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HLAVNI CINNOSTI SENIOR FITNES Z. S. V ROCE 2019

Od svého zaloZeni v roce 2008 se Senior fitness z. s. (dale jen SF) zamé&fuje na
aktivizaci preseniord a senior k pravidelnému cvi€eni a rdznym pohybovym
aktivitam. Tuto vékovou skupinu se snazi nejen motivovat, ale zaroven ji, diky
vlastnim odborné proskolenym cvicitelkam, aktivné zapojit. Cilovou skupinou jsou
vSichni zajemci ve véku 50+. Vzhledem k tomu, ze stale narusta pocet cvi¢ebnich
mist, odbourdva se |omezeni v dusledku lokality. Stejné tak je mozné diky
odbornému proskoleni cvi€itell zapojovat i zajemce s urcitymi handicapy. Tato prvotni
vychozi aktivita se v8ak stale rozSifuje nejen z hlediska naristu mnozstvi cvi¢ebnich
moznosti, ale | trvalym rozSifovanim nabidky novych aktivit. V roce 2019 tak pfibylo

10 novych cvi¢ebnich mist.

Cinnost spolku byla podpofena prostfednictvim jednotlivych dotaci a grantd od
Magistratu hl. m. Prahy, Ministerstva zdravotnictvi CR, Ministerstva prace a sociélnich
véci CR a od fady spolupracujicich Mé&stskych &asti Prahy a daldich mést, ve kterych
spolek pusobi. Vroce 2019 se nam podafilo ziskat granty EU, a to jak pfimo
prostfednictvim fondu ERASMUS+, tak pfes Magistrat hl. m. Prahy z grantového
programu Praha — po6l rdastu. Soucasné nas podporuji i instituce, pro které je
zachovani zdravi ob&ana stejnou prioritou (VZP), a soukromé firmy, které se diky

nasim akcim verejné prezentu;ji (Albi, GSK).

Vzhledem k tomu, Zze pfevaznou ¢ast podpory tvofi granty od statnich instituci, jsou
vesSkeré aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve smlouvach a sméruji
pouze k cili aktivizovat zajemce 50+, podporovat jejich fyzické i psychické zdravi a tim

zlepSovat kvalitu jejich Zivota.



SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A V BAZENU

V soudasné dobé probihaji cviéeni pod hlavitkou SF témér v celé CR. Pfevazné se
jedna o vyuziti télocvicen ¢&i fit center v dopolednich hodinach. Cvi¢eni probihaji
pravidelné vétSinou jedenkrat tydné. Ve skupiné je cca 10 — 15 cvi€encu. Urcitou
vyjimkou jsou cvi€eni ve vodé, kterd probihaji v bazénech. Zde je zajem podstatné

vy$8i, mnohdy dokonce piesahuje moznosti a kapacitu. Ugast je tedy cca 25 — 30 lidi.
V télocviénach cvicéime v Praze 1, 2, 3, 4,5, 6, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 17, 18 a 20.

Kromé Prahy mame cviCebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: Benesov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Bud&jovice, Dobfi§, Frenstat pod
Radhostém, Jeneé, Jesenice, Jihlava, Karlovy Vary, Karvina, Kladno, Kolin,
Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen, Podébrady,

Radonice, Senohraby a Sosnova.

Celkem se jedna o cca 4 500 pravidelné cvicicich seniorli a preseniora.

Ukézky skupinovych zdravotnich cvi¢eni v télocviéné a v bazénu

Podrobnéji viz seznam cvi€ebnich mist nize.



DALSI FORMY ZDRAVOTNIHO CVICENI

Pred tfemi lety bylo nové zavedeno cviCeni na Zidlich, které je zaméfeno na zajemce
s omezenou mobilitou. To je velmi kladné hodnoceno nejen cvi¢enci, ale i odbornou
vefejnosti. Ne vzdy jsou totiz zajemci tak omezeni v bézném Zivoté, jak se sami
domnivaji. Jsou-li dostatené motivovani k takovému cvi¢eni, mnohdy muize dojit
k pfekvapujicimu zlepSeni nejen pohyblivosti, ale tim i celkové kvality Zivota. V roce
2019 se dokonce nékteré odborné pracovnice zapojily do projektu, kdy navstévuji
zajemce V jejich domacnosti. Nejen, Zze tak mohou postihnout skupinu, ktera by se
nemohla dostavit na jina cviCebni mista, ale sou¢asné mohou zacit s cvicenim ne na

zidli, ale pfimo na luzku, je-li potfeba.

Ukazka skupinového zdravotniho cviéeni na Zidlich



CVICEBNI MISTA SENIOR FITNES k prosinci 2019

ZDRAVOTNI CVICENI

MESTO ADRESA CVICENI

Praha 1 TJ Sokol Mala Strana, U Lanové drahy 609/3
Praha 2 Harmony Body, U Zvonarky 1423/7

Praha 2 ZS /MS Resslova, Na Zborenci 264/7

Praha 2 Bugi Fit, Balbinova 323/6

Praha 3 Hotel Ol3anka, P3 - Zizkov sl

Praha 3 Fittop fitnes&spa, Seifertova 560/49

Praha 3 TJ Sokol Zizkov Il, Na Balkané 812/21

Praha 4 Fitness Action, Sturova 1284/20

Praha 4 MC P 4 KC Novodvorska

Praha 4 TJ Sokol Spofilov, Severozapadni VI 1668
Praha 5 Na Bélidle 252/34

Praha 5 Kult. a rod.centrum Barrandov z.s., Zdhorského 886/4
Praha 6 TJ Sokol Dejvice, Bubenedska 181/4

Praha 6 Sauna Hadovka, Evropska 1691/35

Praha 6 FTVS UK, Jose Martiho 269/31

Praha 6 UMC Suchdol, Suchdolské nam 734/3

Praha 6 TJ Sokol Liboc, Ruzyriska 156/55

Praha 6 Gymnazium Jana Keplera, Parléfova 118/2
Praha 6 Tatran Stfesovice, Sibeliova 368/51

Praha 6 Stadion mladeze, Na Kotlaice 1

Praha 8 TJ Sokol Kobylisy, U skolské zahrady 430/9
Praha 9 SOS Jarov, Uériovska 100/1

Praha 10 MU Petrovice, Edisonova 429/28

Praha 11 KC Zahrada - Malenicka 1784/2

Praha 12 TJ Sokol Modrany, K Vitavé 410/23

Praha 13 KD Mlejn, Kovarova 1615/4

Praha 17 DDM Praha 6, U Borovicek 650/5

Praha 17 KC Prihon, Sochariova 1220/27

Praha 20 Centrum regener. a zdravi Perla, Ratiboficka 1166/12
Praha 20 KC Domecek, Votuzka 379/11

Benesov SPORT A RELAX CLUB, Na Karloveé 80
Brandys nad Labem Méstské komunitni centrum, Kralovicka 915
Brno Novobranska 550/4

Ceska Lipa DDM Libertin, Skroupovo ndm.138

Ceské Budéjovice Centrum Elijana, Riegroval816/3a

Dobfis Pastoracni centrum sv.Tomase, Na NabreZi 650
Jenet KC Verejnd knihovna, Lidicka 82

Jesenice MU Budéjovicka 303




Jihlava Flgnerova 3237/15, Bedfichov

Karlovy Vary Alzbétiny Lazné a.s., Smetanovy sady 1145/1
Karvina TOP Fitness, OC Permon, Mendelova 2873/5a
Kladno Fit klub Jany Boc¢kové, Cyrila Boudy 2953
Kolin Méstsky spolecensky diim, Zamecka 109
Liberec Pohybové tanecni studio Senior Vitae, Matousova 48
Libeznice Sportovni hala. Na Chrupavce 973

Olomouc Ac Baluo Apl.C, U Letisté 976/32

Ostrava Centrum volného ¢asu, Vietnamska 1541/3
Plzen ZS Bolevecka, nam Odboje 550/18
Podébrady DDM Symfonie, Za Nadrazim 56

Radonice Kulturni diim, Radonice 201

Senohraby TJ Sokol Senohraby, U htisté 272

Sosnovd KD Sosnova 35

CVICENI V BAZENU

MESTO ADRESA CVICENI

Praha 3 Bazén Olsanka, Taboritska 1000/23

Praha 4 Plavecky stadion Podoli, Podolska 43/74
Praha 5 Bazén Radlice, Radlicka 298/105

Praha 6 Bazén Strahov, Vanickova 100/6

Praha 8 Bazén Sutka, Cimicka 848/41

Praha 9 Bazén, SOS Jarov, U¢novska100/1

Praha 14 Bazén Hloubétin, Hloubétinska 80/32
Frenstat pod Kryty bazén, U porazky 902

Radhostém

Kopfivnice Kryty bazén, Husova 1340/9

Liberec Bazén Liberec, Trzni nam. 1338

SKUPINOVA CVICENI NA ZIDLICH

MESTO ADRESA CVICENI

Praha 4 Domov pro os.se zdr.postizenim, Murgasova 1286/2

Praha 5 MS Pohoda, Lohnického 851/12

Praha 8 OU soc.-zdrav.sluzeb, Klub senior, Bulovka 1462/10

Praha 8 OU soc.-zdrav.sluzeb, Taussigova 1172/1

Praha 8 Centrum RoSa z.s., Stfelni¢na 1680/8

Praha 10 Centrum soc. a oSetf.pomoci, U VrSovického nadrazi 29/3
Praha 10 Infocentum pro seniory POINT 50+, 0.p.s., OstruZinova 2936/3
Praha 18 Dam s pecovatelskou sluzbou, Malkovského 603

Brandys nad Labem

Méstské komunitni centrum, Kralovickd 915

Liberec

Studio MAYA, Ttida 1. maje 863/9

Orech

Seniorsky dim Orech, Slivenecka 21




ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

Vedeni SF ma zajem, aby cvi€eni bylo nejen masové, ale i bezpe¢né. Vzhledem
k tomu, Ze se béhem starnuti objevuji urcita specifika, je nezbytné, aby cvicitelé byli
perfektné proskoleni, Pokud tedy dochazi k rozSifovani poctu cvi¢ebnich mist, jsou
nova mista obsazovana jen odborné proskolenymi cviCiteli. Takové znalosti pak
umoznuji, aby byli do cviCeni zapojeni i zdjemci s ur€itym handicapem. Cvicitel je pak

schopen individualné pfizpUsobit cviceni.

Vroce 2019 probéhly dva kurzy zdravotni télesné vychovy akreditované MSMT

v rozsahu 150 vyukovych hodin, z toho 80 hodin teorie a 70 hodin praxe, ukon¢ené
zavéreénymi zkouskami. Kurzy absolvovalo celkem 50 cvicitelll, z nichz mnozi

s nami i nadéale spolupracuji.

Dne 30. listopadu pak probéhl doSkolovaci kurz pro nase lektory, jehoZz cilem
je osvézit a rozSifit si své znalosti z oblasti zdravotni télesné vychovy a podélit
se vzajemné o zkuSenosti a poznatky ze cvi¢eni s nasimi klienty. Tentokrat byl

lektorem neurolog a rehabilitaéni lékaf MUDr. Dusan Sponar, ktery sam vede

skupinova cviceni pro zdrava zada.

Doskolovaci kurz Doskolovaci kurz

- teoreticka c¢ast - prakticka éast


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu-kurz-ztv/
http://www.fitseniors.eu/vzdelavani/videa-seminare-pro-cvicitele/

DNY PRO ZDRAVI

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazové akce, které
jsou urceny Siroké verejnosti. Ty se staly jiz ur€itou tradici a jsou ucastniky velmi

oblibené. V roce 2019 se uskutecCnily Ctyfi.

DPZ Aritma Praha — 23.3.2019
Dne 23. bfezna poradal SF velky turnaj ve fotbale v chiizi v arealu fotbalového klubu

Aritma Vokovice — Senior fitnes Cup 2019.

Organizatofi vSak povazovali za Skodu nevyuzit i travnatych prostor kolem fotbalového
hfisté. Proto vznikl napad, usporadat zcela neformalni a také pavodné neplanovany
DPZ. Opét byly pro ucastniky pfipravené rizné hry a soutéze spolu se zavérecnym

vyhlagenim vitézt a tombolou.

N e T

Vyskytly se (jak jinak) i drobné problémy.
Diky probihajicimu turnaji ve fotbale nebylo
mozné pouzit ozvuceni, coz znemoznilo
pfipravené vystoupeni tanecni skupiny.
Timto se omlouvame tanednicim, z nichz
mnohé kvali vystoupeni zanedbaly jarni

pfipravu zahonk( a zahradek. | pfes tyto

, : : drobné nedostatky vSak DPZ splnil svj
ugel. Ugastnici vyjadfovali pfevazné spokojenost s pfijemné stravenym dnem.

Radi bychom tedy timto podékovali u¢astnikim za ucast a tim za projevenou duveéru,
Zze se opét dobfe pobavi. Organizatordim za nemalou pomoc pfi pfipravé
a v neposledni fadé i nasim sponzorum. Pfedevsim diky VZP a firmé Albi nesoutézili

ucCastnici jen o ,Cest a slavu®, ale byli i odménéni malymi darky.

DPZ Liberec —29.8.2019
Dne 29. srpna probéhl v Liberci, da se fici jiz tradi¢ni, DPZ v arealu plaveckého

bazénu. Jako obvykle jej pofadal tane¢ni krouZek Senior Vitae spolu se SF.


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-aritma-praha-2332019/
https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/fotbal-v-chuzi/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-liberec-2982019/

Vzhledem k pozitivnim ohlastiim ohledné pfedchoziho uspofadani, byl den rozdélen na
dopoledni program na travnatych prostorach pred stadionem a odpoledni cvi¢eni
v bazénu. VSichni ucastnici si tak mohli vybrat, zda se zuc€astni akce béhem celého

dne, pfipadné pouze navstivi bazén &i dopoledni aktivity.

Dopoledne pfedvedly cClenky tanecni
skupiny nové variace svych orientalnich
a country tancd. Navstévnici vSak byli
zapojeni predevSim aktivné. Opét bylo
pfipraveno mnozstvi hravych disciplin jako
kroket, snag golf, mollky, pétangue apod.

Vzhledem ktomu, Zze SF pfipravuje

masivnéjSi propagaci své nové nabidky —
vouchery na cvi¢eni na zidlich s navstévami
pfimo doma — mohli si i u€astnici vyzkouset,
jak prospésné muze takové cviCeni byt.
Kromé toho byly pfipraveny soutéze pro
druzstva, kde ucastnici predvadéli spise |
svou Sikovnost nez rychlost. Kazdopadné
bylo pfijemné sledovat, kolik u¢astniki se

zapoijilo a jak dobfe se vSichni bavili.

V ramci dodrzovani pitného rezimu poskytl SF finan¢ni podporu v tom smyslu, Zze za

minimalni doplatek 10 K& méli u€astnici zajisténo obc&erstveni a pfedevsim napoje.

Po skoncéeni dopoledniho programu zacinali pfichazet zajemci, ktefi zvolili pouze
aktivity v bazénu. Vzhledem k tomu, Ze akce byla takto rozdélena, Ize odhadnout, Zze

celkovy pocet ucastniku se pfiblizil poctu 200 aktivhé zapojenych osob.

Doufame, ze i pfisti rok se organizatofi budou pfi zahajeni dalSiho DPZ setkavat
s podobnymi vyroky, jako tomu bylo letos...” ja uz jsem tu byl/a mnohokrat a vzdycky

to bylo prima...."

Dékujeme proto i vS8em sponzorum, diky kterym se tato ,prima“ akce mohla opét

realizovat, Krajskému ufadu Libereckého kraje a Magistratu mésta Liberec.
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Dne 7. zafi poradal SF jiz tradiéni DPZ. Zvolené misto konani — Zluté lazné — se jevilo
jako optimalni. Jednak se stalo oblibenym a hojné navstévovanym mistem Prazanu.

Kromé toho vybavenim a volnym prostorem umoznuje i realizaci novych aktivit.

Organizatofi vS8ak museli feSit i nékteré specifické zalezitosti. V pfipadé hezkého
podasi mize byt navstévnost Zlutych lazni az 1500 osob, proto bylo nutné odlisit b&zné
navstévniky od Gdastniki DPZ. (Nékteré &asti ZL jsou totiz pristupné pouze za dalsi

poplatek, coz se nemélo tykat navstévniki DPZ).

Opét bylo pfipraveno obvykle mnozZstvi zajimavych aktivit. Kromé pFfedem
avizovaného a dostate¢né obsazeného turnaje ve fotbalu v chlizi, byl pfipraven
i pochod nordic walking, beach volejbal ur€eny i pro déti a soutéze v mnoha znamych

disciplinach jako pétanque, mollky, kroket, srazeni plechovek, zkousky paméti apod.
Na zavér bylo naplanovano i vyhlaseni vitézi a tombola. Diky VZP byly pro vitéze
pfipraveny zajimavé darky a do tomboly byly ziskany darky od firmy Albi.

Organizatofi tedy vénovali pfipravé maximalni usili a sami se tésili na ohlas akce.
V den konani v8ak dosSlo k,zasahu vysSi moci“. Drobné mrholeni se stfidalo
s vydatnym dest&m a objekt Zlutych Iazni byl otevien pouze pro navstévniky DPZ,

nebot’ nikoho jiného neoCekavali.

/ Ukaznéni fotbalisté se zucastnili vsichni a

turnaj poctivé  odehrali.  Z ostatnich
navstévnikl se dostavila jen hrstka, a to
dokonce jesté na pochod nordic walking.
Zucastnili se vsak i ostatnich soutézi a po
navratu z pochodu se t&Sili na vyhlaseni
vitézu.

Byt tedy prubéh diky pocasi nesplfioval

oCekavani, pfi udileni cen vladla radostna, pratelska a usmévna nalada.

11


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-zlute-lazne-07092019/

DPZ Radlice — 16.11.2019
V sobotu 16. listopadu se ve sportovnim arealu Motorletu uskute¢nil 19. DPZ se SF.
Akce, které pravidelné pofadame jiz od roku 2009, se zucastnilo cca 150 osob, kterym

jsme opét pfipravili celou fadu sportovnich, dovednostnich a vzdélavacich disciplin.

VSe zacalo jiz rano pochodem nordic walking, uc€astnici se nasledné prepravili do

radlického aredlu, kde se zapojili do disciplin ve vnitfnim prostfedi a dale do bazénu,

kde byly pfipraveny nase cvicCitelky pro vedeni zdravotniho cvi€eni ve vodé.

PFi akci jsme predstavili nase nové projekty — cviCeni na zidli a na lizku (zaméfeno na
osoby se snizenou pohyblivosti), Ob&anskou akademii SEN FIT (pro vS§echny zajemce
bez vékového omezeni) a seznamili jsme se s novou organizatorkou nasSich zajezdu

do Italie (pi.P.Buchalovou, majitelkou CK Quality tours).

12


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/den-pro-zdravi/dpz-radlice-16112019/

SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Mezi dalsi jiz pravidelné akce patfi pobytové zajezdy, kterych se ucastni i cviCitelé,

a na nichz nékolikrat denné probiha spolecné cviceni.

Z4jezd do italského mésteCka Porto San Giorgio se uskute¢nil ve dnech 24.5. —

2.6.2019. Byt u€astnikum tentokrat moc nepfalo poc€asi, program byl nabity a vSichni

odjizdéli domu spokoijeni.

Ve Strelskych Hosticich probéhly dva pobytové zajezdy: 17. — 21.6.2019 a 28.10 —
1.11.2019. Oba turnusy byly hojné navstivené. Ugastnici méli moznost si podle chuti
vybrat cviCeni uvnitf nebo venku, absolvovat prochazky po okoli a vylety do

sousednich mést. Vecery travili vétSinou spole€nymi posezenimi.

13


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/

PRAVIDELNE VYLETY S HONZOU A JITKOU

Nas$i dva velmi aktivni cviCitelé (Mgr. Jitka Hlavackova a Jan

Siml), pofadaji pravidelné vylety pro zajemce o nordic
walking. Nejedna se o pouhy vylet, ale o pfedem perfektné

pfipravenou trasu, kterou organizatofi vzdy spojuji
s navstévami rlznych zajimavosti a pamatek.

Z popisu jednotlivych vyletd a spoleCnych fotografii vznikla

dokonce kniha “Vychazky s Honzou”, kterou je mozné na

vyzadani ziskat.

PRAVIDELNE CYKLOVYLETY S IVANEM LISKOU

Nas kolega Ivan LiSka zorganizoval b&éhem
roku (od bFfezna do listopadu) celkem
13 cyklovyletd po okoli Prahy. Ugastnici
ujeli okolo 760 km, coz predstavuje

pruimémé 60 km na jeden vyjezd -

obdivuhodny  vykon naSich  senioru.
Podrobnosti o vyletech jsou k nalezeni na £

webovych strankach SF.

VYJiZDKY NA ELEKTROKOLECH

Kola nam zapuijcila firma ekolo.cz, se kterou dlouhodobé spolupracujeme a ktera je
jednim z prakopniku jizdy na elektrickych kolech a specialistou na ekola jiz od roku
2007. V sidle firmy v Kréi se kromé prodejny nachazi i pljéovna a servis elektrickych
kol.

Vyjizdky se SF probihaji skupinové v poctu 5 - 10 osob, za doprovodu kvalifikovaného
pruvodce z pujcovny, takze i b&éhem jizdy, kdy si zajemce kolo zkousi pfimo v terénu,

14


https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/nordic-walking/
https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/nordic-walking/
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https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/skola-jizdy-na-elektrokolech/

se Ize na cokoliv zeptat, poradit s fazenim rychlosti, nastavenim dopomoci motoru
apod. Béhem cca dvouhodinové vyjizdky je mozné si s ostatnimi ucCastniky kolo
vyménit a vyzkouSet jiny typ/znacku kola. Cilem této aktivity je seznamit seniory

s pouzivanim a vyhodami jizdy na elektrokolech a zajemcum o pofizeni takového kola

ulehCit vybeér.

Celkem se uskutecnily tfi vyjizdky: ve dnech
21.5., 27.5. a 14.6. a zucastnilo se jich 22

zajemcu.
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FOTBAL V CHUZI

Mezi pravidelné aktivity ¢lend SF patfi i fotbal v chuzi. Jedn& se o novy sport, ktery je
uznan i mezinarodni organizaci UEFA a neni zdaleka tak jednoduchy, jak se mlze

podle nazvu jevit.
Hraci maji pravidelné tréninky, vétSinou dvakrat tydné a v ramci kazdého DPZ se
konaly i turnaje v této doscipliné. Velmi ¢asto se do téchto aktivit zapojuji i hradi

zvucnych jmen, ktefi jsou nyni jiz v seniorském véku.

Dne 27. z&fi probéhlo Il. Mistrovstvi CR fotbalu v chiizi, ze kterého pfinesla reportaz
i TV NOVA. Tym SF se stal jiz podruhé mistrem CR.

.....

MEZINARODNI SPORTOVNI HRY SENIORU

Zastupci SF pravidelné reprezentuji Prahu

na Mezina Inicl icl hréacl

| seniord. Vroce 2019 se konal jiz Ctvrty

roénik téchto her, organizovany Radou
seniorti CR ve spolupraci s kraji, tentokrat
v Ceskych Budgjovicich ve dnech 16. -

18. dervence.
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https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/fotbal-v-chuzi/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/mezinarodni-sportovni-hry-senioru/
https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/mezinarodni-sportovni-hry-senioru/

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

Kromé pohybovych a sportovnich aktivit vzniklo v ramci SF i Kultrurné komunitni
centrum v Praze 6 (KKC). Vychodiskem pro predloZeni projektu byla zkusenost, jak
vyznamné ovliviiuji celkovou pohodu seniort veSkeré duSevni aktivity a soucasné i
socialni za¢lenéni. Zajemci se mohou ucastnit vyukovych, ale i Cisté zajmovych aktivit

(viz KKC). Nabizime i pravni a psychologické poradenstvi.

Vzhledem k tomu, Ze KKC funguje jiz ¢tvrtym rokem, je o vétSinu aktivit zajem vyssi,
nez jsou kapacitni moznosti, a tak je nabidka stale rozSifovana. V sou€asné dobé

registruje SF cca 500 ¢lend.

Vzdélavaci aktivity

% Vyuka jazyk? '!r Krouzek PC

Vyuka néméiny, angliétiny, italstiny, Pocitaéova gramotnost
francouzstiny, a Spanélstiny Chytry telefon a tablet

Socialni sité
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https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/kulturne-komunitni-centrum/

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.

.z = = Bowling

Mari

[V
¢

Pétanque

Relaxacni jéga

Sebeobrana

Skola jizdy na
@,@ elektrokolech

Trénovani paméti

Zdravotni cviceni s

individualnim pristupem

Bridz

Fotbal v chiizi
Zajimavy druh pohybové aktivity nejen pro
seniory

Malovani

Nordic Walking

Prednasky

Ruéni prace

Stolni tenis

Tanec

Unicurling

Zpév
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JEDNORAZOVE KULTURNI AKCE

Kromé pravidelnych aktivit vramci KKC jsou pravidelné pofadany ijednotlivé
prednasky, které vétSinou vychazeji ze zajmu navstévnikl. Pfevazné se jedna

o informace z exotickych zemi, které pfednasejici sami navstivili.

OA AKADEMIE V navaznosti na tyto prednasky byl

oy vytvoFen i projekt ObCanské akademie SEN
ecossel  SEN FIT

EIT. V tomto pfipadé by se mélo jednat
nejen o jednotlivé pfednasky, ale dle témat a zajmu vefejnosti pfipadné o celé bloky

prednasek, které by mohly byt ukon€eny jakousi certifikaci.

CASOPIS CAS

Jiz Sest let vychazi Casopis Aktivnich Seniorti (CAS),
ktery pravidelné informuje o v8ech Cinnostech SF, které

probéhly, ale i o téch, které jsou v planu.

Zari 2019
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2019

Spolegnost Senior fitnes z. s. zcela pinila i v roce 2019 své cile. Usp&$né motivuje

seniory a preseniory nejen k fyzickym, ale duSevnim aktivitam ve stale vétsi mife.

SF se nejedna pouze o kvantitativni nartst cviCencli a mist, ale vénuje pozornost
pfedevsim bezpecnosti cviceni. Jen maloktera spolecnost vede kurzy pro cviitele se

specialnim zaméfrenim pravé na specifika senioru.

Stejné tak jako rozSifovani fyzickych a venkovnich aktivit se trvale navySuje nabidka
i aktivit zajmovych a vyukovych. Vzhledem k neforméalnimu blizkému kontaktu
s ucCastniky vSech téchto kurzu, krouzkd a vyukovych hodin je snadné ziskat i zpétnou
vazbu. VétSina ucastnikl hodnoti stejné pozitivné jako samotnou aktivitu i skute€nost,
Ze se jedna o spoleCenska setkani, ziskavaji tak nové pratele, maji strukturovany ¢as

a povinnost se nékam dostavit.

V roce 2019 byla pro vSechny spolupracovniky SF situace o to obtiznéjsi, Zze nékolik
zaméstnancl a pracovnik ukoncilo spolupraci. Vzhledem k uspornému hospodareni
SF nemél nikdo z nich Zadného zastupce a tudiz ani nastupce. Diky velké obétavosti
zbyvajicich pracovnikl se vSak opét podafilo vSe uspésné zvladnout a ¢innost SF
i nadale rozvijet.

VSechny aktivity jsou v8ak mozné predevsim diky podpofe vySe uvedenych instituci

a firem, kterym bychom timto radi podékovali.
Za v8echny pracovniky Senior fitnes z. s.

prfedseda Mgr. Zdenék Srba
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