni a investiéni fondy PRAIGA

OP Praha — pél riustu CR PRA|G
( SPORTOVNI HRY SENIORU )

Sportovnich her senioru se zu-
Castnilo celkem 20 druzstev (po
8 &lenech) z Prahy, kraja Cech
a kraju Slovenska, dale druz-
stvo z Némecka, Madarska a
Polska. Hry byly konané ve vel-
kém stylu za pfitomnosti televi-
ze CT 1 a hodné sil nAm popra-
la i ministryné prace a social-
nich véci. Organizace byla
skveéla. Soutézilo se dne 11. 7.
v desetiboji na atletickém sta-
diénu i v télocvicnach
(vzhledem k desti).

Chtéla bych podékovat za davéru
ve mné vloZzenou naSi organizaci
Senior fitnes Praha a jako kapitan-
I ka naSeho druzstva muzu fici, Ze
s jsme byli pfipraveni podavat maxi-
malni vykony. A to se taky zurocCilo
pfi vyhlaSovani vitézl. Presto, Ze
nase druzstvo mélo jen 7 &lenu (6
muzU a 1 Zena), ziskali jsme 8 me-
daili za jednotlivce (4 stfibrné a 3
bronzové muzi, 1 bronzova medaile
Zena) a jako druzstvo jsme skonCili na 13. misté. Po vyhodnoceni a podékovani véem sportov-
cum a organizatorim her se konal raut a ve€er byl zakon&en volnou tanec¢ni zabavou.
Bud fita SPORTU ZDAR'!

(Anna Cabova)

Ps.: V den pfijezdu do Plzné, dne 10. 7., probéhlo navecer fotbalové utkani na malém fotbalovém
hristi, kde tym Senior fitnes Praha zvitézil nad tymem sloZzenych z dobrovolnych zajemcu 2:1.
Den 12. 7. byl prezentovan jako rekreacni — odpocinkovy. Zajisténé autobusy nas dovezly na pro-
hlidku Plzeriského pivovaru s privodcem.

14 IOR FITNES 2
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( VYLET DO BILINY A MOSTU -

Dne 12. 8. 2017 jsme z Prahy vyjeli v sobotu na severozapad do Biliny a Mostu. Prvni zastavkou
byla Bilina - Kyselka, ta se rozprostira pod kopcem Bofen. Tam jsme vyslechli komentaF k prohlidce
stacirny svétoznamé Bilinské kyselky a Zajecické hofké vody. Po chutném a bohatém obédé v ne-
daleké restauraci U Kadi jsme se spolecné prosli laznémi s parkem, ty jeSté ceka oprava. Vedle let-
niho koupalisté jsme se podivali do chatky a na socialni vybaveni autokempu. Pak uz jsme auty jeli
do nedalekého Mostu na NightRun, coZ je rodinné zavodni sportovani, odpoledne i v noci s Celov-
kou. My jsme se pozdéji odpoledne prosli sviznou chlzi s hllkami. Bylo pfijemné projit branou za
potlesku a fandéni pfihlizejicich. Méli jsme prima den!

(4sa Sustovd)

OR FITNES z. s.
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POHYB JE ZIVOT A ZIVOT JE POHYB )

Pohyb je jednim ze zasadnich projevu Zivota. Plati to pro vdechny Zivé tvory, Clové-
ka nevyjimaje. Kdyz je vSe v pofadku a my se pohybujeme bez obtizi, nepfemysli-
me o tom. Prosté se postavime a jdeme. Ale pokud nas cokoli omezuje, je ouvej!
Najednou moc dobfe vime o svém téle, o jeho kloubech a svalech. Nékdy jsme po
ranu jenom tak néjak zatuhli, ,nemizeme se rozhybat®. Ale nejCastéji nas omezuje
bolest, vétSinou v zadech. Jindy zase, potvora, vystieluje do nohy. Chvilku do jedné
PhDr. Borgesova  _ taK kulhame — a zahy do té druhé, jak jsme si pfi chlizi ,ulevovali“. A co teprve bo-
lesti za krkem! Najednou to co v€era bylo normalni — vyjit do patra, kdyz nejede vytah, rozhlédnout
se pfi pfechodu ulice nebo zvednout ze zemé kli¢e, co nam upadly — stava se zboznym pfanim. Ne,
nemam a mysli nasledky dramatické udalosti, ktera ve vtefiné zméni zivot zdravého Clovéka, ani po-
tize plynouci z tézkého pliziveho onemocnéni &i vrozené vady. Uvazuji o disledcich dlouhodobého
zanedbavani vlastniho téla a jeho potreb.

Mnozi z nas se peclivé staraji o své auto. Sleduiji blikajici kontrolky, pozorné naslouchaiji netypickym
zvukum, které se, nedej boze, ob&as vmisi do pravidelného chodu motoru. S laskou stroj promaza-
vaji, doplfiuji potfebné tekutiny, méni obuti a tak dale. Ale jak se starame o své télo? O hladky chod
jeho ,koleCek, pak a prevodu?“ Co kdyz nefunguiji, jak maji, soucastky naseho pohybového apara-
tu? Kdyz dochazi k tzv. pohybové dysbalanci, nerovnovaze v souhfe jednotlivych slozek pohybové-
ho ustroji? Ma to ma pro nas nepfrijemné, Casto i bolestivé disledky, které snizuji nasi pohyblivost
a omezuji nas zivot.

Po dvou béhem evoluce primatu, ktera vedla k vyvoji Homo sapiens, se pohybovy aparat vyvijel
specifickym zplsobem. Vysledek neni dokonaly, protoze pfiroda nedokaze vytvofit dokonaly stroj.
Je to kompromis, ktery je optimalni pro fungovani v pfirozeném prostfedi. Kostra Clovéka je tvore-
na vice nez 200 kostmi a asi 600 svaly, které se na né upinaji. Souhru tohoto komplexu fidi nervovy
systém. Pro Clovéka je pfirozeny vzpfimeny stoj, z néj vychazeji vSechny zakladni pohyby, chuze
a vytrvaly béh. Typicka je schopnost stat vzpfimené delSi dobu. Ohebnost patefe a pohyblivost klou-
bd umoznuje délat predklony, uklony, mirné zaklony, podfep a diep, klek a leh. Pohyblivost tak
umozniovala lezeni, pohyb v obtizném terénu a manipulaci s predméty. Clovék dnedniho typu exis-
tuje, odhaduje se, asi 200 000 let. Télo a mysl byly pfipraveny co nejdokonaleji fungovat
v pfirozeném prostfedi, ve kterém se Clovék vyvinul a Zil.
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Mozna si myslite, Ze jsem pfi vy€tu zakladnich pohybu na néco zapomnéla. Na sed pfece! Omy!!
To, Ze travime vétSinu €asu sezenim, neni normalni. Sed neni pro Clovéka pfirozenou polohou.
Do pfirodniho prostfedi nepatfily zidle, automobily ani pocitaCe... Pohybovy aparat Clovéka se ne-
vyvinul pro dlouhodobé sezeni, nybrz pro neustaly pohyb. Jinymi slovy, dnes chceme od svého
téla néco jiného, nez k Cemu je pfirozené vybaveno. Stojime spravné? Umime stat tak, jak nam to
dala pfiroda do vinku? Nebo se hroutime, bortime, naklanime na stranu, prohybame v kfizi, vy-
souvame hlavu vpfed €i zvedame jedno rameno. Udélejte si maly test: stoupnéte si zady ke zdi,
paty par centimetrd od ni. Uvolnéte a rozlozte ramena, mirné stahnéte lopatky smérem dolu, po-
dél patefe; to vSe s temenem hlavy a zady pfitisknutymi ke zdi. Dotyka se hlava zdi? Kolik mista
mezi zdi a télem je v oblasti beder? Jen tolik, abyste tam vsunuli dlan? Tak to je v pofadku, mirné
prohnuti patefe, bederni lordoza, je pfirozené. Nebo se vam ruka pod zada ani nevejde? Mate tzv.
plocha zada, byvaji dusledkem ochabnuti svalstva. Vejde se vam naopak mezi bedra a zed cela
pést, protoze se pfilis prohybate? Tak to je také Spatné. Na tomto nespravném drzeni téla ma lvi
podil ochablost svalstva bficha a hyZzdi a sou€asné pfetizeni bederniho svalstva. Pravdépodobné
vas i boli v bedrech. Také kulata zada byvaji Castym problémem. Nevzdavejte to! Pfi troSe dobré
vUle a vytrvalosti Ize mnohé zlepsit. Jak? Vratit se k pohybu, k pravidelnému cvi€eni. Je vyborné,
kdyz mate pevnou vlli a dokazete cviCit sami doma, cviky, které vas naucil odbornik — fyziotera-
peut nebo cviCitel. Také se obCas k tomu pfinutim, ale, pfiznavam, jen v nouzi nejvyssi... Nebavi
mé to. Cvi¢im rada a cely zivot, ale v parté, ve spolecnosti lidi stejné motivovanych. Nejde totiz
jen o zdravi fyzické, ale také o zdravi psychické a k tomu je potifeba udrzovat kontakt s lidmi, nej-
I[épe naladénymi na stejnou vinu. Schazime se pravidelné a ¢asto nejen v télocvi¢né, ale i po cvi-
Ceni. Nékdy zajdeme na kavu nebo na prochazku, domluvime si spolecny program, kino, divadlo.
VSechno je dobré, hlavné nesedét doma sama a nekoukat na televizi! Proto je vyborné, kdyz dnes
jiz existuji instituce, které nabizeji zajimavé programy pro seniory. Kdysi jsem se jako cviCitelka
trapila uvahou, kdy se ,cvi€itelovanim® skoncit, abych nebyla trapna... Méla jsem totiZ tu hloupou
pfedstavu, Ze cviCeni a sportovani je jen pro mladé. Postupné jsem odhalila pravdu — cvi¢enky
starnou se mnou!!! Tak jako ja jsem se nechtéla vzdat pravidelného pohybu, ani ony ne! A tak po-
kraCujeme, dokud to jde. A ono to jde! Zvu vas do télocviCen, kde vas Cekaiji cviCitelky Skolené ne-
ziskovou organizaci Senior fitnes, ktera organizuje pohybové aktivity pro cviCence stfedniho
a starSiho véku. Méjte se hezky a brzy na vidénou.

(RNDr. Marcela Borgesova, cvicitelka)
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Navstivili jsme nékolik prazskych fotbalovych klubu
jungor POHYBOVE A}KTIVITY (FC Haje, SK Cechie Smichov, Sparta Praha divky), zavi-
T PRO DETI tali jsme do nékolika matefskych Skolek na Zli¢iné a Nus-
PUNECI NV g FY lich Pro velky uspéch jarni akce jsme s détmi z matef-
= skych Skol sportovali a hrali si i v Troji na Sabatu, na Dni
'pro zdravi. Také naSe détské aktivity jsme predvedli na
nejvétSim festivalu volného €asu ve Stfedni Evropé na
Ladronkafestu a dale na podobné akci Puskynaku. V pfis-
tim roce 2018 nas Ceka dalSi spousta krasnych sportov-

nich akci pro déti.
(Kristyna Spinkova)

CVICENI S VNOUCATY, PORADANT
SPORTOVNICH AKCI S DETMI Z MS A Z8.
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Akce rodinnych béhu 16. 9. 2017

Partnerem rodinnych béh, které se konaji na vSech bézich Night Run po celé
Ceské republice jsou domaci spotiebiée Bosch. Startuji pred hlavnim zavodem
a jsou urceny pro celé rodiny, v€etné déti, tetiCek, stryCkl, babicek a dédecku.
Na trati jsou vitany i malé déti v koCarcich. Vzdalenost 2 - 3 km neni nijak na-
. B ro¢na, a protoZe se jedna o zavod nesoutézni, je mozné si ho jen projit. Kazdy
Eva Simonkova sare- =R
gistrovany zavodnik - do-
spély Ci dité, dostane star-
tovni Cislo, a také krasnou
cilovou ucastnickou me-
daili. Medaili dostanou v
cili vSichni, véetné rodicu
s détmi, i kdyby do cile
rodinného béhu pouze
dosli.”
Startovni Cislo kazdého
ucastnika BOSCH FAMI-
LY RUN bylo vloZeno do
osudi a losovalo se o suSi¢ku Bosch. V 18:00 hodin vybéhl ze zadzemi akce CtyfsetClenny balik
béZzcu v nezavodnim béhu ’ \ | g)
pro rodiny s détmi Bosch \ 3
Family Run. VSichni si to
uzilia v cili dostali krasné = g “\
medaile. Jedna G€astnice = o

| -

nich ¢isel dokonce susic¢-
ku Bosch. (Eva Simonkova)
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POCITAC MUZETE OVLADAT | HLASEM...

Posouvame své limity
- a bourame bariéry

Ovladani pocitaCe hlasem je urCeno predevsim lidem, ktefi maji potize s jemnou motorikou hornich
koncetin a ovladat pocita béznym zpusobem tedy nemohou. Ovladat pocita¢ hlasem Ize pomoci
specialnich softwaru, které vyvinul tym prof. Jana Nouzy z Technické univerzity v Liberci. Nejprve
tyto programy slouzily pro ovladani strojl, ale pozdéji se ukazalo, Ze by mohly pomoci také
(pfedevsim) hendikepovanym lidem. Jedna se o program My Voice, kterym Ize ovladat kompletné
cely pocita¢ (mys, klavesnice, internet atd.), a program My Dictate, ktery slouzi ke psani textl po
jednotlivych slovech. Uzivatel téchto programd se musi naucit mnoho preddefinovanych poveld, kte-
ré v sobé programy obsahuiji. K jejich pouzivani je zapotfebi mit kvalitni mikrofon s velkou citlivosti a
vykonny pocitac. DalSim programem, kterym Ize psat delSi texty, je program Newton Dictate, ktery
vyvinula firma Newton Technologies. Uzivatel tohoto programu musi text diktovat po celych vétach.
Pro ovladani zmifiovanych programu je zapotfebi od uzivatele notna davka trpélivosti a nezbytny je

trénink. (D. Horochovska)

Dita Horochovska
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CVICITELSKE KURZY

Kurzy pro cvicitele

Cvicitel zdravotni télesné vychovy pro seniory

Akreditace: MSMT CR

Pod vedenim mnoha kvalifikovanych lektoru:

MUDr. MiloSe Matouse, fyzioterapeutky Jany Hladové, Hany
BorCevské, Ing. Ireny Osvaldové, RNDr. Marcely Borgesove,
PhDr. Mileny Lancové, 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 senioru.

Deset 4hodinovych odpolednich seminaru
doplni pét 20hodinovych vikendovych seminara.
Béhem ¢tyr mésicu tak ziskate vSechny teoretické znalosti
a praktické dovednosti potifebné k uspésnému slozeni zavérecné
zkous$ky a ziskani certifikatu Instruktor zdravotni télesné vychovy.

Certifikat a metodicka podpora absolventiim

. Certifikat opravriuje k provozu vlastni cviCitelské praxe. Své sluzby
muzete nabidnout klientim domovu dichodcu, rehabilitaCnich Us-
tavd, lazenskych zafizeni nebo klubl seniorl. Absolventim kurzu
poskytneme rozsahlou metodickou podporu pfi rozjezdu praxe a
odpocet az 90 % kurzovného pfi dal§i vzajemné spolupraci.

Blizsi aktualni informace o kurzu pro cvicitele obdrzite na
strankach

www.seniorfithes.cz

Foto z
ukazkovych hodin
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Podékovani, které potési...

DNESKA UZ SE TOMU SMEJU ...
Vim, to uZ napsala jina Zzena, ale pro€ to nepouzit, vzdyt' to plati i na mé.
Ale pékné od zacatku . ..

Ja se pry vrtéla uz v koCarku, jen se ozvala hudba z radia. Moje babi¢ka nevydrzela mé vrténi a ve
3 letech mé pfihlasila na rytmiku. Tak jsem ,provrtéla“ dalSich 38 let. Pak konec — vazna nemoc, bo-
lesti, operace, léCba klidem a prasky, prasky, prasky. A dalSi rana — rozvod, bylo to tézké fyzicky i
psychicky. Zlstala jsem sama a na plném invalidnim dichodu, bez milovaného cvi¢eni /25 let jsem
cvicila aerobic/.

Az do doby, kdy jsem nasla letaéek Seniorfitnes — zdravotni cviéeni. Sla jsem se podivat a od té
doby chodim pravidelng&, tomu fikam rehabilitace, mam pohyb, ktery mohu! Prasky nejim a vyhrala

jsem. K tomu mam nové kamaradky, jsme totiZz parta. Dneska uz se tomu sme&ju (H. Sebkova — cvitenka z
Jarova)

CVICENi V AQUAPARKU SUTKA

Dé&kujeme pani cviditelce, ktera nas vede pfi cviéeni v bazénu Sutka. Cvigitelka je Gzasna, a v hodi-
né na nas prevadi jeji energii a pohodu. (cvicitelka Karla Fomenkova). Cvi€eni se zuc€astfiujeme od
samého pocatku. Jsme rady, Ze i v zafi budeme mit moznost v této €innosti pokracovat.

Pfejeme celému kolektivu prazdninovou pohodu a na podzim se tési:
(Magdalena Laitlova a Slavka Ambrozova)
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Podékovani, které potési... /

NAS VYDARENY PRVi PODZIMNi CYKLOVYLET...

Tak tedy - nas prvni podzimni cyklovylet se Seniorfitnes v utery 26. zafi se povedl. Jsem rad, pro-
toze po delSi pauze jsem se obaval, Ze se nesejdeme. Pozval jsem vSechny, ktefi se dosud ale-
spon jednou zucastnili. Z téch jsme pfisli tfi. Ale objevila se nam dosud neznama pani Miriam a k
ni a k ndm se pred Ri¢any pfidal pan Olda. A bylo nas pét! Ja, Kvéta, Jirka, Miriam a Olda. Vyra-
zili jsme ze stanice Haje ptes Militovsky les do Ujezda, pak Prahonice, Cestlice, Nupaky, Kufi a
octli jsme se v Riéanech. Nastésti nas Olda $ikovné proved| pfes jizni stranu Ri¢an az k lesu pred
Olivovou |éCebnou. Pak jsme jeli klidnymi lesnimi cestami az do Kloko¢né. Tam jsme svoji na-
vStévou potésili novy manzelsky par obsluhujici mistni osvéZzovnu. Jidlo dobré, cenové pfijatelné,

potoka Mnichovka aZ ke zlenické Hlasce.
No a byli jsme u Sazavy! Pfivitalo nas pfi-
jemné teplo, tak jsme pokraCovali po prou-
du Sazavy az do Ceréan. Planovana cesta
skoncila, ale jen formalné, vétSina ucastni-
ki naskocila do odjizdéjiciho Posazavské-
ho pacifiku smérem Davle, Vrané n. VIt

jen kdyby vice zatopili, to by nam pivecko
chutnalo jesté Iépe. Pak jsme se vrhli
stfemhlav do Mnichovic a nato vystoupali
frekventovanou silnici na hrusickou odbo¢-
ku. V Hrusicich jsme se poklonili u rodného
domu Josefa Lady a pokraCovali do Seno-
hrab. Od HruSova jsme pak sjizdéli podél

Odtud byl pak vylet dokon&en opét kolmo, smérem na cilové stanice ucastnikt. Celkova kilome-
traz do Cerdan 45 km, pak individualng i vice. Pot&Silo nas po&asi. (van Liska)
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. UPLYNULY DEN PRO ZDRAVi

DalSi, tentokrate podzimni pofadany ,Den pro zdravi“ spolkem Senior fitnes dne 20. zari 2017
se vyznacoval sice polojasnou oblohou, ale sou€asné i bylo ze zaCatku chladnéji s teplotou kolem
12 stupnd. Nic méné sportovni pfiznivce spolku Senior fithes a dalSi zajemce z fad seniorl to ne-
odradilo. Sesli se postupné v mensim poctu asi kvilli chladnéjSimu pocasi na baseballovém a soft-
ballovém hfisti TJ SaBaT - Praha 7 - Trdji, kde se tento Den pro zdravi pravidelné kazdoro¢né ko-
na. Jednotlivi pfichazejici uCastnici se postupné zapisovali do prezencni listiny a byly jim nabidnu-
ty jednotlivé propagacni materialy Senior fitnes.

Po uvitani zakladatele spolec¢nosti Mgr. Zderikem Srbou, kdy byli u€astnici seznameni s progra-
mem dne se rozbéhly nejriznéjsi sportovni aktivity. Jednotlivi u€astnici si méli prilezitost vyzkou-
Set kolikovou hru Molkky nebo kolikovou Svédskou hru Kubb. Dale si zajemci mohli zahrat kroket,
baseball, pétanque, golf a zastfilet si z luku nebo foukackami. Pomérné velky zajem upoutal pfed-
vadéci stanek Lesu hl. m. Prahy s zivymi dravci s kterymi se mohl i kazdy vyfotografovat. Téz byl
také pfipraven stanek s vyZivou a pletovym poradenstvim, zastoupeni zde méli i zastupci Bilinské
kyselky. Bylo mozné si téz nechat vySetfit zrak firmou Dar zraku (OKO BUS). Kazdy z u€astniku
se mohli projet na pfedvadénych
elektrokolech firmou Elektrokola.
Rovnéz tak i na kolobézkach. .
V poloviné celého programu se vy-
dali na pochod, tak jako kazdy rok
zajemci Nordic Walking.

Pfitomnym byl pro jejich osvézeni
a celkové zahrati podavan zdarma
horky €aj a velice chutné a Cerstvé
vonave koblihy, zajisténé firmou
United Bakeries, ktera je vedouci £
pekarenskou skupinou v Ceské
republice - (vznikla spojenim dvou
nejvétSich Ceskych skupin Delta

Pekarny a Odkolek). Cela akce zdafileho dne byla ukonCena pro zajemce navstévou nedaleké zo-
ologické zahrady proti pfedlozeni zvaciho letacku Senior fithes na Den pro zdravi.

24 SENIOR FITNES z. s.



EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
OP Praha — pdl ristu CR

vy oew pro zora TIID)

Panasonic

Hra Molkky zaujme vzdy...

MozZnost pohladit si vyra neni kazdy den...
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. FOTBAL V CHUZI PRO SENIORY

SOUCASNE VAS ZVEME!

FACR zahdjila propagaci fotbalu v chiizi (walking fotbalu), ktery je prioritn& uréeny seniorim

nad 60 let a jehoz patronem je dlouholety kapitan ¢eskoslovenské fotbalové reprezentace

Jan Fiala. V ramci pfedvadéciho turnaje doslo mj. i na prvni oficialni utkani Ceska se Sloven-
skem, které na Strahové domaci tym prohral 1:2 a z kterého vam pfinaSime par nadhernych uka-
zek ze sportovniho zazitku a pohybu.

,Chceme se vénovat fotbalu v kazdém véku, aby byl fotbal pristupny pro vS§echny. Fotbal
ma byt laskou na cely zivot. | proto rozjizdime projekty jako je veteransky fotbal (40+) a
nyni i tedy seniorsky fotbal v chizi,“ odstartoval nové téma na tiskové konferenci Gene-
ralni sekretai FACR Rudolf Repka dne 22. zafi 2017

Ambici asociace je nyni zjistit zajem o tento projekt a na zakladé nasledné analyzy vytvofit v ro-
ce 2018 celostatni turnajovou soutéz ve fotbalu v chuzi, jehoz vrcholem by nasledné mohlo byt
oficialni mistrovstvi Ceské republiky.

Fotbal v chiizi je primarné ur-
¢en seniorum, ktefi by uz
vzhledem k véku ¢i zdravot-
nim a pohybovym problémim
nemohli provozovat klasicky
fotbal. Hraji ho tymy s péti
hracéi v poli a gélmanem na
ctvrtiné klasického hristé s
malymi brankami a minimalni
hraci ¢as je 2 x 10 minut.
Pokud hra¢ bézi, nafidi proti
jeho celku rozhodCi nepfimy
kop a v pfipadé opakovaného
prohfeSku ho muze potrestat i
kartou. Goly plati pouze zpoza
brankového uzemi, do kterého nesmi hra¢ z pole vkrodit. V pfipadé poruseni pravidla branicim
hraem je nafizena penalta.

26 SENIOR FITNES z. s.



PRA|HA
PRA|GUE

EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturalni a investiéni fondy PRAlGA
OP Praha — pol ristu CR PRA|G

S,

Video z akce je ke shlédnuti na adrese:
https://youtu.be/E_TyfuerWJs
na
www.seniorfitnes.cz

Podani rukou souperd...

Senioti Ceské republiky
pri predani upominkovych véci

Seniofi Slovenskeé republiky pfi pfedani upominkovych véci na zapas.
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ZDRAVOTNI CVICENI \ ¢
DOSTUPNE PRO KAZDEHO e \

Chcete se zdravé hybat? [ ] : h-’:- » » spoluucclsi

“““ 40 60 Kc

Naudit se naflouchof = . 55 T za Thodinu
svemu telu? : ) N

Je vam 50+?

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 zdravotni cviceni na podlozkdach

'.

e zdravotni cviéeni na zZidlich

e dny pro zdravi

o W e Ry s
F T T

4'{ “%\

il

Seznam cvi¢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

Treti elektronické vydani dvoumésiéniku CAS Casopisu Aktivnich Seniort
Datum vydani: zari2017 v Praze. Uzavérka pfistiho Cisla 10. listopadu 2017.
Vydavatel dvoumésiéniku: Senior fitnes z. s.;
se sidlem Uralska 6, Praha 6 - Bubeneg, PSC 162 00; ICO 22724770; DIC CZ22724770
tel.: +420 737 278 727, +420 606 864 310, www.seniorfitnes.cz, email: seniorfithes @seznam.cz
Redakéni rada: Mgr. Zdenék Srba, Ing. Lubo$ Kondrys, Dita Horochovska, Vladislav Hejny.
Séfredaktor a grafické zpracovani: Ing. Zden&k Hostinsky. Nevyzadané pFispévky a fotografie se nevraceji.
Registrace: MK CR E 22318



