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LETNi PRAZDNINOVE
CVICENI V BAZENECH
A TELOCVICNACH:

Jednotlivé informace o probi-

hajicich cviCenich v télocvic-
nach a bazénech v letnim
provozu jsou k dispozici na
www.seniorfitnes.cz nebo na
tel. Cisle 281 910 522 v utery a
Ctvrtek od 10:00 - 16:00 hod.

*k*

www.seniorfithes.cz
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AKTIVITY KULTURNE KOMUNITNIHO CENTRA O PRAZDNINACH

KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM

SENIOR FITNES

LETNI PRAZDNINY 2018

Dovolujeme si vam oznamit, Ze oteviraci doba Kulturné komunitniho
centra Senior fitnes bude po dobu letnich prazdnin pouze utery
10:00 - 16:00 a ctvrtek 10:00 - 16:00. Kurzy a jiné aktivity budou
probihat v omezeném mnozstvi. Nabizime tyto aktivity:

Nordic walking: kazdy tyden (na dotaz na recepci)
Pétanque: streda 14:30 - 16:00 hod.

Anglicka konverzace: ctvrtek 10:00 - 11:30 hod.
Trénink paméti a Scrabble: gtery 14:00 - 18:00 hod.
Zdravotni cviceni s indiv. pristupem: ctvrtek 14:30 - 16:00 hod.
Ping-pong: individualné po domluvé

Omezena oteviraci doba KKC Senior fithes béhem letnich
prazdnin uUtery a Ctvrtek od 10:00 do 16:00 hod.

AKTIVITY NABIZIME ZCELA ZDARMA DO NAPLNENI KAPACITY.
V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na nize uvedenych kontaktech:

Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6
SEDR0L tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
- recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz 3
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CO NOVEHO V KULTURNE KOMUNITNIM CENTRU

AKTUALITY, POZVANKY...

Kulturné komunitni centrum Senior fithes Vam nabizi volné ka-
pacity aktivit zcela zdarma (do naplnéni kapacity aktivit), a to konkrétné vyuku angli¢tiny, italsti-
ny, némgc¢iny, pétanque, bridz - zac¢atec¢nici, Scrabble a jiné spolecenské hry, trénink paméti, zpév
s anglickou konverzaci. V pripadé zajmu nas nevahejte kontaktovat
na tel.: +420 777 778 760, e-mail: recepce@seniorfitnes.cz

SENIOR FITNES Z. S. A KKC NABIzZi TYTO SPORTOVNI AKTIVITY:

DEN PRO ZDRAVi SENIORU A FESTIVAL POHYBU PRO DETI
Dne 13. zari 2018 od 9:00 hod.

v arealu Aritmy Praha, Nad Lavkou 5, Praha 6
Akce je poradana ve spolupraci s MC Praha 6
Ukonceni Dne pro zdravi bude v prostorach KKC, Uralska 6, Praha 6

DEN PRO ZDRAVIi SENIORU
Dne 24. listopadu 2018 od 9:00 hod.
v arealu SK Motorlet Praha, Radlicka 105, Praha 5

KURZ ZdTV - RIJEN 2018
Otevirame kurz ZdTV pro vdechny zajemce z celé Ceské republiky.
Zahajujeme v fijnu 2018. Zvyhodnéné ubytovani doporucujeme.
Blize na www.seniorfitnes.cz

4 www.seniorfithes.cz
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l KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM I
Piijdte
mezi nas! KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

SENIOR FITNES

Vds srdecné zve na pravidelny

VOLEJBAL BEZ SKAKANI

Vsem milovnikim a pfiznivedm volejbalu nabizime zcela novy sport
,Volejbal bez skakani”.

Pro vSechny preseniory a seniory od 50 let a vyse.

Nevadhejte a prijdte si s nami zahrat!

Hledame zajemce, ktefri si prijdou s nami
zahrat volejbal bez skakani.

Dalsi podrobnosti zjistite na nize uvedenych kontaktech:
tel.: +420 774 289 720, kontaktni osoba RNDr. Marie Hola
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6

tel.: 281 910 522, 777 778 760 (Bara Kasparova)
recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

Méstska PRAHA
cast
se o r Praha 7

I www.seniorfithes.cz I 5
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€ Vilety s Honzow Sumlem.. )

JAN SIML

Dne 11. 6. pfiSly bourky a pfivalové desté. Po
velkych vedrech se trochu ochladilo. Bourky a
dést trvaly jeSté v noci na 12. 6. Jesté rano prse-
lo. Vyhled na vylet do pfirody nesliboval pohodo-
vou prochazku. Pohled z okna do destivého rana,
mi nedaval nadéji, Zze nékdo na sraz na Smichov-
ské nadrazi pfijde. Rozhodl jsem se, Zze pujdu -
tfeba sam a v desti. Cekalo mne v3ak velké pre-
kvapeni! Na stanovisti autobusu Cekal jiz hlouCek
zajemcl. Seslo se nas patnact a nikdo nelitoval.
Nebe se vyjasnilo, teplota byla idealni, vzduch po
destich Cisty a prostor kolem nas byl nasycen
energii, ktera se projevila pozitivné na celém ko-
lektivu. V dobré naladé a bez urazu jsme prosli
celou 9 km dlouhou a misty znacné narocnou
stezku. Po destich byly nékteré useky kluzké a
pfedevSim v mistech, kde trasa prudce klesala
nebo byla Uzka a po druhé strané pésiny byl
témér kolmy spad k fece Vitavé, bylo tfeba velké
opatrnosti. Bylo v tom hodné romantiky. Skalnaté
terasy, letecké pohledy na feku, stylové chaty na
skalnatych vybézcich na obou stranach feky a

www.seniorfithes.cz

POVLTAVSKA STEZKA 12. 6. 2018

okolo bujna pfiroda prosycena neustalym zpévem
ptackd. Nas§ zrak se dotkl i zajima-
vych technickych staveb. Na dosah jsme méli
hraz Slapské pfehrady a na konci trasy jsme se
z ptaci perspektivy podivali na Stéchovickou pfe-
Cerpavaci elektrarnu. Po celé trase jsou panely
s informacemi o tamni pfirodé i technickych stav-
bach. Zavérem si neodpustim ,moudrost” a to, ze
s turistickym pocasim je to, jako v Zivoté. Slunic-
ko nesviti stale. | kdyz je pod mrakem da se na-
jit hodné pozitivniho. Proto se v Zivoté a tedy ani
v turistice nemame vyhybat pfekazkam. Jejich
zdolavani  pfinasSi  naplnéni a  spokoje-

nost. Myslim, Zze dneSni vychazka je toho dika-
zem. VSem co pfisli dékuji za pfijemné prozity
den a za podany vykon Vas obdivuiji. (H. &iml)
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HEZKY POHLED NA PRAHU Z ,CIHADEL" 18. 6. 2018

Vychazka se uskutecnila ve stanoveném terminu a vSech
21 ucastnikd proslo celou naplanovanou trasu. Rozhledna
stoji na vrchu zvaném ,Cihadla“, pobliz sidlisté Cerny most.
Vystup na rozhlednu je uzkym, otevienym, dfevénym scho-
distém. Je to trochu adrenalinova zalezitost. Mile mne pfe-
kvapilo, Ze nasli vSichni odvahu a postupné (nahoru muize
vzdy jen omezeny pocCet osob) zdolali 99 schodl a
z ploSiny, ve Ctyfiadvaceti metrové vySce se podivali na ce-
lou Prahu. Kruhovy pohled byl opravdu velkolepy, dohled-
nost maximalni. Na misté jsou panely seznamujici navstév-
niky se stavbou této rozhledny a podobnych staveb. Ugast-
nici projevili s trasou a programem spokojenost. Stavbu této rozhledny z akatoveho dfeva navrhnul ar-
chitekt Martin Rajni$ a dostala jméno ,Doubravka®. V jejim okoli ma byt vybudovan pfirodni park, dét-
ské hfisté a stanek s obCerstvenim. Toto misto by se mohlo v budoucnu stat zajimavou, prazskou, re-
kreacéni lokalitou. Doporucuji vSem navstévu. (H. Simi)

PREROV NAD LABEM - CELAKOVICE 3. 7. 2018

V utery 3. 7. 2018 jsme méli v 10:30 hod. sraz na kone&né metra “B“ Cerny Most a jeli jsme za pozna-
nim tentokrat do Pferova nad Labem. Trasa z Cerného mostu vedla autobusem &. 398 do Starého
Vestce (asi 20min). Z Vestce jsme Sli podél potoka (asi 3km) do Pferova nad Labem, kde si prohlédli
skanzen, ktery stoji za pozornost. Po prohlidce jsme pak pokracovali poli a krasnym luznim lesem na
cestu po navigaci Labe, ktera byla lemovana po celé délce do Celakovic krasnymi duby, lipami a topo-
ly. Cela trasa byla dlouha asi 8 km. Navstivili jsme téz i malebny skanzen a kdo nechtél dale pokraco-
vat pé&sky, tak jel do Celakovic autobusem. Vychazka se véem moc libila a musim upozornit, Ze je
vhodna, pou€na a zajimava i pro déti. Zdravim vSechny a téSim se na dalSi vylet. (H. &imi)

ZELENA |
PRO VASE Kroky M

www.seniorfitnes.cz
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VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM
Fotograficka Nase Kulturné komu- ‘ =
vystava nitni centrum Senior &8 ww

fitnes se zucCastnilo na Vystavisti v Lysé nad &
Labem XIX. ro&niku soutéze Sikovné ruce na- ¥
Sich seniorl — pro radost a potéSeni. Vystava
se uskutecnila ve dnech 21.— 24. 6. 2018.
Soutézilo se v téchto Cinnostech:

Sikovné ruce nasich seniord - ruéni prace
Sikovné ruce nasich seniord - literarni prace
Sikovné ruce nasich seniort - fotografie
Kulturné komunitni centrum Senior fitnes bylo
zastoupeno ve fotografické soutézi pod na-
zvem ,,Svét v pohybu“. | pfesto, Ze jsme se
neumistili na pfednich mistech, které posuzo-
vala porota, tak dlleZité pro nas bylo to, Ze 1 n o
jsme dali o sobé védét a jednotlivi Clenové :
na$eho fotokrouzku pfi KKC Senior fithes maji : . i )
i vétSi motivaci k dalsim moznym vystavam WS “{&b ~p E
jejich nafocenych fotografii. Pro informaci fo- ‘m’_‘:“ : % '
tosoutéze se zucastnilo 28 autorti se 150 foto- . |
grafiemi (z. Host)

PRO RADOST A POTESENI

www.seniorfithes.cz
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Mimo fotografického krouzku KKC Senior fitnes, ktery se zugastnil
vystavy v Lysé nad Labem, tak zde m&l dne 23. &ervna i ukazkové [ el Bl ERA AR BTEL
vystoupeni nas tym v malém turnaji m—

ve fotbale v chazi. Turnaje se zu-
Castnilo celkem pét druzstev: dvé
druzstva z Vysokého myta, jedno
za Senat CR, jedno za Lysou a jed-
no za Senior fithes. Hralo se
v pohodé pro zabavu a navic, byla |
zde moznost hrat i ve smiSenych
tymech muzi i zeny. V turnaji jsme
nakonec obsadili prvni misto s pre-
svédcivym skore 12:4 (zelinka)

Tabulka turnaje
s jednotlivymi vysledky

www.seniorfitnes.cz
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DALSIi PROBEHLY TURNAJ VE FOTBALE V CHUZI

Tentok_rate Ve &tvrtek 21. 6. S€ @ spratelili se spolu, tak to bylo to pékné, spor-
z Teplic... se na  hhgti tovni odpoledne. VSichni prosté byli senzaéni! Vel-

ké diky patfi vSem, kdo zorganizovali tuto skvélou

Gymnazia Teplice odehral turnaj fotbale v chizi
za ucasti tymu Senior fitnes, Zvonkohra Teplice
a Fotbal Most. VsSichni zucCastnéni se sesli
v dobré pohodé a ve
skvélé kondici. Turnaj pfi-
jel podpofit také Rudolf
Repka z FACR. Tymy si
s chuti zahrali a uzili si
spolu dobré sportovni od-
poledne. Nebylo dulezité,
kdo vyhral, vS8ichni hrali
pro radost. Bylo to skvélé H
setkani. Jak fika organiza-
torka pani Voctarova:
,Kdo jsme tady byli, za-
hrali si, pobavili, zasmali

akci®. Sportu zdar a fotbalu 60+ zvlast! (red.)

www.seniorfithes.cz
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ZVEME VAS
KULTURNE KOMUNITNi CENTRUM OPET

SENIOR FITNES Mhasic

Vas srdecné zve na rekondicni pobyt
se zdravotnim cvicenim a bohatym programem

ZAJEZD DO STRELSKYCH HOSTIC

Areal ve Strelskych Hosticich nabizi ubytovani v chatach a pavilonech, které maji
bezbariérovy pristup. LeZi na brehu Otavy, mezi mésty HoraZzdovice a Strakonice.
Prochazky po okoli Ize spojit s navitévou Muzea rfeky Otavy a voroplavby v objektu
byvalého renesantniho zamku ve Strelskych Hosticich.
Mésto Horazdovice (5 km od Strelskych Hostic) laka svym
malebnym historickym centrem, nachazi se zde druha
nejstar$i dochovand brana v Cechéch ze 13. stoleti, muzeum
a dalsi pamatky a také kryty aquapark.

Ubytovani: Vytapéné chaty maji 3 dvoulGzkové pokoje,
WC a sprcha jsou oddélené, kuchyn. kout s lednici, dfezem
a varnou konvici, byt s prislusenstvim a lGzky 2+2+2, dalsi
volné WC jsou v hlavni budové.

Stravovadni: Formou plné penze, snidané Svédské stoly, na
vylet balicky. Zacina se obédem 15.10. a kon¢i obédem 20.10.

Program: Zdravotni télesna vychova, pripadné i cviceni
na Zidlich. Rozcvicka pred snidani (cca 30 min), dopoledni
cviceni pred obédem (cca 60 min), cvi¢eni pred vecefi (cca 60
min). VecCerni setkani s povidanim o dychani, relaxaci apod.,
vylety do okoli, do Strelskych Hostic a Horazdovic (je mozna
i navstéva aquaparku).

Cena: 2.100,- K¢
(V cené je zahrnuta doprava autobusem, ubytovani a strava 5 x denné.)

Termin zajezdu: 15. - 19. Fijna 2018

V pripadé Vaseho zajmu se hlaste na téchto kontaktech:

€925 Cvikitel: Honza Siml, tel.: 732 381 138
Senior fitnes z. s., Uralska 6, Praha 6

=7 Bara KasSparova, tel.: 281 910 522, 777 778 760
ERERE recepce@seniorfitnes.cz, www.seniorfitnes.cz

www.seniorfitnes.cz - 11
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SENIOR FITNES z. s.

Zajistujeme pravidelna cvi¢eni pro ruzné sku-
piny seniord, vcéetné zdravotné oslabenych
chronickymi nemocemi pohybového aparatu a
internimi nemocemi. Koneénym cilem je pak
udrzeni a prodlouzeni mobility seniorti a udr-
zeni stabilizace nemocnych s chronickym
onemocnénim. Poskytujeme zde celou radu
pohybovych aktivit pro seniory. Na cvi¢ebnich
mistech vSude po Praze poskytujeme skupi-
nové cvicéeni pro aktivni seniory. Mimo to, také
umoznujeme dalsi aktivity jakymi je napriklad
fotbal v chuzi, cyklovylety, cviéeni na zidlich,
atd.

KDO S NAMI MUZE CVICIT?

Cvi€it s nami mohou vSichni, nejlépe ti, ktefi do-
sahli véku 50+ a vySe. RUzné seniorské skupiny
vCetné zdravotné oslabenych chronickymi nemo-
cemi pohybového aparatu a internimi nemocemi.

KDE PORADAME TELOVYCHOVNE HODINY?
V ZS, SS, Fit centrech a télocviénach na Gzemi
hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13,
17,18 a 20.

Dale v téchto krajich: Praha-zapad, BeneSov,
Olomouc, Karvina, Ceské Budgjovice, Jeneg,
Kladno, Plzen, Teplice, Ostrava, Liberec, Seno-
hraby, Brno a Ceské Budgjovice. Uceleny prehled
cviCebnich mist v télocvicnach a bazénech viz.
www.seniorfitnes.cz

CERTIFIKACE

Zajemcum umoznime ziskat certifikat cvicitele
Senior fitnes z. s., ktefi mohou nasledné pokraco-
vat, jako cviCitelé spolecné s nami.

SPORTOVNE RELAXACNIi POBYT V ITALII
Senior fitnes z. s. jiz tradi¢né zajistuje sportovné
relaxacni pobyt na palmové riviefe v kempu La
Capannina v lazenském letovisku Porto San Gior-
go, které je malé, klidné mésteCko a je fazeno
mezi 83 nejCistSich italskych pfimofskych stfedi-
sek vhodnych také pro détskou rekreaci. Cvieni
zde vedou nasi zkuseni cvicitelé.

C)llCENi INDIVIDUALNI — CVICENI NA ZID-
LICH

V roce 2016 se rozbéhl nas pilotni projekt pod na-
zvem "Individualni cviCeni na Zidlich". Projekt je
zameéfen na individualnim pfistupu cviCitelek k
nasim cviCencum, ktefi nedokazi ze zdravotnich
dlvodu dochazet na nase cvicebni mista. Nasi
cviCitelé proto dochazi do domacnosti a vénuji se
klientdm osobné. VétSinou se jedna o klienty se
snizenou pohyblivosti.

FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chlizi je primarné uréen seniorum, ktefi
by uz vzhledem k vé€ku &i zdravotnim a pohybo-
vym problémdm nemohli provozovat klasicky fot-
bal. Hraji ho tymy s péti hraci v poli a gélmanem
na Ctvrtiné klasického hfisté s malymi brankami a
minimalni hraci €as je 2x10 minut.

12 www.seniorfitnes.cz
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Uceleny prehled o veskerém déni v Senior fithes
a Kulturné komunitnim centru v Uralské ulici €. 6, Praha 6 - najdete na:

www.sehniorfitnes.cz

www.seniorfithes.cz 13
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ZAJEZD DO SLUNNE ITALIE SE NAM VYDARIL...

&
4 y v
" Je az neuvéfitelné, jak lehce, bez
<" velké financni i fyzicke zatéZe se
dnesni senior ocitne v Italii, kde mul-
PORTO SAN Ze vidét zbytky puvodni byzantské a
GIORGIO ., | . . :

25.5.3.6. recké kultury a souCasnée obdivovat
krasu soucCasné fimské kultury a

ojedinélych pamatek. Moji rodiCe si takovou ces-
tu nemohli dovolit a ani jim to byvaly politicky
systém neumoznil. Jak rad by byl mdj otec spatfil
dila Michelangela, Leonarda a dalSich sochard,
architektl a malifa. Pfed dvéma sty lety jezdili do
Italie pouze lidé urozeni a bohati. Ale ani ti to ne-
meli tak snadné jako my. Jeli sice v pohodinych
koCarech, ale cesta trvala dlouho a koné museli
nékolikrat prepfahat. Ubytovani v zajezdnich
hospodach, na jejichz misté nyni stoji krasné
horské hotely, pfinaSelo mnoha nepohodli. Nase
putovani se svacinkou a lahvi piti, kdy si pohodI-
né odskoCime z autobusu na toaletu, popfipadé
kavi¢ku, je proti davnému cestovani snadné. My,
ktefi jiz mame s timto cestovanim zkuSenosti, se
opravdu vzdy téSime, protoZe jsme jesté nikdy
nebyli zklamani. Kdyz se zrovna nevydafilo po-
Casi, stejné bylo plno zabavy, vyletd a spolecen-
skych zazitka. Letos nas navic pfivital nejen nad-
herny pfimofsky vzduch, ale i opravdu teplé mo-
fe. "Kafe, uplné kaficko" znélo pochvalné hodno-
ceni z mnoha ust. Kdyz jsme si vSe urovnali a
vybalili pfipadné zasoby jidla, zaCal nam jeden z
nejkrasnéjsich tydnt v Italii. Ve stejném kempu
byly ubytovany déti a mladez z Prahy 6, LibCické
hudebni Skoly se sidlem v Horoméficich. Byly
jsme ucCastni dvou z jejich koncertd. Zpivali a
hrali , a my jsme tleskali a byl to hezky zazitek.
Také jsme potom s détmi tancili na parketu v na-
Sem kempu. Nikdy na to nezapomenu, bylo to

hezké, spontanni, pratelské setkani. Krasné po-
Casi, nadSeni vétSiny ucastniku, pékné zajezdy a
kaZzdodenni Siroka nabidka cviCeni a plavani -
jsme zase pini energie a chuti do Zivota. Co si
prat vic? Snad, abychom si to jesté zopakovali.

(J. Hlavackova)

14 www.seniorfitnes.cz
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ZVEME VAS PROTO JESTE NA POSLEDNI ZAJEZD V TOMTO ROCE

Itdlie se Senior fitnes Ao

SPORTOVNE RELAXACNI POBYT
V PORTO SAN GIORGIO

Senior fithes pro vas jiz tradicné zgjisfuje pobyt na palmoveé riviére v kempu La Capannina
IGzenském letovisku PORTO SAN GIORGO v blizkosti mésta Fermo.

Porto San Giorgio je malé, klidné IGzenské meéstecko. Je majitelern modré a zelené vigj-
ky. coz znamena, ze je zarazeno mezi 83 nejcistsich italskych pifimorskych stredisek
vhodnych pro détskou rekreaci

Termin: 31. 8. - 9. 9. 2018

Ubytovdani: bungalovy a mobilhomy

RUzné typy. od 2 az po 6 luzkové. Vzdy jsou vybaveny WC se sprchovym koutem, kuchy-
ni, ledniCkou s malym mrazdkem, kompletnim nadobim a piibory, plynovym sporakem,
zahradnim ndbytkem, zastfesenou verandou. Pripojeni k WIFI za pfiplatek.

V cené zdjezdu je doprava, ubytovani, bazén, cviceni s nasimi lektory, plazovy servis.

Zdravotni cviceni pod vedenim nasich instruktorii.

Dle zajmu a poé&tu Ucastnikl je mozno zaridit téz vylety do Rima, Bendtek, Loreta, Ancony. skalniho mésta Moresca,
Altidony, Torre di Palme. Navstivime vinohrady, lisovny olivového oleje, vyrobny mistnich uzenin, trhy. Zdarma
k dispozici tenis, basket, disco. Zapujceni kola na tyden za 12 EUR. V piipadé dostatecného zajmu, bude zgjisténa
téz ucast nasich cvicitell.

i T » - - - .
V pripadé zajmu prosim kontaktuje: tel.: +420737 278 727
Dita Horochovska e-mail: seniorfitnes@seznam.cz
tel.: +420777 131114 www.seniorfithes.cz
e-mail: d.horochovska@seniorfithes.cz www.villaggiolacapannina.it

www.seniorfithes.cz 15
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Jiz druhym rokem Senior fitnes z.
S. ve spolupraci se softballovym a
baseballovym klubem SaBaT
v Troji pfipravil sportovni dopo-
ledne pro déti z mistnich matefi-
nek. Akce se zucastnily predevSim
déti ze Skolek z blizkého okoli, napf. z MS Troja -
Nad Kazankou, MS na VySinach, ze soukromeé
MS Smiling Baby School. Pod vedenim kvalifiko-
vanych trenéra Senior fitnes z. s. a trenéru klubu
SaBaT byl nachystan pestry program. Stejné ja-
ko v minulém roce déti po skupinkach prochazely
ukoly na jednotlivych stanovistich. Obratné zvla-
daly probihani pod to€icim lanem, uZily si skaka-
ni v pytlich, pfes Svihadla, na fotbalovych Zebfi-
cich, vyzkou$ely chizi na mini chddach — kbeli-
kach, pfi které procviCovaly rovnovahu. Hazeni
drobnymi krouzky vyzadovalo soustfedéni a od-
had vzdalenosti. Koordinaci pohybu bylo potfeba
sladit u béhu s palkou. Oblibenou aktivitou byla
vybijena s mékkymi mic€i — overbally. Déti si pro-
cviCily i hazeni mi€a na cil a vyzkousely odpalo-
vani mi¢ka baseballovymi holemi. Jako tradi¢né,
byl détem k dispozici nafukovaci skakaci hrad,

5. €ervna
SaBat Troja

Dalsi naborové akce co probéhly, byly pro:

SK Dolni Mé&cholupy 15. 5., SK Cechie Smichov
24. 5., CAFC Praha 25. 5., SK Modfany 30. 5. a

extra nase akce v Ladvi 18. 5. 2018

q

www.seniorfithes.cz
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kde se dostate¢né vyradily. Sportovni dopoledne
si déti, i diky péknému slune¢nému pocasi, velmi
uzily a odchazely s radosti a s jabliCkem v ruce —
zdravou odménou za své sportovni vykony. Pani
ucCitelky opét akci velmi chvalily a vyjadfily poté-
Seni z toho, Ze mohly détem dopoledne sportov-
nim programem zpestfit. Senior fitnes, z. s. i soft-
ballovy a baseballovy klub SaBaT, to jako orga-
nizatory, opét utvrdilo v presvédcCeni, ze tyto ak-
ce pro déti maji smysl a jsou dulezité pro jejich

celkové zdravi, rozvijeni jejich vSestranné pohy-
bové schopnosti a predurCuji jejich budouci

vztah ke sportu.
(P. Holubova)
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ELEKTROKOLA STALE LAKAJI...

Vzhledem k velkému zajmu mezi nasimi seniory o
zkuSebni vyjizdky na elektrokolech jsme i v tomto
roce pokracovali ve spolupraci s firmou ekolo.cz,
s.r.o., ktera se prodejem a servisem kol zabyva.
Dne 21. 5. a 18. 6. jsme se s ucCastniky sesli ve
13:00 hodin pfed plj¢ovnou firmy ekolo.cz, s.r.o.,
Pod Visniovkou 29, na Praze 4 v Krdi. Po kratké
teoretické Casti tykajici se bezpecnosti pohybu na
elektrokolech, zejména v méstském provozu,
jsme se pfipravili na odjezd. Kdo nemél vlastni
helmu, mohl si zapujcit z pujéovny. Rozdélili jsme
si pro nas predem pfipravena kola. Ochotny pan
Svoboda z ekolo.cz nam pomohl sefidit sedla, se-
znamil nas detailné se vSemi specifiky pouzivani
elektrokol, pfedevsim jak kolo aktivovat a nabijet.
Nasledné po zodpovézeni dotazu ucastnikl jsme
vyrazili na vyjizdku do nedalekého Michelského a
Kunratického lesa. Privodcem nam byl pan Svo-
boda z pujcovny, ktery celou skupinu (kolem 10
cyklistl) doprovazel a v pfipadé potieby prubézné
radil napf. se zafazovanim prevodd, ovladanim
tlaCitek apod. Kola jsme vyzkousSeli jak pfi poho-
dové jizdé na rovince, tak i do kopce, kde nam
dopomoc motoru pfisla velmi vhod. VSechny ko-
peCky jsme nakonec uspésné zdolali a po krat-
kém obcCerstveni jsme se vratili, kolem 15. hodiny
zpét k pujcovné. Diky organizaci Senior fitnes,
z. s., zapujCeni a poradenstvi od firmy ekolo. cz,
S.r.0. a rovnéz pfiznivému pocasi se vyjizdky vy-
dafily. Ugastnici byli velmi pot&Seni, ze si mohli
kola vyzkousSet a nadSeni z jizdy s dopomoci byli
zejména ti, pro které je jizda na bézném kole jiz
obtiznéjSi a o koupi elektrokola jiz zacali uvazo-
vat. Firma ekolo.cz nabizi pfi zakoupeni kola pro
nase seniory 5% slevu.

DalSi vyjizdky planujeme na zafi/fijen. V pfipadé
Vaseho zajmu mne prosim kontaktujte: Petra Ho-

lubova, 608 022 474, p.holubova@seniorfitnes.cz.
(P. Holubova)

SHLEA (N €
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CYKLOVYLET K LABI 6. CERVNA 2018...

Dne 6. 6. 2018 se uskutecnil dalSi cyklovylet, kdy jsme se podivali k Labi. Sraz byl na kone¢né metra
,B* - Cerny Most v 9:00 hod. Trasa nas vedla pres Cerny Most, Horni Po&ernice - nadrazi, Zeleneg,
Tousen, Brandys nad Labem, Kostelec nad Labem a pfes most zpatky proti proudu Labe, Kfenek,
Lhota, Hlavenec, Otradovice, Karany, Celakovice, Tousen, Zelene&, Horni Po&ernice, Cerny Most.
VétSina cest nas vedla po cyklostezkach, kde jsme si délali kratké odpocinkové prestavky. Celkem
jsme ujeli cca 45 km. Ke vS8i spokojenosti jsme se vratili kolem 16:00 hod. (ivan Liska)

VYLET DO BRD NA KOLECH...

Posledni, letos pata, nase cyklojizda nas zavedla na hre-
ben Brd. Vyrazili jsme ve stfedu 20. ¢ervna pred pul deva-
tou vlakem ze Smichovského nadrazi. S pFfestupem na
zlikvidovaném nadrazi v Berouné (celkova rekonstrukce
za veliké penize) jsme vystoupili na Hofovickém nadrazi
po desaté hodiné. A pak narocny vystup (mohlo by se vzit
slivko "vytlak") na jinak zajimavé namésti v Horfovicich,
pak dalSich 7 km nahoru smérem na Jince a potom z Kfre-
Sina do nitra Brd. Nas plan byl pfilis rozsahly a jeho splnéni bylo nad nas vyméreny Cas i nase sily. Na
Padrt'ské rybniky jsme prosté nedojeli. Snad pfisté! Ale zato jsme poznali pomé&rné vyznamnou zficeni-
nu Valdek. Po Brdech jsme ujeli vice nez 30 km. Je to fakt samy kopec. Jinak zadna hospoda, Zzadna
osvézovna! Ta posledni byla v obci zvané Felbabka. Pak uz jen Zizen. Odménou nam byl pfehrada
Zaskalska, kterou jsme objevili cestou dold z Brd smérem na Komarov. Nadherna voda, pfehrada upro-
stfed krasné pfirody. No a my jsme neodolali a vskocili do pfijemné vyhfaté vody. Takze skoro triatlon.
Zavérem jsme opét jeli z Hofovic vlakem. V Berouné jsme se rozloucili, néktefi pokraCovali az do Pra-
hy, &imz dosahli vyrazné vyssi kilometraz. Mozna i 70 km. Ugast - po rekordnich sedmi jezdcich na La-
bi, tak dnes jsme byli pfitomni jen tfi u€astnici - Kvéta, Petr a ja. (ivan Liska).

4
DOPISY, KTERE VZDY POTESIi... 27

Vazeni pratelé, jesté jednou bychom chtéli podékovat panu Tomasovi Hubalkovi za vynikajici vedeni
pocitacovych kurzl a kurzt na chytré telefony. Naucili jsme se hodné pro nas prospésnych dovednos-
ti. Velmi si toho vazime a moc dékujeme. (ing. Helena Starikova)

www.seniorfithes.cz 19
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ZDRAVOTNI CVICENI \ o
DOSTUPNE PRO KAZDEHO ‘ N\

Chcete se zdravé hybat? 'I
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Je vam 50+7?

Senior fithes z. s. nabizi pro své klienty zdravotni cviceni pod vedenim
akreditovanych cvicitelU zdravotni télesné vychovy.

PORADAME:

e rehabilitaéni cviceni v bazénu F F

e zdravotni cviéeni na podlozkdach

e zdravoini cviéeni na zidlich
e dny pro zdravi
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Senior fithes z. s. tel.: 777 131 114, 777 778 760
Uralska 6 seniorfitnes@seznam.cz
160 00 Praha 6 - Bubened& www.seniorfitnes.cz
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