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V souļasn® dobŊ zde prob²h§ vĨuka (angliļtiny, nŊmļiny a italġtiny), vĨuka pr§ce s PC, telefony a table-

ty, vĨuka bridģe, psychologick® poradenstv² jak individu§ln² tak skupinov®, pr§vn² poradenstv², krouģek 

zpŊvu, fotografickĨ krouģek, ruļn² pr§ce a spoleļensk® hry (scrabble) vļetnŊ posezen² u k§vy a tr®no-

v§n² pamŊti. D§le prob²haj² aktivity mimo ĂKKCñ a to p®tanque, snag golf a vych§zky Nordic Walking. 

Dalġ² aktivity pŚipravujeme. 

V pŚ²padŊ dalġ²ho z§jmu aģ do naplnŊn² kapacit  

pros²m kontaktujte: Barbora Kaġparov§, tel.: +420 777 778 760  

e-mail: b.kasparova@seniorfitnes.cz 

             Senior fitnes z. s., ulice Uralsk§ 770/6, Praha 6 - Bubeneļ, PSĻ 160 00 

Pevn§ linka: +420 281 910 522 

PřIJńTE SE ZAPOJIT, RĆDI VĆS UVĉTĆME! 

KULTURNŉ KOMUNITNĉ CENTRUM SENIOR FITNES 

Provoz: Po - Ļt: 10:00 - 16:00 hodin. 

www.seniorfitnes.cz  

NAĠE AKTIVITY V KULTURNŉ KOMUNITNĉM CENTRU 
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CO NOV£HO V KULTURNŉ KOMUNITNĉM CENTRU 

KulturnŊ komunitn² centrum - Senior fitnes V§m nab²z² voln® kapacity aktivit zcela zdarma 

(do naplnŊn² kapacity aktivit), a to konkr®tnŊ vĨuku angliļtiny, italġtiny, nŊmļiny, p®tanque, 

bridģ - zaļ§teļn²ci, Scrabble a jin® spoleļensk® hry, tr®nink pamŊti, zpŊv s anglickou konverza-

c². V pŚ²padŊ z§jmu n§s nev§hejte kontaktovat na tel.: +420 777 778 760, e-mail:  

recepce@seniorfitnes.cz. 

Pozv§nka na cyklovĨlet se Senior fitnes. 

Zveme V§s na dalġ² cyklovĨlet 6. 6. 2018, kdy se pod²v§me k Labi a dotkneme se i Jizery. 

Sraz: Koneļn§ metre B - ĻernĨ Most v 9.00 hod. Kdo by vyr§ģel z Horn²ch Poļernic, poļk§ u n§draģ² 

Horn² Poļernice cca v 9.15 hod. 

Trasa: ĻernĨ Most, Horn² Poļernice - n§draģ², Zeleneļ, TouġeŔ, BrandĨs nad Labem, Kostelec nad 

Labem a pŚes most zp§tky proti proudu Labe - KŚenek, Lhota, Hlavenec, Otradovice, K§ranĨ, Ļel§kovi-

ce, TouġeŔ, Zeleneļ, Horn² Poļernice, ĻernĨ Most. VŊtġina cest povede po cyklostezk§ch. 

Oļek§van§ kilometr§ģ: cca 45 km. N§vrat do 16.00 hod. PŚ²padn® informace: Ivan Liġka,  

tel.:602 236 259, e-mail: iliska.fox@email.cz 

 

Pozv§nka na vĨġlap - POVLTAVSKĆ STEZKA - dne 12. 6. 2018. Odjezd: Sm²chovsk® n§draģ², za-

st§vka autobusu ļ²slo 390. Odjezd v 9.25 hod. VĨstupn² stanice TŚebenice. 

Trasa: d®lka 8km ï pŊġiny a cesty na svahu pod®l Vltavy. Romantick® vĨhledy na sk§ly a divokou pŚ²-

rodu pod®l toku Vltavy. Ter®n ļlenitĨ. Doporuļuji hŢlky. C²lov® m²sto ĠtŊchovice, kde je spojen² auto-

busy zpŊt na Sm²chovsk® n§draģ². Mnoz² asi trasu zn§te  ale vŊŚte, ģe pokaģd® je k vidŊn² nŊco nov®-

ho a proch§zka v takov®m kr§sn®m prostŚed² vģdy potŊġ². TŊġ²m se na v§s a zdrav²m Honza Ġiml. 

AK
TU
AL
IT
Y,
 P
OZ
VĆ
NK
Y.
..

 

 

Pr§zdninovĨ provoz recepce ĂKKCñ v ļervenci a srpnu 2018: ¼terĨ a ļtvrtek  

od 10:00 hod. do 16:00 hod. Ostatn² dny zavŚeno. 
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KULTURNŉ KOMUNITNĉ CENTRUM 

                       Dne 25. dubna 2018 se konala v naġem KKC zaj²mav§ pŚedn§ġka RNDr. 

Jana Zedn²ka o zemŊtŚesen² pod n§zvem Ă ZemŊtŚesen² - zk§za a pozn§n²ñ. Z§jemci se dozvŊdŊli 

jak funguj² lok§ln², glob§ln² a region§ln² seismick® s²tŊ, kterĨmi se urļuj² jednotliv§ m²sta a velikosti ze-

mŊtŚesen² a jak® jsou moģnosti v pŚedpovŊdi velikosti zemŊtŚesen². 

PR
OB
ŉH
L£
 P
řE
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ĆĠ
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..

 

RNDr. Jan Zedn²k 

Đļast byla sluġn§... 

Dne 16. kvŊtna 2018 jsme si vyslechli v KKC dalġ² hezk® a poutav® vypr§vŊn² pan² Eleni Mitroliosov®,  

kter§ ģila 12 let v řecku. Vġem pŚibl²ģila ģit² v t®to zemi na z§kladŊ ģivota m²stn²ch obyvatel. Poutav® 

bylo cestopisn® vypr§vŊn² a vypr§vŊn² o m²stn²ch zvyc²ch, kultuŚe a historii obyvatel t®to zemŊ. 



 

 

ZajiġŠujeme pravideln§ cviļen² pro rŢzn® sku-

piny seniorŢ, vļetnŊ zdravotnŊ oslabenĨch 

chronickĨmi nemocemi pohybov®ho apar§tu 

a intern²mi nemocemi. KoneļnĨm c²lem je pak 

udrģen² a prodlouģen² mobility seniorŢ a udr-

ģen² stabilizace nemocnĨch s chronickĨm 

onemocnŊn²m. Poskytujeme zde celou Śadu 

pohybovĨch aktivit pro seniory. Na cviļeb-

n²ch m²stech vġude po Praze poskytujeme 

skupinov® cviļen² pro aktivn² seniory. Mimo 

to, tak® umoģŔujeme dalġ² aktivity jakĨmi je 

napŚ²klad fotbal v chŢzi, cyklovĨlety, cviļen² 

na ģidl²ch, atd. 

 

KDO S NĆMI MšĢE CVIĻIT? 

Cviļit s n§mi mohou vġichni, nejl®pe ti, kteŚ² do-

s§hli vŊku 50+ a vĨġe. RŢzn® seniorsk® skupiny 

vļetnŊ zdravotnŊ oslabenĨch chronickĨmi nemo-

cemi pohybov®ho apar§tu a intern²mi nemocemi 

 

 KDE POřĆDĆME TŉLOVħCHOVN£ HODINY? 

V ZĠ, SĠ, Fit centrech a tŊlocviļn§ch na ¼zem²  

hl. m. Prahy 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 

17, 18 a 20.  

D§le v tŊchto kraj²ch: Praha-z§pad, Beneġov, 

Olomouc, Karvin§, Ļesk® BudŊjovice, Jeneļ, 

Kladno, PlzeŔ, Teplice, Ostrava, Liberec, Seno-

hraby a Brno.     

UcelenĨ pŚehled cviļebn²ch m²st v tŊlocviļn§ch a 

baz®nech viz. www.seniorfitnes.cz    

                   

CERTIFIKACE 

Z§jemcŢm umoģn²me  z²skat certifik§t cviļitele 

Senior fitnes z.s., kteŚ² mohou n§slednŊ pokraļo-

vat, jako cviļitel® spoleļnŊ s n§mi.  

 

SPORTOVNŉ RELAXAĻNĉ POBYT V ITĆLII 

Senior fitnes z. s. jiģ tradiļnŊ zajiġŠuje sportovnŊ 

relaxaļn² pobyt na palmov® rivi®Śe v kempu  

La Capannina v l§zeŔsk®m letovisku Porto San 

Giorgo, kter® je mal®, klidn® mŊsteļko a je Śaze-

no mezi 83 nejļistġ²ch italskĨch pŚ²moŚskĨch stŚe-

disek vhodnĨch tak® pro dŊtskou rekreaci. Cviļe-

n² zde vedou naġi zkuġen² cviļitel®. 

 

CVIĻENĉ INDIVIDUĆLNĉ ï CVIĻENĉ NA ĢID-
LĉCH 

V roce 2016 se rozbŊhl n§ġ pilotn² projekt pod 

n§zvem "Individu§ln² cviļen² na ģidl²ch".  Projekt 

je zamŊŚen na individu§ln²m pŚ²stupu cviļitelek k 

naġim cviļencŢm, kteŚ² nedok§ģ² ze zdravotn²ch 

dŢvodu doch§zet na naġe cviļebn² m²sta. Naġi 

cviļitel® proto doch§z² do dom§cnost² a vŊnuj² se 

klientŢm osobnŊ. VŊtġinou se jedn§ o klienty se 

sn²ģenou pohyblivost².  

 

FOTBAL V CHšZI 

Fotbal v chŢzi je prim§rnŊ urļen seniorŢm, kteŚ² 

by uģ vzhledem k vŊku ļi zdravotn²m a pohybo-

vĨm probl®mŢm nemohli provozovat klasickĨ fot-

bal. Hraj² ho tĨmy s pŊti hr§ļi v poli a g·lmanem 

na ļtvrtinŊ klasick®ho hŚiġtŊ s malĨmi brankami a 

minim§ln² hrac² ļas je 2x10 minut. 
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SENIOR FITNES z. s. 

www.seniorfitnes.cz  



 

 

Bliģġ² a aktu§ln² informace o cviļen², vļetnŊ spojen² 
na jednotliv® cviļitele obdrģ²te na str§nk§ch 

www.seniorfitnes.cz 
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UcelenĨ pŚehled o veġker®m dŊn² v Senior fitnes  

a KulturnŊ komunitn²m centru v Uralsk® ulici ļ. 6, Praha 6 - najdete na: 

www.seniorfitnes.cz 

www.seniorfitnes.cz  
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VYDAřENħ DEN PRO ZDRAVĉ V LĆDVĉ... 

Letoġn² dlouho oļek§vanĨ jarn² 

ĂDen pro zdrav²ñ se vydaŚil. Pro-

bŊhl dne 18. 5. 2018 v Beachvo-

lejbalov®m are§lu v Praze 8, 

L§dv². Poļas² naġtŊst² pŚ§lo a tak 

n§vġtŊvnost byla vĨborn§, dora-

zilo t®mŊŚ 350 ¼ļastn²kŢ. Na nŊ-

kolika stanoviġt²m probŊhly uk§z-

ky volejbalu bez vĨskoku, fotbalu 

v chŢzi za ¼ļasti bĨvalĨch aktivn²ch hr§ļŢ Sparty a Slavie, Senior fitnes a Interu LetiġtŊ, hr§l se p®-

tanque, mºlkky, golf, jezdilo se na velkĨch kolobŊģk§ch, d§le jste si mohli otestovat pamŊŠ, nauļit se 

tanļit Śeck® tance  pod veden²m pan² Marty Elefteriadu, poslechnout si pŊknou hudbu, posedŊt v za-

hradn² restauraci a nakonec jeġtŊ op®ci ġpek§ļky. BohatĨ program cel® akce dovolil kaģd®mu vybrat si 

aktivitu, kter§ mu vyhovuje a vyzkouġet si tak® nŊco nov®ho. Na sv® si pŚiġly i dŊti pod veden²m KristĨ-

ny Ġpinkov® a Petry Holubov®, kter® se t®ģ z¼ļastnily rŢznĨch atrakc²ch od trampol²ny poļ²naje, pŚes 

rŢzn® prol®zaļky a podb²h§n² lana. Velkou pozornost budilo u n§vġtŊvn²kŢ vystoupen² Tokhiho, kterĨ 

se hudbŊ aktivnŊ vŊnuje uģ od dŊtstv². PŢsob² jako perkusionista (hr§ļ na bic² n§stroje) v ŚadŊ hudeb-

n²ch projektŢ. M§ za sebou Śadu ¼spŊchŢ na ļesk® i mezin§rodn² sc®nŊ.  Zde se pŚedstavil barevnĨmi 

trubkami pod n§zvem Bobotubes, coģ pŚedstavuje 8 barevnŊ odliġnĨch trubek, naladŊnĨch do stupnice 

Cdur. Hrac² roury vyroben® z lehk®ho barevnŊ odliġn®ho plastu. Jsou naŚezan® do pŚesn® d®lky podle 

potŚebn®ho t·nu. Je to skvŊlĨ perkusn² bic² n§stroj s pevnĨm ladŊn²m. Trubkou staļ² o cokoliv udeŚit a 

ozve se patŚiļnĨ t·n. Tento skvŊlĨ jednoduchĨ hudebn² n§stroj mohou dle jeho informace pouģ²vat 

vġichni od 4 - 99 rokŢ. Moc se vġichni pobavili a ġlo jim to. Kdo chtŊl, mohl se vr§tit i do sv®ho dŊtstv² u 

st§nku YoYo store, kde si mohl vyzkouġet ovl§d§n² YoYo nebo si vyzkouġet rozt§ļen² Spinneru. PŚi od-

chodu si pak kaģdĨ pŚihl§ġenĨ ¼ļastn²k odnesl na pam§tku vŊcnĨ dar. 

 

www.seniorfitnes.cz  

Đļastn²ci 
fotbalov®ho turnaje v 
chŢzi Sparty, Slavie, 
Interu letiġtŊ a Senior 

fitnes 
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Perkusionista TOKHI vpravo 
Petr Kutheil ïmuzik§lov§ zpŊv§k vlevo 

Mal§ uk§zka 
ze hry Molkky 


