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O spolku

V souladu s legislativnimi zménami byla registrovana ¢innost Senior fitnes z. s.
pravni formou spolku s cilem zlepSovat a podporovat fyzické a psychické zdravi
seniorti. Nejvyssim organem spolku je ¢lenska schize.

Spolek porada pohybové, spoletenské a vzdélavaci aktivity pro zajemce
stfedniho a starSiho véku. Smyslem téchto aktivit je oddalit proces starnuti, zmirnovat
pripadné zdravotni problémy a pomahat pii sobéstacnosti a socidlnimu zaclenéni
seniori. Koneénym cilem je tak vytvareni podminek pro pohybovou a zijmovou
¢innost seniord a udrzovani a prodlouZeni jejich mobility a kvalitniho Zivota.

Cinnost spolku by byla nemyslitelna bez jednotlivych dotaci a grantii, které
prevazné spolek ziskavd od Magistratu hl. m. Prahy, Ministerstva zdravotnictvi CR,
Ministerstva prace a socialnich véci CR a od fady spolupracujicich méstskych ¢asti
Prahy a dalSich mést, ve kterych spolek ptisobi.

Pohyblivy cil ¢innosti spolku smeérujici k vytvareni podminek pro pohybové
a zajmové aktivity seniort a jedincti v preseniorském véku, véetné vedeni rekondi¢né
rehabilitacnich, vzdélavacich a zajmovych programi, je modifikovan jak zajmem lidi
o riizné aktivity, tak i podminkami, které stanovi hlavni sponzofi - organy statni spravy
a jednotlivé spravni irady mest a obci.

Vedle ristu povédomi obcani o zdravotni prospéSnosti aktivit je
kvalifikaéni rast persondlni zakladny, finanéni a prostorova dostupnost a
informovanost verejnosti o nabizenych aktivitach zakladnimi kameny tspéSnosti
snazeni spolku.

Kvalifikac¢ni kurzy

Demograficky vyvoj zvySuje vyznam péce o seniory a s nim i poptavku po
kvalifikovanych profesiondlech. Spolek reaguje na tuto poptavku nabidkou
kvalifika¢nich kurzi:

e Probéhlo rozsifeni akreditace MSMT na kvalifika¢ni p¥ipravu s certifikitem
Cvicitel zakladnich pohybovych aktivit s dobou platnosti do r. 2018.

e V navaznosti byl zpracovan projekt nastavbového kurzu Cviditel vSestranné
pohybové pripravy se specidlnim zaméfenim na praci s détmi.

e V ramci rozSiteného rozvojového programu byl zahijen akreditovany
kvalifikaéni kurz Cviditel zdravotni vychovy pro seniory obsahujici 150 hodin
vyuky zakoncené zaveérecnymi zkouSkami. Uchaze¢ o kvalifikacéni certifikat
prokazuje teoretickou i praktickou znalost zdravotniho cviéeni.
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e Kvalifikac¢ni kurz pro cvicitele zdravotni télesné vychovy pro seniory a zdravotné
handicapované obcany.Vyrazna pozornost zameéiena na cviceni s obcany
s pohybovym omezenim /cvic¢eni na zidlich/.

Obr. ¢. 1 Cvicitelsky kurz Zdravotni télesna viychova pro seniory

Poradatelsky zamér téchto kurzd, tj. kvalifikovana pfiprava cviéiteld zdravotni
télesné vychovy pro seniory a zdravotné€ handicapované obéany, je vytvorit personalni
zakladnu pro vznik dalSich cviéebnich mist zdravotni télesné vychovy v Praze i
mimoprazskych centrech. Vyrazni pozornost je vénovani cviceni s ob¢any s pohybovym
omezenim formou cviceni na zidlich, které prinasi inovace a inspiraci v novych trendech
cviceni pro soucasné cvicitele.

Pribéh jednotlivych vyukovych akei se dokumentuje na DVD a ukazky se
zverejiiuji na socidlnich sitich, co znacné prispivd k popularizaci zdravotni té€lesné
vychovy verejnosti.

Zdravotni cvicéeni

Pro zachovani moznosti cvicitele vénovat se kazdému cvicenci podle jeho
zdravotnich moznosti je nutno dodrzZet urcitou velikost kazdé skupiny cviéencii. Hodina
je zamérena na zdravotni cviceni, v nékterych pripadech obohacena o prvky jogy nebo
o cviceni na zidlich.
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Obr. ¢. 2 Ukdzka ze cvicebni hodiny

Hlavni cvicebni mista v roce 2016:

Praha 2: ZS a MS Resslova, Na Zbotenci
HARMONY BODY, U Zvonarky
Bugi Fit, Balbinova 6

Praha 3: Hotel Olsanka, Taboritska 23, télocvic¢na i bazén

TJ Sokol Zizkov II, Na Balkané 812
SS Jarov, Ucnovska 1, télocvi¢na i bazén

Praha 4: Sokol Sporilov, Severozapadni VI ¢p. 1668
Domov pro osoby se zdravotnim postizenim, Murgasova 1286/2
Bazén Podoli
KC Novodvorska, Novodvorska 1013/151
Fitness Action, Sturova 1284/20

Praha 5: Bazén Radlice
Fakultni ZS — V Remizku 7/919 Barrandov
Senior rezidence Klamovka, Jinonicka 1
ZS Kotenského — mala télocviéna

Praha 6: MU Suchdol, Suchdolské nam. 3
Sauna Hadovka, Evropska 1691/35
Sokol Dejvice I, Bubenecska 181/4
ZS Hanspaulka, Susicka 29
FTVS UK Jose Martiho 31
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Praha 7:

Praha 8:

Praha o:

Praha 10:

Praha 11:

Praha 12:

Praha 13:

Praha 17:

Praha 18:

Praha 20:

Stadion mladeze, Na Kotlarce 1

TJ Sokol Liboc, Ruzynska 156/55

Tatran Stiesovice, Sibeliova 51
Gymnéazium Jana Keplera, Parlétova 118/2
Bazén Strahov, Vani¢kova10/60

Institut sportovniho 1ékatstvi, Ovenecka 380/9
Bazén- Sutka, Troja, Cimicka 848/41

Sokol Kobylisy, U skolské zahrady 430/9

RoSa Kobylisy, Stielni¢na 1680

Plecharna, Bryksova 1002/20

MU Petrovice

Zahradni Mésto, Ostruzinovay

DD, Samova 7 - pouze pro obyvatele DD
Chodov KC Zahrada, Malenicka 1784/2

Sokol Modrany, K Vltaveé 410

KD Mlejn, Kovarova 4, Stodilky

KC Prithon, Sochéarova 27

DDM, U Borovicek 650/5

Kulturacek — Bila Hora, Ke kulturnimu domu 14

Pecovatelsky diim pro seniory — Letnany

Bazén Hloubétin, Hloubétinska 80

DOMECEK - KC Horni Poéernice, Votuzska 379/11

Mimoprazska cviéeni se poradali ve meéstech: Liberec, Kladno, Brandys nad

Labem, Brno, Karvina, Ostrava, Chomutov, BeneSov, Jenec,

Sebehraby, Jesenice.

Karvina, Kladno,

V roce 2016 se rozbéhl pilotni projekt pod nazvem "Individualni cviéeni na

Zidlich".

Projekt je zaloZen na individualnim pristupu cvicitelek k cviéenctim, kteti nedokazou ze
zdravotnich dtivodu dochéazet na cviéebni mista. Cvicitelé proto dochazi do doméacnosti a
vénuji se klientim osobné. VéEtSinou se jedna o klienty se snizenou pohyblivosti. Projekt se
zameéruje hlavné na to, aby se jejich zdravotni stav zlepsil, klienti ziskali sobéstacnost a opét
zapojili se do bézného denniho procesu.
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Obr. ¢. 3 Skupinové cviceni na zidlich

Dny pro zdravi

Uz tradici se stava Den pro zdravi za pamatkami Prahy, poraddany na jare a na

podzim.

20. dubna 2016 se konal Den zdravi opét na baseballovém a softbalovém
hristi TJ SaBaT, Praha 7, Tréji. Jednotlivi Gcastnici si méli prileZitost
vyzkouSet lukostfelbu, kolikovou hru Molkky, kterou hrali jiz bajni
Vikingové nebo oblibenou hrou pétanque, snack-golf. Byla pro pripravena
také instruktaz a jizda na elektrokolech a dalsi. K dispozici byla stanovisté
s méfenim zraku, stanek s vyZivou a plefovym poradenstvim. Zastoupeni
méla i zde CK Balancestep s Dr. MareSem. Kromé sportovnich aktivit byl
Den pro zdravi zpestten vystoupenim Senior Vitae z Liberce. Den pro zdravi
vyvrcholil a byl ukoncen celkovou prohlidkou Karlova mostus odbornym
vykladem.

21. zait 2016 byl usporadan spoleéné s libereckou organizaci Senior Vitae
mimoprazsky Den pro zdravi v prostfedi méstského plaveckého bazénu
v Liberci. Tradi¢ni sportovni program elektrokola, Molkky, golf, pétanque,
byl rozsiten o taneéni bloky skupiny Senior vitae a cely program byl
zakoncen spoleénym hodinovym cvi¢enim v bazénu. Akce mohla uskuteénit
i diky podpore mésta a kraje Liberec.

5. *{jna 2016 probéhl podzimni Den zdravi na obvyklém misté v Praze 7,
Troéji. Ucastnici si méli pifleZitost vyzkouset kolikovou hru Molkky nebo
kolikovou $védskou hru Kubb a zahrat si kroket, baseball, pétanque, golf a
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létajici talife. Bylo pripraveno stanovisté Meéstské policie CR, stanek
s vyzivou a plefovym poradenstvim, zastoupeni zde méli zastupci Bilinské
kyselky. Zajemci si mohli nechat vysetfit zrak firmou Dar zraku (OKO
BUS), projet se na elektrokolech predvadénych firmou Elektrokol a
kolobézkach nebo si vyzkouset par zakladnich kroké taneckt pod vedenim
cvicitelky BlaZzeny Bajgerové. Na pochod se vydali priznivci Nordic Walking.

i Sentor Himes se svvinl partoery
'/“}:”J pro vis pofidi

5. RIJNA 2016 V PRAZE
Den Den pro : zd1 avi

Auuuw»mhtvmvml

Obr. ¢. 4 Informativni letdk o konani Dne zdravi

22, listopadu 2016 v ramci Dne zdravi probéhla kulturné sportovni akce
v Naprstkové muzeu pro navstévniky z rad seniorti, jejich déti a vnoucat,
ktery spolek Senior fitnes pripravil spoleéné s Naprstkovym muzeem. Pro
ucastniky byla zdarma pripravena prohlidka Naprstkova muzea. Kromé
sportovnich aktivit byl v prednaskovém sale muzea pripraven kulturni
program, ve kterém vystoupilo hudebni seskupeni Lod pod vedenim
muzikalového zpévaka a herce Petra Kutheila a vystoupeni operni pévkyné
Pavliny Seni¢.

10. prosince 2016 se konal posledni Den zdravi v prisluSném roce
vénovan seniortim a détem ve sportovnim arealu v Radlicich. U¢astnici si
nejvice vyhrali s takovymi lakadly, jako je flowerstick, htilka, ktera se ve
vzduchu drzi pomoci dvou dalSich hiilek a Zongluje se s ni. Déti si mohly
vyzkouSet své umeéni v balancovani na lavickach, zaskakat panaka, slalom
mezi kuzely a hod micem na kos. K dispozici pro konzultaci o zdravi byli
pracovnici Vyzivového studia.

sepfor
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Festivaly pohybu pro déti

Senior fitnes v pribéhu roku 2016 poradal 14 sportovnich akci vénovanych
détem predskolniho a mlads$iho Skolniho véku. Déti si na jednotlivych stanovistich
vyzkousely rtizné vsSestranné dovednosti. Zahraly si kroket, vybijenou, fotbal na malé
branky, uzily si hratky s lanem, "opic¢i" drahy i cvi¢eni na postteh a koncentraci, vse pod
profesionalnim vedenim cviditeld a trenéri spolku. Na c¢tyfech z téchto akci byla
spoluporadatelem Fotbalova asociace Ceské republiky.

23. kvéten Velka Chuchle
27. kvéten CAFC
31. kvéten Sparta Praha
4. cerven Lesopark Velka Chuchle
7. zaii Motorlet Jinonice
10. zaii Stodilky
14. zari Motorlet Jinonice
15. zari Haje
20. za¥i Stérboholy
22, 74¥ Viktoria Zizkov
10. fijna Horni Mécholupy
10. prosince Den pro zdravi Radlice
17. prosince Vecerni béh Prahou

Obr.¢. 5 Ukazka Festival sportu pro déti
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Dalsi aktivity

Spolek nabizi rovnéz celou radu zajmovych aktivit. Jsou to jazykové kurzy

angli¢tiny a némciny pro zacate¢niky i pokrocilé, kurz italStiny, dale kurzy zaklad

prace na PC, vyuka hry v Sachy a bridz, pévecky sbor a tane¢ni krouzek, kurzy golfu ¢i
vyuku jizdy na elektrokolech.

Propagac¢ni, popularizacni a vydavatelska c¢innost spolku se orientuje na

vydavani edukacnich letakl s navody na cviceni, dale poskytovani informaci ohledné
skupinovych cviceni a vSech ostatnich aktivit spolku formou letakii nebo ¢lankt do
mistnich novin a ¢asopisi.

V prosinci 2015 spolek zac¢al vydavat ¢tvrtletnik CAS s podnazvem Casopis

aktivnich seniorti. V roce 2016 vyslo ¢islo 2, birezen 2016, ¢islo 3, ¢erven 2016, ¢islo 4,
fijen 2016. Casopis kromé informaci o cviéeni a akcich porfddanych spolkem piinasi
riizna témata tykajici se Zivota seniorti. Casopis je zpiistupnén na webovych strankach
spolku a lIze si ho stdhnout v pdf.

Spolek pravidelné zajiStuje sportovné relaxacni pobyty pro seniory se

zdravotnim cvicenim pod vedenim Skolenych instruktori. V roce 2016 byly
zrealizovany dva pobyty v Italii v terminech 27.5.-5.6. a 2.-11.9. a jeden pobyt na
Slovensku v terminu 9.-13. 11.

Zhodnoceni

Za danych okolnosti a predpokladti byly béhem roku 2016 naplnény vytycené cile.
Doslo ke zvySeni poc¢tu cvicebnich mist i ke spokojenosti cvicencii-seniort. Spoluprace
se seniory byla tvliréi a prispéla k oboustranné spokojenosti. Zkusenosti ukazuji, ze je
velmi uzite¢né v nasledujicich letech v této ¢innosti pokracovat.
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Dékujeme sponzoram

UCEL DOTACE INSTITUCE, KTERE PODPORILY TYTO PROJEKTY

MHMP, MPSV, MZCR, MC Praha 3, MC Praha 4, MC Praha 5,

MC Praha 6, MC Praha 8, MC Praha 10, MC Praha 11, MC Praha 12,

Praha 13, MC Praha 18, MC Praha 20,
Stfedocesky kraj, Jihomoravsky kraj, Karving, Liberec

MZCR, Praha 5, Praha 4, Praha 11

MHMP, M3MT, Praha 5, Praha 7, Praha 10, Praha 13
Jihomoravsky kraj, Liberec

MZCR

MHMP, Praha 3, Praha 6, Praha 7, Praha 8, Praha 10, Praha 11, Praha 18

MHMP, Praha 6, Praha 8, Praha 11, Praha 13

% b f(}{&—i

MUDr. Milos Matous Mgr. Zdenék Srba
predseda spolku mistopredseda spolku

V Praze dne 28.6.2017

Stranka | 11




