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O SPOLKU

Senior fitnes z. s. (dale jen SF) je pravni formou zapsaného spolku s cilem zlepSovat
a podporovat fyzické a psychické zdravi seniord. Nejvy$Sim organem spolku je

¢lenska schtize.

Hlavni cilem &innosti spolku je motivovat seniory a preseniory k aktivnimu zpUsobu
Zivota a soucCasné jim r0zné aktivity nabidnout. Pfi zalozeni spolku se jednalo
pfedevSim o cvi€eni seniorl. V pribéhu existence spolku se vSak rozSifuje nejen
nabidka rdznych typU cvieni (cviCeni v bazénu, cvieni na zidlich pro pohybové
omezeneé, cviCeni déti apod.), ale i o nabidku aktivit vzdélavacich a zajmovych.
Soucasné se stale zvySuje pocet cviCebnich mist, a to nejen v Praze, ale v ramci celé
CR. Veskera ginnost spolku vychazi z prokazané skuteénosti, Zze jakakoliv aktivita,
pohyb, zajmova Cinnost, ale ispoleCenské vyziti pomaha k oddéaleni negativnich
projevl starnuti, oddaluje stav pfipadné zavislost na ostatnich a napomaha ke

ZlepSeni kvality Zivota.

Cinnost spolku byla podpofena prostfednictvim jednotlivych dotaci a grantl od
Magistratu hl. m. Prahy, Ministerstva zdravotnictvi CR, Ministerstva prace a socialnich
véci CR a od fady spolupracujicich Mé&stskych &asti Prahy a dal$ich mést, ve kterych
spolek pusobi. Vroce 2018 se nam podafilo ziskat granty EU, a to jak pfimo
prostfednictvim fondu ERASMUS+, tak pfes Magistrat hl. m. Prahy z grantového
programu Praha — po6l rastu. Soucasné nas podporuji iinstituce, pro které je
zachovani zdravi ob&anl stejnou prioritou (VZP), a soukromé firmy, které se diky

nasim akcim vefejné prezentuji (Albi).

Vzhledem k tomu, zZe pfevaznou €ast podpory tvofi granty od statnich instituci, jsou
aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve smlouvach a veSkeré aktivity

sméruji pouze k uvedenému cili.



KVALIFIKACNI KURZY

Demograficky vyvoj zvySuje vyznam péCe o seniory a snim ipoptavku po
kvalifikovanych profesionéalech.

Zdravotni télesna vychova slouzi k aktivizaci a stabilizaci zdravotniho stavu senior(.
S ohledem na vék, navyky a omezeni pecuje o jejich fyzickou kondici, dusevni pohodu

a socialni kontakty. VyZaduje vzdélané a trénované odborniky.

Cilem vzdélavani v této oblasti je, aby instruktor rozumél télu, pohybu a psychice
Clovéka a dokazal funkénim zpusobem tyto poznatky vyuzivat ve svych lekcich

a vzdélavat touto cestou i své klienty.

Kurz zdravotni télesné vychovy Kurz zdravotni télesné vychovy

- teoreticka cast - prakticka cast

V roce 2018 probéhly dva kurzy akreditované MSMT v rozsahu 150 vyukovych hodin,
z toho 80 hodin teorie a 70 hodin praxe, ukonené zavére¢nymi zkouskami. Vyskolili
jsme 50 instruktorl zdravotni télesné vychovy, ktefi mohou nabidnout své sluzby
klientim domovd seniorti, klubtim seniord apod. Cast Gd&astnikd s nami jiz
spolupracuje na cvicebnich mistech v télocvi¢nach a bazénech, kde nabizi skupinova

cviCeni pro aktivni seniory.



ZDRAVOTNI CVICENI

Stejné jako v minulych letech, tak i v roce 2018 se nam dafilo nadale rozSifovat poCet
cviéebnich mist, a to jak v Praze, tak i ve zbytku CR. Za vzrastajiciho zajmu cviéencl
probihaji i velmi oblibena cvi¢eni v bazénech. U tohoto typu cviceni jsme jiZz narazili na
horni hranici naSich kapacitnich moznosti a pokousime se vyskolit dalsi cvicitele pro

cvi¢eni v bazénech.

V roce 2016 bylo zavedeno cviCeni na Zzidlich, které bylo velmi kladné hodnoceno
pfedev§im ze strany cviencu, ktefi jsou jinak pohybové omezeni. AvSak nedostatek

financni podpory vede k omezovani téchto aktivit.

Stejné tak cvi€eni s détmi funguje jiz jen v Praze 11, nebot jinde nebylo podpofeno.

Ukazky skupinovych zdravotnich cviceni v télocvicné



CVICEBNI MiISTA SENIOR FITNES v roce 2018

Skupinova zdravotni cvieni v télocviéné / v bazénu / na zidlich:

PRAHA 1
TJ Sokol Mala strana, U lanové drahy 609/3

PRAHA 2

BugiFit, Balbinova 323/6
ZS a MS Resslova, Na Zbofenci 264/7
Harmony Body, U Zvonarky 1423/7

PRAHA 3

TJ Sokol Zizkov I, Na Balkané 812/21
Hotel OlSanka, Taboritska 1000/
Bazén OlSanka, Taboritska 23

PRAHA 4

FitnessAction, Starova 1284/20

Plavecky stadion Podoli, Podolska 43/74

KC Novodvorska, Novodvorska 1013/151
TJ Sokol Spofilov, Severozapadni VI/1668
TJ Sokol Branik, Branicka 275/73

Domov pro osoby se zdravotnim postizenim,
Murgasova 1286/2

PRAHA 5

Fakultni ZS, V Remizku 7/919, Barrandov
Bazén Radlice, Radlicka 298/105

MS Pohoda, Lohniského 851/12, Barrandov
Na Bélidle 252/34

ZS a MS Korenského 760/10

PRAHA 6

Bazén Strahov, Vani¢kova 100/6

TJ Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55

UMC Suchdol, Suchdolské namésti 734/3
Sokol Dejvice |, Bubenecska 181/4

FTVS UK, José Martiho 269/31

Tatran StfeSovice, Sibeliova 368/51
Stadion mladeze, Na Kotlaice 1

Sauna Hadovka, Evropska 169/35
Gymnazium Jana Keplera, Parléfova 118/2

PRAHA 8

TJ Sokol Kobylisy, U Skolské zahrady 430/9
Bazén SUTKA, Cimicka 848/41
Centrum RoSa z.s., Stfelni€na 1680/8

Obvodni ustav socialné zdravotnickych sluzeb,

Taussigova 1172/1

Obvodni Ustav socialné zdravotnickych sluzeb,

Bulovka 1462/10

PRAHA 9

SOS Jarov, Uénovska 100/1
Bazén SOS Jarov, Uc¢niovska 100/1
PRAHA 10

MU Petrovice, Edisonova 429/28
Infocentrum pro seniory POINT 50+ o.p.s.,
Ostruzinova 2936/3

Centrum socialni a oSetfovatelské pomoci,
U VrSovického nadrazi 29/3

PRAHA 11

KC Zahrada, Malenicka 1784/2

PRAHA 12
Sokol Modfany, K Vitavé 410/23

PRAHA 13
KD Miejn, Kovarova 1615/4

PRAHA 14
Bazén Hloubétin Hloubétinska 80/32

PRAHA 17

KC Prdhon, Sochanova 1220/27
DDM Praha 6, U Borovi¢ek 650/5

PRAHA 18
DUm s pecovatelskou sluzbou, Malkovského
603

PRAHA 20

KC Domecek, Votuzska 379/11
Centrum regenerace a zdravi Perla,
Ratiborficka 1166/12

PRAHA ZAPAD

Seniorsky dum Ofech, Slivenecka 21
Jene¢ — KC Vefejna knihovna. Lidicka 82
Jesenice — Méstsky ufad, Budéjovicka 303

PRAHA VYCHOD

Libeznice — Sportovni hala Na Chrupavce



CVICEBNi MiSTA MIMO PRAHU

Brandys nad Labem — Méstské komunitni centrum, Kralovicka 915
BeneSov — Sport Relax Club, Na Karlové

Brno — Novobranska 550/4

Chomutov — Chomutovska knihovna, Palackého 4995/85
Jihlava — Flgnerova 3237/15, Bedfichov

Karvind — TOP Fitness, OC Permon, Mendelova 2873/5a
Kladno — Fit klub Jany Boc¢kové, Cyrila Boudy 2953

Kolin — Méstsky spole¢ensky diim, Zamecka 109

Liberec — Pohybové tanecni studio Senior Vitae, MatouSova 48
Liberec — Studio MAYA, Tfida 1. maje 863/9

Liberec — Bazén Liberec, Trzni nam. 1338

Ostrava — Centrum volného ¢asu, Viethamska 1541/3
Senohraby — TJ Sokol Senohraby, U hfisté 272

NOVA CVICEBNI MiSTA ZRiZENA V ROCE 2018:

Ceské Budéjovice — Centrum Elijana, Riegrova 1816

Ceska Lipa — DDM Libertin, Skroupovo namé&sti 138
Frenstat pod Radhostém — Kryty bazén, U Porazky 902
Karlovy Vary — Alzbétiny Lazné a.s., Smetanovy sady 1145/1
Kopfivnice — Kryty Bazén, Husova 1340/9

Olomouc — Aplika¢ni centrum Bluo, U letisté 976/32

Plzer — ZS Bolevecka, namésti Odboje 18

Sosnova — Kulturni dim, Sosnova 35

Radonice — Kulturni dim, Radonice 201

Novy Ji¢in — Kryty bazén, Novosady 914/




DNY PRO ZDRAVI

SF kromé nabidky pravidelnych aktivit pofada i jednorazové akce, které se staly jiz

urcitou tradici a jsou mezi u€astniky velmi oblibené.
V roce 2018 se konkrétné jednalo o nasledujici aktivity:

= Dne 18. kvétna se konal obvykly Den pro zdravi v aredlu Beachklubu Ladvi

v Praze 8. Vedle riznych sportovnich i zabavnych aktivit pro seniory probé&hly
i turnaje ve fotbalu v chizi a beachvolejbalu bez vyskoku. Bohaty byl i doprovodny
program — napf. ukazka a vyuka feckych tancu s Martou Elefteriadu a zabavné
hrani na plastové trubky. Déti si pod vedenim instruktord SF uzily hry vSestranné
rozvijejici jejich pohybové dovednosti a také si zahraly beachvolejbal. Pro

ucastniky bylo zajisténo iobcerstveni a drobné odmény. Den pro zdravi byl

hodnocen velmi pozitivné.

ZVEME VAS NA DEN PRO ZDRAVI,

DEN PRO ZDRAVI SENIORI
FESTIVAL POHYBU PRO DETI

18. 5. 2018 od 9 hodin
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TESIT SE MUZETE NA NASLEDUJICi PROGRAM

Tumaj ve fotbalu v chizi

Tumaj v beachvolejbalu pro semory - bez vyskoki
Ukazka lukosticlby

Sebeobrana

Cviceni na Zidlich

Pétangue

Snag golf

Ukazka mustrovskych kouski s jojo

Hry s Albi

Recké tance pod vedenim eské zpévacky feckého pivodu Marthy Elefteriadu
Setkdni, besedy a cviteni se znamymi osobnostmi

Ochutnivka prode) syris z BIO farmy Javornik

Ochutndvka o prodej exotického ovoce

Informace o Eurokli¢t

NENECHTE SI UJIT NEVSEDNI ZAZITEK!
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DEN PLNY ZAJIMAVYCH AKTIVIT!

Akei potada Semiorfitnes zs. spolu s KIS ops a  Beachklub
Ladvi v areilu Ladvi. Diky vybavenosti a dostateénému pro- gl
storu sc zde sejde opravdu velké mnoZstvi riznych aktivit

Vzhledem k predpoklidané nivitévnosti je nezbymné se zi
vazné phihlisit pfedem! Za zivaznou je viak phihliska pov
Zovina aZ po zaplceni Olastnického poplatku 40.-
Ten se diky nasim sponzorim viem bohaté vriti. Nepiihl
nym Gdastmikiam bychom nemohli zanidit Géast na soutéZich

akuwvitiich a slosovini vstupenck o zajimavé ceny.

PRIHLASKY A PLATBU NA DEN PRO ZDRAVI JE MOZNE USKUTECNIT
NASLEDUJICIM ZPUSOBEM A TO NEJPOZDEJI DO 16. KVETNA 2018

1) Pievodem na it Senior fitnes: 3754463339/0800
Nezapomeiite uvést ve zpravé pro piijemce své jméno!

2) Osobné na recepet Senior fitnes z. 5., Praha 6, Uralska 6 - tel.: 281 910 522
3) Osobné v arcilu Beachklub Ladvi. p. Matéj Brka - tel.: 739 741 073

e

Ukazka pozvanky na Den pro zdravi



https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/dpz-ladvi-1852018x/
https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/dpz-ladvi-1852018x/

Dne 29. srpna probéhl Den pro zdravi v arealu méstského bazénu v Liberci. | zde

se jedna uz o nékolikaty ro¢nik pofadany spole¢né se Senior Vitae a program byl
opét velmi pestry. V dopolednich hodinach bylo mozné vyzkousSet si rizné aktivity
na travnatém prostoru pfed bazénem a nasledné probihalo cvi€eni v bazénu. Cely

program obohatilo jiz tradi¢ni vystoupeni tanecni skupiny Senior Vitae.

Dne 13. zafi se opét konal turnaj ve fotbale v chuzi, tentokrat v arealu TJ Aritma

Vokovice v Praze 6. Soucasné s turnajem opét probéhl Den pro zdravi, naplnény

jako obvykle soutéZzemi a spoleCenskou zabavou. Navstévnici si mohli zahrat
oblibené hry snag golf, mdlkky nebo vyzkousSet stfileni z luku. Lukostfelbu si
vyzkouSel i pan starosta Pavel Kolaf, kterou celou akci zahajil. V zavéru sportovani
timto akci podpofili. Ani ti méné uspésni neodesli s prazdnou — potésila je

keramika a drobné pfedméty a ob&erstveni z nasledné tomboly.

| pfesto, ze pocCasi pfiliS nepralo, vydala se po ukonceni akce na Aritmé skupinka
Lhulkard® pod vedenim instruktora SF s novymi zajemci o Nordic walking
prochazkou az do cile — komunitniho centra SF v Uralské ulici v Praze 6, kde bylo
pfipraveno obcerstveni a uc€astnici se mohli informovat o €innosti centra

a eventualné se pfihlasit do zajmovych krouzku.

Posledni Den pro zdravi roku 2018 se uskuteCnil 24. listopadu v bazénu

a pfilehlych prostorach SK Motorlet v Radlicich. Na programu byl opét turnaj ve
fotbalu v chlzi a zdravotni cvi€eni v bazénu. Velky zajem byl o nové pfedstavenou
aktivitu — unicurling (curling bez ledu), ktery lze hrat na specialnim koberci

v télocvicné a tudiz celorodné.

Ve dnech 16.-19. €éervence se sportovci SF zu€astnili Mezinarodnich sportovnich
her seniort v Olomouci a uspésné reprezentovali Prahu. Tuto akci vSak SF sam

neorganizoval.



https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/dpz-liberec-2982018/
https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/dpz-aritma-praha-1392018/
https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/dpz-radlice-24112018/

Slavnostni zahdjeni Mezinarodnich sportovnich her seniort v Olomouci 16.7.2018
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FESTIVALY POHYBU PRO DETI

Pravidelné podporujeme zajem o sportovani u déti predskolniho a Skolniho véku. Dne
5. Cervna jsme ve spolupraci s TJ Sabat Troja na sofballovém a baseballovém hfisti
v Praze 7 zorganizovali den plny pohybovych aktivit, ale tentokrat urCeny détem. Pro
malé sportovce bylo pfipraveno nékolik stanovist od skakani pres lano, vybijené, opici
drahy, hazeni krouzky na cil az po trénink odpalu softballovych micku.

Akci navstivilo nékolik matefskych Skolek. Déti i pani ucitelky byly nadSené, samy si
nékteré ukoly vyzkouSely a zasportovaly si. Byly velmi potéSeny, Ze mély pro déti

pfipraveny pestry program plny pohybu na celé dopoledne.

Festival pohybu pro déti v Tréji (5.6.2018)

Vzhledem k tomu, Ze statni instituce neposkytuji SF finan¢ni podporu, je cvieni

s détmi utlumeno a probihajiz jen v Praze 11.

11




FOTBAL V CHUZI A VOLEJBAL BEZ SKAKANI

SF zacal v roce 2017 aktivné rozvijet dvé nové aktivity. V obou pfipadech se jedna
o sportovni hry, jejichz pravidla jsou upravena pro mozné zapojeni osob, které maji

nejriznéjsi pohybova omezeni.

Prvni projekt — fotbal v chuizi (novou sportovni hru aktivnhé podporovanou Evropskou
fotbalovou asociaci) - jsme zacali pravidelné zafazovat do kazdého Dne pro zdravi
a zaroven jsme zahdjili pravidelné tréninky v télocviéné TJ Tatran StfeSovice, €i na
hfisti Aritmy Praha. Fotbal v chiizi je zdravotné velmi prospésna aktivita, ktera je Setrna
na pohybovy aparat, a pfitom dovoluje hraclm spontanni prozitky spojené se
sportovnim zapolenim v jejich oblibené hfe bez rizika zranéni. Hraji ho tymy s péti

hraci v poli a gélmanem na c&tvrtiné klasického hfisté s malymi brankami. Minimalni

hraci Cas je 2x10 minut.

Zavérecné foto vSech zucastnénych fotbalovych tymi (Den pro zdravi v Ladvi 18.5.2018)

Do nové aktivity se postupné zapoijilo vice jak 20 hracu. Spolek SF reprezentuji dva
tymy — Inter leti$té a Senior fithes. Pfedstavily se na turnajich v Mosté (23. bfezna), na
FTVS Praha v Praze 6 (16. dubna, organizoval SF), v Lysé nad Labem (v ¢ervnu), na

Dnech pro zdravi v Ladvi (18.kvétna), ve Vokovicich (13.zafi) a v Radlicich

12




(24. listopadu). NejvétSim uspéchem vsak bylo vitézstvi tymu Inter letisté v 1. rocniku

Mistrovstvi CR fotbalu v chiizi, které se uskuteénilo 21. zafi v Praze na Strahové.

https://youtu.be/QdZvYZ0GBRO

Druhy projekt — volejbal bez skakani — navazuje na pfedchozi aktivitu. Omezeni
moznosti vyskoku, smecovani a blokovani na siti vyrazné sniZuje rizika spojena se
zranénim pohybového aparatu, sou€asné umozni zapojeni do hry lidem, ktefi si na
normailni ni¢im neomezenou hru jiz netroufaji, a navic umozni zapojit do hry také

hrace, jejichz dovednosti jsou omezené, ale ,zapinkat® si mohou.

Obé nové zafazené hry jsou vyraznym obohacenim nabidky Cinnosti pfi Dnech pro
zdravi, je mozné do nich v obou pfipadech zarazovat Zeny i muze spolecné a po

prvnich velmi pozitivnich zkuSenostech planujeme jejich vyuzivani i v dalSich letech.

13



https://mujfotbal.fotbal.cz/mistrem-ve-walking-fotbalu-je-inter-letiste/a8632
https://mujfotbal.fotbal.cz/mistrem-ve-walking-fotbalu-je-inter-letiste/a8632
https://youtu.be/QdZvYZ0GBRo

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

Na zakladé ziskani Evropského grantu
Praha — pél rastu CR bylo v novém sidle
Senior fitnes z. s. vybudovano Kulturné
komunitni centrum, do kterého jsme
soustredili vétSinu naSich vzdélavacich

a volnoc€asovych aktivit.

Dafi se nam zde za velkého zajmu

uCastnikd rozSifovat jak vyuku jazyku, tak
rozvijet dal8i nové aktivity (viz seznamy nabizenych &innosti nize). V sou¢asné dobé

se téchto aktivit ucastni vice nez 500 senioru.

Projekt Kulturné Komunitniho centra Senior fitnes byl podpofen z Opera&niho programu Praha - pél riistu €R a diky tomu jsme mohli
bezplatné zajistit pro nase klienty rozifeni nékterych aktivit a vybudovat nové prostory centra v Uralské 6.

Registracni cislo projektu: CZ.07.3.63/0.0/0.0/16_031/0000193
Cislo programu: 07
Nazev programu: Operaéni program Praha - pél riistu CR

EVROPSKA UNIE i
Evropské strukturalni a investicni fondy PRAlGA
Operaéni program Praha — pdl ristu CR prAlG

Vzdélavaci aktivity

ﬁ Vyuka jazyk(

Vyuka némciny, anglictiny, italStiny, Pocitacova gramotnost
francouzstiny, Spanélstiny a rFectiny Socialni sité
Chytry telefon a tablet

Krouzek PC

14




Volnocasové aktivity

Vyberte si z pestré Skaly naSich aktivit a pridejte se k nam. Neni-li uvedeno jinak, krouzky se konaji v nasem centru v Praze 6, Uralska 770/6.

'ﬁ Bridz

Hry na PC
: Pétanque

Rucni prace

= Bowling

Prednasky

% Trénovani paméti

Recké tance

!\ Volejbal bez vyskok
oi Cyklovylety

Stolni tenis

[ S

- Fotbal v chiizi
. Nordic Walking
=
~——

Unicurling

| Snag golf

Fotograficky krouzek

Zdravotni cviceni s
individudlnim pristupem

Sebeobrana

Zpév

Relaxacni joga

Skola jizdy na
@/&) elektrokolech

15



DALSI AKTIVITY

Propagacni, populariza¢ni a vydavatelska

¢innost spolku se orientuje na vydavani
p J y Byt stale mlad neni pro seniory nesplnitelny sen

edukacnich letakd s navody na cviCeni,
dale poskytovani informaci ohledné
skupinovych cviCeni a vSech ostatnich

aktivit spolku formou letakt nebo ¢lankl do

mistnich novin a ¢asopisu. Prezentace Senior fitnes v ZN 10.12.2018

¢ ktniclh ev 7

Spolek vydava pravidelng svdj vlastni éasopis CAS

B
Podyim

(Casopis Aktivnich Seniorti) v elektronické i tisténé verzi.
Zajemci si ho mohou precist €i stahnout z webovych
strdnek, nebo vyzvednout v Kulturné komunitnim centru
SF.

Titulni strana éasopisu CAS z listopadu 2018

Spolek pravidelné zajiStuje sportovné relaxani pobyty pro seniory se zdravotnim

cviCenim pod vedenim Skolenych instruktoru.
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/cas/

V roce 2018 byly zrealizovany dva pobyty v Italii (25.5.-3.6./31.8.-9.9.).

Zarijovy pobyt v Porto San Giorgio Zarijovy pobyt v Porto San Giorgio
- ranni rozcvicka na plazi - pési vylet do okoli

V dubnu (16.-20.4.) a v fijnu (14.-19.10.) se konaly zajezdy do Strelskych Hostic, kde

ucastnici nejen stravili spolecné nékolik pfijemnych dna, ale sou€asné se plné vénovali

i cviceni a péSim vyletim do okolni pFirody. V obou pfipadech se podafilo napinit cely

autobus, jednalo se tedy celkem o cca 80 ucastnikd.

Rijnovy pobyt ve Strelskych Hosticich Rijnovy pobyt ve Strelskych Hosticich

- odpoledni Nordic Walking - ranni cviceni v télocviéné
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-ve-strelskych-hosticich/

ERASMUS+ a EU PROJEKT

Vroce 2017 jsme ziskali vramci programu EU
ERASMUS+ dvoulety grant na vytvofeni vyukové

platformy pro zdravotni cvi€eni seniora.

Spolu s nasimi, némeckymi a polskymi partnery jsme tak
pro Sirokou verejnost vytvorili podrobné navody na procviceni jednotlivych ¢asti téla se
specifickym zaméfenim na populaci seniord a preseniorld. Jedna se o zhruba
dvacetiminutové ukazky cviCeni, pficemz ke kazdému je pfipojeno i kratké odborné
vysvétleni jako ,slovo Iékafe”. Tyto videoukazky jsou umisténé na vlastnich webovych

strankach a jsou dostupné Siroké verejnosti bez omezeni.

http://www.fitseniors.eu/videa-tematicka-cviceni/

Projekt byl ke konci roku 2018 uzavien zavéreCnou zpravou, ktera byla zaslana
k hodnoceni do Bruselu.

Projekt ,Seniofi na hfisté, ne do nemocnice" byl podpofen programem Erasmus+ Sport. Cilem bylo vytvofit zézemi pro viechny, kdo maji
zajem realizovat pohybové aktivity pro seniory. Hlavnim vystupem je vzdélavaci platforma http:/www.fitseniors.eu.

Registracni cislo projektu: 579632-EPP-1-2016-1-CZ-SPO-SSCP

Rk Spolufinancovano
il Z programu Evropské unie
Erasmus+

* 5 K
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http://www.fitseniors.eu/videa-tematicka-cviceni/

ZHODNOCENI

Organizace Senior fithes z.s., oslavila vroce 2018 desetileté vyroCi své aktivni
¢innosti. V této souvislosti se tedy bilancovalo komplexnéji, nez byva obvyklé na zavér

roku.

S potéSenim a hrdosti bylo mozné konstatovat, ze od plvodniho planu zavést
mnozstvi snadno dostupnych cvicebnich mist pro seniory, zabezpecit kvalitni cvicitele
a motivovat seniory k samotnému cviCeni, se nabidka aktivit pro seniory kazdym
rokem rozsifuje. Sou€asné s tim Ize také konstatovat, Ze o vS§echny nabizené aktivity

je znacny zajem a jsou hodnoceny u€astniky velmi pozitivné.

Diky reflektovani novych trendl, které se opiraji o medicinské poznatky, jsou
zavadeény i novinky, které byly pfed nékolika lety neznamé. (Prokazatelné prospésny

fotbal v chizi &i volejbal bez vyskok).

V ramci ¢innosti SF neni opomijen ani dalSi svétovy trend, ktery klade stale vétsi duraz
nejen na fyzickou stranku jedince, ale i na jeho psychickou pohodu a vyuziti volného
Casu. Proto jsou do naplné Ccinnosti SF prubézné zafazovany ivzdélavaci
a volnocCasové aktivity, at uz zamérené na pohyb (pétangue) €i pouze na vyuku (vyuka

jazyku, ovladani PC, zpév apod.).

Stale narUstajici pocet jak cvi€ebnich mist, tak i cviCencl a zajemcl o dalSi aktivity je
nejlepSim dikazem toho, Ze SF se vydal spravnou cestou k tomu, jak udrzovat kondici
seniorll a preseniorl a omezit tak naklady na lékarské zakroky, navstévy, konzumaci
Iékd apod. To mohou lektofi a cviCitelé
snadno posoudit idiky tomu, Ze jsou
v dennim kontaktu s ucCastniky
provozovanych aktivit a maji tak okamzitou
zpétnou vazbu. Jsou si tedy dobfe védomi
toho, jak pozitivni vliv na celkovou pohodu

v zivoté seniorl tyto aktivity maji.
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Rok 2018 v ¢islech:

CviCebnich mist 70 (52 v Praze, 18 mimo Prahu)

Mésta, kde se cvici

CviCencl cca 4500
Cvicitell cca 60
Komunitni centrum cca 600 ¢lend
Lektoru 35
Provozovanych aktivit 32
Zorganizovanych akci vétsiho rozsahu 12
Fotbal v chlzi mistfi CR za rok 2018

26 (Praha + 25 po celé CR)

Jsme si védomi skutecnosti, Zze toto vSe je mozné naplnit i diky pochopeni instituci,

které nam, jakozZto neziskové organizaci, poskytuji dotace a granty. Zavérem tedy

Podrobnéjsi informace jsou k nalezeni na webovych strankach:

dékujeme vSem nasim podporovatelim.

www.seniorfithes.cz
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http://www.seniorfitnes.cz/

	O spolku
	Kvalifikační kurzy
	Zdravotní cvičení
	CVIČEBNÍ MÍSTA SENIOR FITNES v roce 2018
	Dny pro zdraví
	Festivaly pohybu pro děti
	Fotbal v chůzi a volejbal bez skákání
	Kulturně komunitní centrum
	Další aktivity
	Erasmus+ a EU projekt
	Zhodnocení

