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CINNOST SENIOR FITNES Z. S. V ROCE 2022

Od doby svého zalozeni v roce 2008 se spole€nost Senior fitnes z. s. (dale jen SF)
pIné vénuje aktivizaci preseniori (50+) a senior (65+) formou pohybovych aktivit a
zdravotniho cvi€eni. Svou ¢innost stale udrzuje a rozviji, a tudiz nabizi preseniorim a
seniorim i aktivity volnoCasové a vzdélavaci.

Nabidka pohybovych aktivit je trvale rozSifovana po peclivém zhodnoceni, zda jsou
pro cilové skupiny prospésné. Kromé skupinového zdravotniho cvi¢eni v télocvi¢nach
a bazénech se tedy klienti mohou zucastnit relaxacni jégy, zdravotniho cvieni
s individualnim pfistupem, sebeobrany, stolniho tenisu, tai-chi a fotbalu v chuzi.
Pfevazné se jedna o pravidelna cviCeni nebo setkavani jedenkrat tydné. Seznam
cviCebnich mist je uveden nize a na webovych strankach.

Ve véku cilové skupiny je velmi dilezité zaijistit, aby cvi€eni bylo bezpe&né. Znamena
to tedy sledovat stale nové vysledky lékafskych studii, které prokazuji, Ze od urcitého
véku se nékteré aktivity nejen nedoporucuji, ale mohou byt i nebezpecné (napf.
vyskoky, rychly béh). Z tohoto divodu pofada SF pravidelna doskolovéani pro stavajici
cvicitele a vychovava nové cvicitele v kurzu Cvicitel zdravotni télesné vychovy. Duraz
je kladen na specifika stafi skupiny presenior( a senioru a jejich fyziologické moznosti
a omezeni. Absolventi téchto akreditovanych kurzl se pak z velké €asti zapojuji do
dalSich aktivit SF, vétSinou v mistech svého bydlisté. Tim dochazi k trvalému naristu
poctu cviCebnich mist a zvySovani poctu cvicencu.

Cinnost spole&nosti byla po celou dobu vétsinou statnich instituci hodnocena jako
preventivné velmi pfinosna, a tudiz byvala kazdoro€né podporovana v ramci grant(
Magistratem hl. m. Prahy, Ministerstvem zdravotnictvi CR, Ministerstvem prace a
socialnich véci CR a Fadou spolupracujicich M&stskych &asti Prahy i dalSich mést, ve
kterych spolek pusobi. Sou€asné spolecnost podporovaly i instituce, pro které je
zachovani zdravi ob&anU stejnou prioritou, a soukromé firmy, které se diky jejim akcim
verejné prezentuji. | proto jsou aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve
smlouvach s poskytovateli podpory, a sméfuji kcili aktivizovat zdjemce 50+,
podporovat jejich fyzické i psychické zdravi, a tim zlepSovat kvalitu jejich zivota.

Byt v roce 2022 jiz neovliviiovala protipandemicka opatfeni, doslo k velmi podstatnym
zménam v oblasti grantové politiky. Nékteré statni instituce v tomto roce nap¥. vibec
neposkytovaly podporu v oblasti prevence pro seniory, a tak bylo nezbytné se pruzné
pfizpusobovat naro¢né financni situaci.

Vzhledem k pfedchozim omezenim klesla i navstévnost cvicebnich mist, a ne vzdy se
po uvolnéni vytizenost plné obnovila. Zcela paradoxné v tom hréala roli i psychicka
nepohoda klientl, ktefi se ¢asto béhem pandemie spole¢ensky uzavreli a na aktivity
jiz nenavazali i pfi védomi, ze jakakoliv aktivita by mohla pomoci pravé tento stav resit.

Cvicitelé SF se mnohdy snaZili znovu zapojit byvalé cvience do aktivniho Zivota zcela
individualnimi kontakty (telefonicky). Ne vZzdy vSak byla jejich snaha uspésna, a tak
musela byt pro fungovani SF stanovena zakladni podminka, ze zadné ze cvicebnich
mist nesmélo byt ztratové. Proto bylo nékolik cvi€ebnich mist prozatimné uzavieno
v nadgji, ze pfistup statnich instituci bude v roce 2023 vstficn&jSi a Ze zhodnoti pfinos
aktivit jak ekonomicky (niz8i naklady na zdravotni péci), tak socialni (lepSi kvalita
Zivota senioru).


https://seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A BAZENU

Tézistém cinnosti SF stale zUstavaji pravidelna cvieni v télocviéné a bazénu. Na
vétSiné mist probihaji v télocvicnach i fit-centrech v dopolednich hodinach pravidelné
jedenkrat v tydnu. Vzhledem k vySe zminéné finanéni situaci bylo nutné zredukovat
¢innost pouze na lokality, kde provoz neni potfeba vyrazné dotovat. Jednou ze
zakladnich podminek SF je totiz i financni dostupnost provozovanych aktivit, aby
ekonomicka stranka nebyla pro ucast blokujicim faktorem. Proto tedy nedoSlo
k vyraznému navysSeni ceny cviCeni, ale snahy pracovnikl SF se soustfedily na
ziskavani vétsiho poctu zajemcu. | v dané situaci vSak probiha cviceni SF v témér
vSech okresech CR.

V dobé pred pandemii fungovalo cviéebnich mist SF téméF v celé CR cca 106. B&hem
pandemie byl poCet zredukovan na 85 a v souCasné dobé se aktivné cviCi na 50
mistech. | pfes takto vyrazny pokles je zfejmé, ze se jedna o podstatny pfinos pro
zapojené seniory. A to nejen z hlediska zdravotniho, ale i celkové kvality Zivota a
zapojeni se do spole¢nosti.

Skupiny tvofi vétSinou cca 10-15 cviCencl, ale jsou i takové, kde zajem presahuje

kapacitu cvi¢ebni mistnosti (cca 30 lidi). V téchto pfipadech se pak navySuje pocet
hodin v tydnu.

V bazénech byl vétSinou zajem podstatné vysSi (30 a vice cviCencl), avsak pravé diky
vysokému naristu cen najmua musela byt i zde néktera mista do¢asné uzavrena.

Pravidelné se cvigilo ve tfech bazénech v Praze (Podoli, Ol$anka, Sutka), v Liberci a
v Kopfivnici.

V télocvi¢nach jinak bézné cvici zastupci SF v Praze 1, 2, 3, 4,5, 6, 8, 9, 10, 11, 12,
13, 14,17, a 20.

Kromé& Prahy jsou cvi€ebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: BeneSov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budé&jovice, Dobfi$, Frenstat pod
Radhostém, Chomutov, Jeneg, Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary, Karvina,
Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen,
Podé&brady, Policka, Radonice, Senohraby, Sosnova, Teplice a Usti nad Labem.

Ukazky skupinovych zdravotnich cviceni v télocviéné a bazénu



CVICENi S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM, RELAXACNI
JOGA, SEBEOBRANA A TAI-CHI

Tyto aktivity probihaji v centrdle SF v Uralské ulici ==~
(Praha 6) pravidelné jedenkrat tydné pod vedenim
akreditovanych odborniku. Kurz sebeobrany napf. vede _|
seniorsky mistr CR Vaclav Mornstejn. Vzhledem {A)
k prostorovému omezeni se kurzl ucastni 5-10 zajemcd.
Kurzy probihaji pravidelné 1x tydné, pfipadné dle dohody
s lektory.

TURISTIKA, KOMENTOVANE VYCHAZKY

Vychazky (at' uz s holemi jako Nordic Walking pochod, nebo bez holi), které pofadaji
cviCitelé Jan Siml a Jitka Hlavackova, byly v dobé protipandemickych opatfeni
rozSifené diky omezeni jinych aktivit. PokracCuji vSak doposud a ziskavaji si stale vétsi
oblibu.

Jan Siml v8echny vychazky a vylety nejen pedlivé pfipravuje, ale i dokumentuje a
veskeré informace jsou k nahlédnuti zde. Vybér vychazek roku 2022 byl pak opét
zapracovan do ,knihy“ Vychazky s Honzou 4, ktera je volné k dispozici (k nahlédnuti
i ke stazeni) vSem zajemcim o turistiku na téZze webové strance.

V prubéhu roku 2022 narostla popularita do té miry, Ze v sou€asné dobé je na turistiku
s Honzou pfihlaSeno cca 250 zajemcu. Diky variabilité akci si tak mohou ucastnici volit
presné podle délky traté, lokality, vlastniho zajmu o pamatky, které budou cestou
navstiveny atd.

SENIOR FITNES Z. S.

VYCHAZKY
S HONZOU 4

Na vychézce


https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/turistika/

Pod hlavickou KKC (viz niZe) probihaly (a pro velky zajem v letodnim roce pokracuji)
také komentované vychazky po Praze a okoli s Ing. Petrem Weigem. Cilem prochazek
jsou historické pamatky &i pFirodni utvary, jejichz navstéva je doplnéna odbornym
vykladem privodce.

CYKLOVYLETY S EDOU

Na jafe 2022 probihaly cyklovylety
s lektorem Eduardem Bedrnou. Infor- F
mace o vyletech v¢. fotodokumentace |
jsou k dispozici zde.

Vylet na kole *


https://seniorfitnes.cz/vzdelavaci-aktivity/komentovane-vychazky/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/cyklovylety/

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chuzi (tedy bez béhani) nabizi pohyb a zabavu vSem, ktefi by uz vzhledem
k véku ¢&i zdravotnim a pohybovym problémim nemohli provozovat klasicky fotbal. A
zaznamenava stale vétsi uspéchy. Pfedevsim jde o jedinou Cinnost, ktera konecné
zaujala i muze, ktefi se jinak pohybovych aktivit neucastni pfilis Casto. Ale trénuji i
Zeny.

SF propaguije tuto aktivitu v ramci CR jiz od roku 2017 — ma své tymy, které v priib&hu
celého roku pravidelné (1-2x tydné) trénuji, organizuje turnaje v Praze a ucastni se
turnaja v jinych mistech CR. V srpnu 2022 se tym SF zu&astnil velkého mezinarodniho
turnaje v némeckém Lindlaru (nedaleko Kolina nad Rynem) a nasledné uspofadal
turnaj v Praze s mezinarodni u€asti (tym Bolton Wonders WFC z Anglie).

22. zafi 2022 se na Strahové uskuteénilo jiz IV. Mistrovstvi CR ve fotbalu v chizi.
Nase tymy se umistily na 2. a 6. misté.

IV. Mistrovstvi CR ve fotbalu v chizi

V srpnu 2023 se konecné uskutecni (nékolikrat odlozeny) prvni rocnik Svétoveho
poharu narodd v anglickém Derby, na ktery se pfipravuji dva tymy CR (kategorie 50+
a 60+), jejichz soucasti jsou i hradi SF.

SF vyuziva kazdé pfilezitosti k propagaci této discipliny, aby se tak pocet tymu stale
navysSoval. Mimo jiné tedy nabizi i pomoc pfi organizaci tymU( a Skoleni rozhod¢ich.


https://walkingfotbal.eu/

CVICENI NA ZIDLICH

Pro zdjemce s mobilitou omezenou vice, nez odpovida béznému procesu starnuti,
zavedla pred péti lety spole¢nost zcela specialni cvi€eni. jedna se o cvi€eni na zidlich
a v posledni dobé i cvi¢eni na lUzku v domacim prostiedi.

Skupinové cvi¢eni na zidlich probihalo v Praze 6, 8 a 10, v Brandyse nad Labem,
v Ofechu a v Liberci. Pravé diky tomu, Ze se jednalo o klienty s omezenou mobilitou,
které Casto doprovazeli jejich rodinni pfislusnici, nebo o klienty rlznych seniorskych
domovl a zafizeni, cviCitelé ziskavali zpétnou vazbu o efektivité cviceni. Ziskané
informace jednoznacné potvrzovaly podstatné velmi pozitivni ucCinky a vyrazné
zlepSeni v samostatnosti a tim i kvalité Zivota klientl. Bylo zfejmé, Ze tento pozitivni
vliv nemélo jen samotné cvi€eni, ale i pfesvédCeni klientl, Ze jejich zdravotni stav
momentem tedy bylo, o této skuteCnosti presvédcit klienty, ktefi mnohdy jiz na svuj
zdravotni stav rezignovali. Velmi kladny ohlas ma tato aktivita i mezi Iékafi. DalSim
dilezitym aspektem je i skuteCnost, Ze klienti maji nové strukturovany program a
novou socialni aktivitu.

PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Vzhledem k tomu, Ze na cviCeni na zidlich museli ¢asto doprovazet ucastniky jejich
rodinni pfibuzni, a vzhledem k prokazatelné pozitivnimu efektu tohoto cvi¢eni, vznikl
v roce 2020 novy projekt pod nazvem Rozchod babic¢ku. Ten nabizi cvi€eni pacientd
s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Odborna cvicitelka dochazi do
mista bydlisté klienta a realizuje cvi€eni nejen na zidli, ale i na I0zku. To znamena, ze
tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hufe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaji
nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupinového cviceni.

V roce 2022 jsme cvi€ili s klienty vdomacim prostfedi v Praze 3, 4, 5, 6, 8, 10,
v Mnichovicich a Hostavicich.

Nasi lektofi jsou absolventy kurzu Zdravotni télesné vychovy pro seniory a
specializa¢niho seminare Cviceni na zidli a I0zku. Védi, co pfesné seniofi potfebuji a
jak jim pomoci. Cvicitelé pro mnoho babi¢ek a dédeckl pFedstavuji nejCastéjsi a
nejpravidelnéjSi kontakt s okolnim svétem. Vztah mezi seniory a cviCiteli je tedy
obvykle velmi Gzky. Stoji na vzajemné dlvére a respektu. Babi¢ky i dédecci se obvykle
na navstévu cvicitele velmi tési. Cvicitelé zaroven pravidelné komunikuji take
s rodinnymi pfislusniky daného seniora.

Mnohdy vysledky cviCeni prekvapi i oSetfujici lékare, ktefi takové zlepSeni u svych
pacientl jiz neoCekavali. | seniofi, jejichZ vyhledem bylo jiz pouze jejich IUzko, dnes
diky cvi¢eni chodi po byté samostatné a venku s choditkem nebo holemi. V téchto
pripadech je dllezita pfedevsim psychicka podpora cviCitelky, které pacient véri, ze
ke zleps$eni jeho stavu opravdu muze dojit.


http://rozchodbabicku.cz/

Tento projekt povazuje i odborna vefejnost za natolik zajimavy, ze byl jiz nékolikrat
prezentovan v TV nebo zmifovan v rozhlase a tisku. Aby bylo mozné pokryt i zajem
mimoprazskych klientli, pofada SF pravidelna specialni skoleni pro zajemce z fad
cviditeld z celé CR.

Cviceni v pohodli domova



ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

Jak bylo zminéno jiz vySe, cviCeni se seniory a preseniory musi respektovat urcita
specifika. Od urcitého véku a stavu organismu mohou byt nékteré formy pohybu velmi
problematické, az nebezpecné. Proto vénuje spole¢nost SF pozornost pravé aspektu
bezpecnosti cviCeni a jeji cviCitelé musi absolvovat specialni kurzy. Po uspéSném
slozeni zavéreCnych zkouSek pak ziskaji odpovidajici akreditaci. V ramci kurzd jsou
cviCitelé seznameni i s moznostmi cvi¢eni pro klienty s ur€itymi handicapy. | tato
skute€nost je specifikem SF, nebot pro mnohé takto limitované zajemce je to jedina
moznost, jak se zuc€astnit pravidelnych pohybovych aktivit. Cvicitelé jsou také vedeni
k tomu, aby peclivé sledovali individualni stav svych cvi¢encl a formy cviceni tomu
prizplsobovali.

V roce 2022 probéhly dva kurzy Instruktor zdravotni t€lesné vychovy, (Unor-kvéten a
fijen-leden 2023). S ohledem na z4jemce, ktefi jsou v pracovnim procesu, je rozvrh
upraven do vikendovych blok, pficemz nékteré teoretické prednasky probihaji online.
Jedna se o kurz akreditovany MSMT, na z&kladé jeho absolvovani je mozné ziskat
Zivnostensky list, proto musi byt pfesné dodrzovan jeho obsah i rozsah.

Béhem kurzu se musi budouci cvicitelé zucastnit nékolika rliznych cvi¢ebnich lekci
pro seniory (tzv. nahledd), aby se naucili posoudit u neznamych cviciteld jednani
s klienty, vhodnost cvikU, skladbu lekce, schopnost klienty zaujmout, schopnost pfedat
jiminformace, navést je ke cvi€eni a téz zhodnotit, zda klienti byli schopni cviky provést
a rozuméli navadécim pokynam.

Kurz je zakonéen pisemnou zkouskou (test), ustni zkouskou (dvé odborna témata) a
praktickou zkousSkou, na kterou si musi uchaze¢ vypracovat zasobnik cvikl, pét
riznych hodinovych cvi¢ebnich jednotek a predvést ukazku cviceni.

Ukazky z kurzu

SF organizuje i doSkolovaci seminafe pro stavajici lektory, aby byli v kontaktu
s novymi trendy, které se opiraji o vysledky modernich vyzkumd. Seminaf na téma
Seniorska kiehkost a sarkopenie z pohledu fyzioterapie probéhl ve dvou terminech
(3.10. a 7.11.) pod vedenim Mgr. llony Slavi¢kové. Kurzy byly limitovany maximalnim
poctem ucastnikd 12, aby se lektor mohl soustfedit na vSechny zu¢astnéné a pfipadné
korigovat jejich postupy pfi cviceni.
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu/doskolovaci-seminar-310-2022-7112022/

DNY PRO ZDRAVI

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazové akce, které
jsou urceny Siroké vefejnosti. V roce 2022 probéhly nasledujici akce.

Kbelska 10 — 5.3.2022

V sobotu 5. bfezna 2022 probéhl dalSi g
rocnik PALESTRA Kbelské 10, ktery byl
CasteCnym navratem do normality po
covidové situaci v roce 2021, kdy se béh
konal v netradi¢nim terminu v listopadu.

Diky organizaci PALESTRA, ktera
pfizvala nas spolek ke spoluucasti, jsme
opét mohli predstavit vefejnosti celou |
Skalu aktivit, které SF nabizi nejen £
senioriim. ;

V roce 2022 se béh vratil do tradicniho terminu, prvni sobotu v bfeznu, a zavod se
konal bez jakychkoliv omezeni, co se ty€e organizace a u€astnikd. Po velkém propadu
poCtu bézcl v listopadu 2021 bylo do hlavniho zavodu v roce 2022 pfihlaSeno témér
1 100 ucastnikl, coz je na sou€asnou situaci skvélé Cislo a jedna se o narlst 40 %
proti roku 2021.

Na organizaci se podilelo celkem 112 ¢lenl organizaéniho tymu, kterym za to patfi
dik, protoze zavod probéhl v mrazivém pocasi ke spokojenosti U¢astnikd. Podrobnosti
jsou k nalezeni zde.

DPZ Zluté |azné — 23.4.2022

V sobotu 23. dubna 2022 probihal v areélu Zlutych lazni jiz tradiéni Den pro zdravi SF.
Pocasi po dvou letech porfadatelim pralo a dala se tak oCekavat i vysSi ucast.

V ramci akce probihaly dvé paralelni aktivity:

= Zajemci si jednak mohli opét zahrat u deseti stanovist rGzné hry, jejichz
vysledky byly zaznamenavany, a tak se skutec¢né bojovalo o vitézstvi.
V tomto roce byly vybrany aktivity, které budou na programu Seniorskych
her CR v &ervenci v Most&. Tym, ktery se na hry prab&zné pfipravuje, si tak
mohl ovéfit svou formu ve srovnani s dalSimi ucastniky.

= Soub&zné pfipravila VS télesné vychovy a sportu Palestra dvé trasy pro
Nordic Walking. Zajemci obdrzeli planky, mohli si zvolit kratSi (5,2 km) ¢i
delSi (6,9 km) trasu a cestou mohli navstivit i zajimava mista v okoli (napf.
lodénici).
Vzhledem k tomu, Ze vyhlaseni vysledk( soutézi bylo naplanovano na 12:30 hod.,
zvolila vétSina navstévnikd bud’ hry, nebo pochod.
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https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/den-pro-zdravi/kbelska-10-05032022/

Zazit mésto jinak — 17.9.2022

V sobotu 17. zafi 2022 se po celé Praze
uskuteCnily akce pod nazvem Zazit mésto
jinak. Na dvé mista v Praze 6 jsme se
vydali s naSimi aktivitami (moélkky a
pétanque) a zarovenn jsme zvali
navstévniky na akce do naseho KKC.

Pfestoze se pocasi nechovalo pravé
privétive a  nékolikrat v pribéhu
odpoledne nas zastihl dést, nasli se hravi
jedinci, ktefi dorazili a spolu s nami se
pobavili a zpestfili si den.

Vyhlaseni vysledkl bylo opét sledovano
s velkym napétim a zajmem. Hradi, ktefi
se umistili na prvnich tfech mistech,
obdrzeli i malé pozornosti, které poskytli
sponzofi a podporovatelé naseho spolku.
Po vyhlaseni vysledk( nasledovala jako
obvykle tombola.

se neumistili na
vyjadfovali nad$eni

V zavéru i ti, ktefi
stupnich vitézu,

z pfijemné prozitého dne plného her,
bojového napéti a ve spole¢nosti pratel.

L
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SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Fontana Marina, Campofilone, Italie — 3.-12.6. a 2.-11.9.2022

Mezi dalSi jiz pravidelné akce SF patfi pobytové zahraniéni z4jezdy do ltalie, kterych
se Ucastni i kmenovi cvicitelé, a na kterych nékolikrat denné probiha spole¢né cviceni.

Tyto zajezdy se staly jiz pravidelnou oblibenou akci do té miry, Ze pro rok 2023 je
naplanovano jejich kapacitni rozsifeni.

Kromé pfijemného ubytovani v mobil-hausech &i apartmanech, které jsou vybavené
kuchynkou a vlastnim socialnim zazemim, nabizi provozovatel kempu i moznosti
rozmanitého pohybového vyziti. VeSkera sportovisté jsou k dispozici zdarma. Pfi
hodnoceni pobytu vSak u uc€astnikll jednoznacné vitézi cvi€eni naSich zkuSenych
cvigiteld Jitky Hlavackové a Honzy Simla. Ti jsou dokonce mnohdy hlavnim diivodem
ucasti mnoha zajemcu. Jejich kreativita nezna mezi. Cvici na podlozkach v kempu,
u mofe Ci v bazénu. Kazdy ucastnik si tedy vybira podle svych moznosti, zajmu Ci
denniho rozvrhu.

Tyto pobytové akce jsou vyjime&né prave tim, Ze se jich zu€astiiuji vétSinou lidé, ktefi
se jiz znaji, vladne zde pratelska atmosféra a odpada tak prvotni seznamovani se jako
u obvyklych zajezdl riznych cestovnich kancelafi.

Skupinové foto na zdavér zarijového pobytu

Strelské Hostice — 15.-20.4. a 23.-28.10.2022

Stejné tak jako zajezdy do ltalie, staly se i pravidelné pobytové vyjezdy v CR oblibenou
tradici. Po pozitivhich zkuSenostech se opakované konaji dvakrat ro¢né ve Strelskych
Hosticich. U&astnici maiji zaji$téné ubytovani, stravu a pravidelné cviéeni 2x denné.
Pfedevsim se jedné o zdravotni cviceni s prvky jogy, cvi¢eni na podlozkach a vyhodou
je i moznost cvi¢eni venku.
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/italie-v-lete/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-ve-strelskych-hosticich/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-ve-strelskych-hosticich/

Strelské Hostice lezi mezi Horazdovicemi a
Strakonicemi a tato poloha nabizi uc€astnikim
moznosti navstév kulturnich a sportovnich zafizeni
v obou méstech. (muzeum, aquapark apod.).

| v pfipadé téchto pobytovych zajezdl se vétSinou
zajemci ucCastni opakované, tudiz se mezi sebou
znaji, a tak je pobyt i zalezitosti spoleCenskou a
nejen pohybovou.

Zajem vétSinou prevySuje kapacitni moznosti a
svéddi tak o Uspésnosti celé akce.

Cvic¢eni na podlozkach
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM A AKADEMIE SEN FIT

Diky podpofe Prahy 6, vzniklo v ramci Senior fithes z.s. (SF) kulturné komunitni
centrum (KKC). Projekt vSak byl financné podpofen pouze do konce roku 2020.
Pdavodni KKC nabizelo celou fadu vzdélavacich a volnoCasovych aktivit. Vzhledem
k vysoké navstévnosti bylo tedy snahou v téchto oblibenych aktivitach pokracovat, byt
v upraveném rezimu pod nazvem Obc¢anska akademie (Akademie SEN FIT). Ta byla
zpristupnéna Siroké vefejnosti bez omezeni vékem, a kromé stavajicich aktivit
organizovala i jednotlivé akce jako pfednasky, workshopy apod. V popfedi planu vsak,
bohuzel, musela stat i financni stranka projektd, aby byly ceny dostupné pro zajemce
a soucCasné akceptovatelné pro stavajici ekonomickou situaci SF.

Nabidka aktivit je analogickda, jako byla v pfipadé plvodniho KKC, av§ak musela byt
obménovana podle aktualni situace. Velmi zasadnim zpusobem ovlivnila aktivity SF
skuteCnost, Ze po dohodé s maijitelem objektu doslo za ucelem snizeni najmu ke
znacénému omezeni prostor, které SF vyuziva.

| pfes veSkeré nové vzniklé problematické situace se spoleCnost SF snazi hledat
feSeni, jak ve své Cinnosti pokraCovat ve prospéch seniorské populace. V ramci
Akademie (KKC) probiha i nadale vyuka angli¢tiny, francouzstiny, italstiny, krouzek
malovani, vyuka bridZze, vySe zminéné cviCebni aktivity a zajimavé prednasky a
workshopy.

Prednasky a kurzy jsou €asto vybirany a organizovany na zakladé doporuceni klientd
SF. Vroce 2022 se (kromé cestovatelskych pfednasek z riznych exotickych zemi)
uskutec€nily pfednasky z opravdu nejriiznéjSich oborl / oblasti naseho Zivota. Velky
zajem byl napf. o informace od stomatolozky, ekonoma a pravnika ohledné riiznych
naroku, které seniorlim nalezeji, cyklus vyuky autohypnoézy (ktery stale pokracuje),
prednaska na téma, jak jist levné, ale pfitom zdravé, pfednasky z oblasti kybernetiky
a telekomunikaci (napf. jak ochranit seniory pfed hackery), o pravech pacientd,
sousedskych vztazich, rodinnych vztazich a dédéni, rodinnych financich ¢&i velmi
aktualni energetické poradenstvi.
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https://seniorfitnes.cz/kulturne-komunitni-centrum
https://akademieseniorfitnes.cz/
https://seniorfitnes.cz/vzdelavaci-aktivity/

ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2022

Rok 2022 byl o¢ekavan s nadéji na konec pandemie, ale pfinesl s sebou mnohem
zavaznéjsSi celospoleCenské problémy. Tak jako cela spoleCnost se vSak vedeni a
pracovnici SF snazili nalézat nova feSeni, aby i nadale zUstali prospésni klientim
v seniorském a preseniorském véku. Tedy prave té cilové skuping, ktera si sama tézko
hleda feSeni ne pravé pozitivnhiho rozpolozeni. Podle zpétné vazby, kterou maji
pracovnici SF denné k dispozici od klientu, je zfejmé, Ze tento stéZejni cil se dafi plnit.
V ramci CR je zapojeno do aktivit SF stovky az tisice klientt (cvicebni mista) a véem
jisté spolecné aktivity zlepSuji kvalitu zZivota.

Radi bychom touto cestou podékovali vSem sponzorlim, darcim a partneriim, ktefi
nam v roce 2022 pomohli pfekonat vSechny potize. A samoziejmé vSem, ktefi se
s nami hybou a vzdélavaji (bavi se) a opakované nam tak dokazuji, Ze nase &innost
mé smysl.

Za Senior fithes z. s.

pfedseda Mgr. Zdenék Srba
£l |
&) N Q_’/\ ,ﬂ/
SR g\&‘(&/]

Senior fitnes
zapsany spolek
Uralska 770/6

160 00 Praha 6 - Bubenec

DIC: CZ22724770
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