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CINNOST SENIOR FITNES Z. S. V ROCE 2021

Od roku 2008, kdy byla spolecnost Senior fitnes z. s. (dale jen SF) zaloZena, se plné
vénuje aktivizaci senior(l a preseniord k pohybovym aktivitim a cvi¢eni. Vzhledem
k tomu, Ze kazdym rokem své aktivity rozSifuje, nabizi postupné seniorim nejen
aktivity pohybové, ale i volnoCasové a vzdélavaci.

Svou nabidku pohybovych aktivit trvale rozSifuje o takové aktivity, které jsou pro
cilovou skupiny prospésné. Kromé cviceni v télocvicnach a v bazénu se tedy klienti
mohou zucCastnit relaxacni jogy, zdravotniho cvi€eni s individualnim pfistupem,
sebeobrany, stolniho tenisu, tai-chi a fotbalu v chiizi. Pfevazné se jedna o pravidelna
cviCeni nebo setkavani jedenkrat tydné. Seznam cvic¢ebnich mist je uveden niZze na
strankach seniorfitnes.cz.

Ve véku cilové skupiny je velmi dilezité zajistit, aby cviGeni bylo bezpecné.
Znamena to tedy sledovat stale nové vysledky Iékarskych studii, které prokazuji, Zze
od urcitéeho véku se nékteré aktivity nejen nedoporucuji, ale mohou byt i nebezpecné
(napf. vyskoky, rychly béh — viz fotbal v chlizi déale). Z tohoto dlivodu porada SF
pravidelna doSkolovani pro stavajici cviCitele a vychovava nové cvicitele v kurzu
Cvicitel zdravotni télesné vychovy. Diraz je kladen na specifika skupiny preseniord a
seniord a jejich fyziologické moZnosti a omezeni. Absolventi téchto akreditovanych
kurz(l se pak z velké Casti zapojuji do dalSich aktivit SF, vétSinou v mistech svého
bydlisté. Tim dochazi k trvalému narlstu poctu cvic¢ebnich mist a zvySovani poctu
cvicicich klientd.

Cinnost spole¢nosti je vétsinou statnich instituci hodnocena jako preventivné velmi
pfinosnd, a tudiz je kazdoroc¢né podporovana vramci grantl Magistratem
hl. m. Prahy, Ministerstvem zdravotnictvi CR, Ministerstvem prace a sociélnich véci
CR a fadou spolupracujicich Méstskych ¢asti Prahy i dalSich mést, ve kterych spolek
plsobi. Soucasné nas podporuji i instituce, pro které je zachovani zdravi obcan(
stejnou prioritou (VZP), a soukromé firmy, které se diky naSim akcim vefejné
prezentuji (Albi, GSK).

Vzhledem k tomu, Ze pfevaznou Cast podpory tvori granty od statnich instituci, jsou
veSkeré aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve smlouvach a smeéruji
pouze Kk cili aktivizovat zajemce 50+, podporovat jejich fyzické i psychické zdravi, a
tim zlepSovat kvalitu jejich Zivota.

Stejné jako v roce 2020 zménila protipandemicka opatfeni i v roce 2021 veskeré
spoleGenské aktivity. Bylo tedy nutné se pruzné prfizplsobovat stanovenym
podminkam.

Dana situace soucasné ovlivitovala i pfistup klientl. Cast z nich prestala aktivity
navstévovat z diivodu obav o své zdravi i v pfipadé, Ze momentalni nafizeni
spoleCenské akce umoznovala. Jini se diky vlastni psychické nepohodé uzavreli
v soukromi a jen tézko znovu ziskavali plvodni motivaci k aktivitam.

CvicCitele SF se snazili zapojit své klienty zpét do aktivniho Zivota alespon tim
zplsobem, ze nataceli pribézné cviceni online.
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https://www.seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A V BAZENU

MM

Tézistém cinnosti SF stale zlstavaji pravidelna cviceni v télocviéné a v bazénu. Na
vétSiné mist probihaji v télocvicnach C¢i fit-centrech v dopolednich hodinach
pravidelné jedenkrat v tydnu. Vzhledem k narlstajicimu poctu cvi¢ebnich mist,
pokryvaiji tato jiz témé&f celou CR.

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.
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V bazénech byl vétSinou zajem podstatné vyssi (30 a vice cvicencl).

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

Kromé Prahy jsou cviebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: BeneSov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budg&jovice, Dobfis, Frenstat pod
Radhostém, Chomutov, Jenec, Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary, Karving,
Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen,

Podébrady, Policka, Radonice, Senohraby, Sosnové, Teplice a Usti nad Labem.

V celé Ceské republice spole¢nost zapojila do cvi¢eni cca 4 000 pravidelné cvi¢icich
seniorll a preseniord.

Jak bylo uvedeno vySe, tento pocet v prib&hu roku 2021 kolisal diky
protipandemickym opatfenim. CviCitelé se aktivné snaZzili oslovovat i cvience, ktefi
ztraceli motivaci a zapojovali je alespon do cvi¢eni online.

Ukazky skupinovych zdravotnich cvi€eni v télocviéné a v bazénu

Kromé cviceni v télocvicnach a bazénech organizuje SF v Praze i dalSi pohybové

aktivity: fotbal v chizi, zdravotni cvi€eni_ s individualnim pfistupem, relaxaéni jégu,
sebeobranu, stolni tenis a tai-chi.



https://seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/tai-chi/
https://www.seniorfitnes.cz/volnocasove-aktivity/stolni-tenis/
https://www.seniorfitnes.cz/kulturne-komunitni-centrum/sebeobrana/
https://www.seniorfitnes.cz/kulturne-komunitni-centrum/relaxacni-joga/
https://www.seniorfitnes.cz/kulturne-komunitni-centrum/zdravotni-cviceni-s-individualnim-pristupem/
https://walkingfotbal.eu/

CVICENI NA ZIDLICH

SpolecCnost SF zavedla pfed Ctyfmi lety jako jedna z prvnich i cviCeni pro zajemce
s omezenou mobilitou. Jedna se o cviCeni na Zidlich a v posledni dobé i cviceni na
IGzku pfi doméacich navstévach.

Skupinové cviceni 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 rliznych seniorskych
domovl a zafizeni, cviCitelé ziskavali zpétnou vazbu o efektivité cviGeni. Ziskané
informace jednoznacné potvrzovaly podstatné velmi pozitivni uc€inky a vyrazné
zlepSeni v samostatnosti a tim i kvalité Zivota klientl. Bylo zfejmé, Ze tento pozitivni
vliv nemélo jen samotné cviceni, ale i
presvédceni klientll, Ze jejich zdravotni |
stav nemusi byt koneCny, Ze je stale
mozné  jej  jesté Zlepsit. Tim
nejddlezitéjSim momentem tedy bylo,
0 této skutecnosti presvedcit klienty, ktefi
mnohdy jiz na svlj zdravotni stav
rezignovali. Velmi kladny ohlas ma tato
aktivita i mezi lékafi. DalSim dilezitym
aspektem je i skuteCnost, Ze klienti maji
nové strukturovany program a novou
socialni aktivitu.

Ukazka skupinového zdravotniho cviceni na Zidlich

PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Po pozitivnich zkuSenostech se skupinovym cvi¢enim na zidli, vznikl jiz v roce 2020
novy projekt pod ndzvem Rozchod babicku. Ten nabizi cviéeni pacienti 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 IGzku. To znamena, Ze tuto
sluzbu mohou vyuZivat i mnohem hdfe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaji
nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupinového cviceni.

Mnohdy vysledky cviCeni pfekvapi i oSetfujici 1ékare, ktefi takové zlepSeni u svych
pacientl jiz neoCekavali. té&chto pripadech je dllezita predevsim psychicka podpora
cvicitelky, které pacient véfi, Ze ke zlepSeni jeho stavu opravdu mize dojit.

Ve Ctvrtek 6 kvétna 2021 dostal SF pfilezitost prezentovat projekt na televiznich
obrazovkéach v programu CT1 Sama doma.


http://rozchodbabicku.cz/
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Lektorky SF s moderéatorkou Barborou Cernoskovou v televiznim poradu Sama doma

Byt i vtéto oblasti se projevii mensi zajem o nabizenou sluzbu z dvodu
pandemické situace, SF stale doplriuje fady svych cvicitel( pro individualni cviceni
na zidli.



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 spolecnost SF pozornost pravé
aspektu bezpecnosti cviCeni a jeji cviCitelé musi absolvovat specialni kurzy. Po
uspésSném slozeni zavérecnych zkousek pak ziskaji odpovidajici akreditaci. V ramci
kurz jsou cvicitelé seznédmeni i s moznostmi cvi€eni pro klienty s urcitymi
handicapy. | tato skutecnost je specifikem SF, nebot pro mnohé takto limitované
z4jemce je to jedind moZnost, jak se zucCastnit pravidelnych pohybovych aktivit.
CviCitelé jsou také vedeni k tomu, aby peclivé sledovali individualni stav svych
cvi¢encll a formy cviceni tomu pfizplisobovali.

Bézné probihaji akreditacni kurzy pro cvicitele dvakrat ro€né. V roce 2021 vSak opét
pandemie a celostatni opatfeni vS8e zménila. DokonCen mohl byt pouze jeden kurz,
ktery byl pfitom zahdjen jiz na jare 2020.

Pro naSe cvicitele jsme v bfeznu 2021 pfipravili tfi online vzdélavaci seminare:

e Metoda Wima Hofa — o utuZovani organismu a podpofe imunitniho systému
e Hyperventilacni dech — navazujici Skoleni o dechové technice Wima Hofa
e Metoda Infinity — teoreticky ivod do metody

Po uvolnéni pandemickych opatfeni probéhl v fijnu 2021 doSkolovaci seminar na
téma Metoda Infinity v praxi, o kterou ted mohou vySkoleni cviCitelé rozSifit své
lekce.

Doskolovaci semindr pro cvicitele SF


https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu/doskolovaci-seminar-2102021/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu/online-seminare-pro-lektory/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/skoleni-cvicitelu/

DNY PRO ZDRAVI

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazove akce, které
jsou urCeny Siroké verejnosti. V roce 2021 probéhly nésledujici akce.

DPZ Aritma — 21.6.2021

V pondéli 21.6.2021 se uskutecnil dalSi DPZ v krasném sportovnim arealu Aritmy ve
Vokovicich, jehoZ souc¢asti byl i turnaj fotbalu v chiizi — SENIOR FITNES CUP 2021.

ZucCastnilo se ho celkem sedm tymda.
Rozcvicku  pro  vSechny fotbalisty
pfipravila Kristyna Spinkova. Pak uZ se
hralo systémem kazdy s kazdym po
dobu 15 minut. Vitézem celého klani se
stal tym Inter Senior fitnes. Utkani byla
hrana za velkého horka, nicméné [
vSechny tymy se stouto skutecnosti =
vyporadaly na vybornou. ot

Akci za MC Praha 6 navstivil radni pro socialni zalezitosti MUDr. Marian Hosek,
ktery spolecné se znamym trenérem Jifim Kotrbou a MiSou Veselou z FACR
predavali ceny vitéznym tymim fotbalového turnaje. Vyznamné se na Uspéchu
zejména této Casti akce podilela skupina trenéril z Prazského fotbalového svazu pod
vedenim Mgr. Jana Grubera.

Vyraznou pomoc pfi organizovani akce nam poskytl tym Ing. Jana Muzika, Ph.D.
z Fakulty biomedicinského inzenyrstvi CVUT. V prib&hu akce monitorovali za
pomoci technického vybaveni fyzickou zdatnost Ucastnikll. Jednalo se o faktické
zahdjeni praktické Casti Narodniho programu pro ozdravéni populace CR. Start
tohoto projektu sledovali  jeho autofi - Ing. Milan Dvordak a
Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc. z FTVS UK.

Akce se také zucastnili zastupci dalSich organizaci, které jsou spole¢né se SF do
zminéného projektu zapojeny. Ruku k dilu pfi organizovani soubézZnych aktivit
(pétanque, molkky, hod na cil, test chlize atd.) pfiloZila i Ing. Lenka Desatova z Rady
seniorl, za Asociaci sportu pro vSechny pfiSel Mgr. Miroslav Zitko. Ten zaroven
predstavil G¢astniklim akce zajimavou hru — disc golf. Hra se velmi libila a my ji radi
zafadime do dalSich DPZ.

A dékujeme samoziejmé VZP, kter4 vénovala odmény pro vitéze jednotlivych
doprovodnych aktivit.

DPZ Zluté lazné — 1.9.2021
Daldi DPZ, pofadany Senior fitnes z. s. 1. zafi 2021 ve Zlutych laznich (ZL), byl

A4

aktivit predevsim stanovisté fakulty biomedicinského inzenyrstvi CVUT. Cilem


https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/

programu je vytvofit na zékladé ziskanych dat pfehled odpovidajicich hodnot
riznych fyziologickych funkci po zatézi chizi.

Prichozi se tedy registrovali zde, zadali poZadované data, obdrzeli ,,chytré hodinky* a
vydali se na pochod na Plavecky ostrov. Jednalo se o krasnou prochazku podél
bfehu Vitavy s navratem na stanovisté na ZL. Po navratu Gekal jesté na Gastniky
zabavny test, ktery ovéroval, jak si béhem cesty vSimali i okoli. To vSe pod vedenim
spolupracovnikd z CVUT.

Soucasné probihal i vyzkum, ktery provadi VS Palestra. Na jejich stanovisti zjistovali
jednak lateralitu (preference nohy prava x levd) a tzv. reak¢ni Cas (tedy prodlevu
mezi podnétem a reakci). Ugastnici na barevny podné&t z monitoru méli co nejrychleji
preSlapnout pfes vyznacenou hranici.

Byt se vysledky budou odborné zpracovavat a poslouzi k védeckym ucellim,
panovala pfi pinéni vSech ukoll dobra nalada a spokojenost.

A jelikoz ke dndm pro zdravi patfi jiz
standardné i r0zné hratky, nemohly
chybét ani vtomto pfipadé. Kromé her
pétanque, molkky a hazeni krouzkd bylo
mozné se vice zapoijit i do rliznych aktivit
typu tuzka x papir. Rébusy, dopliovani
fad, hledani urcitych slov ve vétach apod.
U vS8ech hracli se opét projevila zdrava
soutézivost, a tak nepanovala jen
prijemnéa nalada, ale i bojové napéti.

Zavér akce patfil vyhlaSeni vysledkd a obvyklé tombole.

NiZ8i nadvstévnost, bohuZel, ovlivnilo nékolik okolnosti. Jedinym volnym terminem ze
strany ZL byl prvni den 3koly, coZ bylo pro mnohé seniory rozhodujici pfekazkou.
Museli se samoziejmé vénovat vnoucatlim. Navic pak byly predchozi dny velmi
destivé a chladné, a tak uZz mnozi pozvani hosté nepredpokladali, Ze se zucastni.
Nakonec vSak poradatellim pocasi prece jen pralo, neprselo, obcas bylo i slunecno a
ti, ktefi se zucastnili, hodnotili celou akci velmi pozitivné.

Zazit Lan jinak — 18.9.2021
Druhy ro€nik sousedskych slavnosti pod ndzvem "ZaZzit Lan jinak" se uskutecnil

v sobotu 18. zafi 2021 na nameésticku ve
Vokovicich v Praze 6. Zapojit se mohl
kazdy. Byla to prilezitost setkat se se
sousedy a uzit si spolecny den. Déti,
rodiCe i prarodiCe si vyzkouseli sportovni,
hudebni, vytvarné i jiné aktivity a zhlédli
ukazky bojového umeéni aikido.

Svij stanek zde mél i nds spolek Senior §
fitnes, u kterého si ti starSi mohli zacvicit
na zidlich pod vedenim zkuSené lektorky
Ivy Hoffmannové. Hlavné tatinky zaujal
pétanque — obCas vzapalu hry
zapomnéli na své ratolesti.
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Odpoledne pak pfiSla na fadu pévecka a divadelni vystoupeni, baristick& show, Ci
bojovka pro déti a orientaCni béh pro vSechny zajemce. DoSlo i na sousedskou
vymeénu obleceni.

DPZ Zluté lazné — 3.10.2021

Tento DPZ probihal pouze v rezii Senior
fitnes a mél tedy standardni program,
UcCast i pozitivni hodnoceni pfijemné
~ | straveného dne.
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OLYMPIJSKY FESTIVAL

Stejné tak jako Olympijské hry se z roku 2020 posunuly na rok 2021, posunul se i
doprovodny Olympijsky festival, ktery se konal paralelné v Praze, Brné a Ostrave.

Zastupci SF se zucastnili akci v Praze (v patek 27.7.2021 v arealu Olympu Praha ve
Stromovce) a v Brné (v uUtery 3.8.2021 ve sportovnim arealu u Vystavisté). Program
byl na obou mistech neuvéfitelné pestry. VSechny olympijské sporty, které bylo
mozné prezentovat, mély na svych stanovistich nejen podrobné informace a tiskové
materialy, ale vétSinou si je mohli navstévnici i v urCité modifikované podobé
vyzkousSet. Nechybéla napfiklad ani horolezecka sténa, trvale obsazend mnozstvim
déti a mladeZe. Kromé téchto oficialnich sportd byla pro déti pfipravena spousta
hernich koutkl i s takovymi neznamymi hrami jako je napfiklad stolni curling. Jak
v Praze, tak v Brné byla instalovana velkoploSna obrazovka, na niz bylo mozné
sledovat prenosy aktualniho déni na OH v Tokiu.

SF nabidl hry pro starSi zajemce (napf. pétanque, molkky, nové ,disc golf
s létajicimi talifi), ale pfedevsim prezentoval fotbal v chlzi. V Praze i v Brné sehrdl

tym SF velmi Uspésné tfi ukazkové zapasy, pfedevsim s cilem ziskat pro tuto aktivitu
nové zajemce ve vékové kategorii 50+.

Stanek SF Seniorské hratky pod dohledem lektorii SF
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SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Mezi dalsi jiz pravidelné akce patfi pobytové zajezdy, kterych se Uc€astni i cviCitelé, a
na nichz nékolikrat denné probih& spolecné cviceni.

Fontana Marina, Campofilone, Italie — 3.-12.9.2021

Pandemie nam nedovolila uskutecnit jarni termin pobytového zajezdu se cvienim
v kempu Fontana Marina (4.-13.6.2021), nicméné pozdné letni pobyt ve stejném
kempu v Campofilone se opravdu vydafil, U€astnici si uzili mofe i slunicka, vylety na
krasna mista a protéhli téla pfi cviceni.

Nové byla podél pobfezi zbudovana tfi kilometry dlouhd promenada, po které se
navstévnici snadno dostanou pésky / na kole / na kolobéZce do sousednich vesnic
Marina di Alti Dona nebo Pedaso na nakupy, Ci jen na prochazku a obCerstveni.

e~ %

Cviceni v mof¥i a v kempu na podlozkach ¢i Sy -~
v bazénu : L
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Strelské Hostice — 24.-29.10.2021

Po vynucené rocni pauze, zplsobené coronavirovou epidemii (a zruSeni jarniho
terminu), zorganizoval Senior fitnes z. s. podzimni sportovné relaxacni pobyt
v jiznich Cechach pobliz Strakonic.

Stejné jako v minulych letech byl o zdravotné kondicni cvieni ve Stfelskych
Hosticich velky zajem. Pocet zajemcl byl vétSi nez nabizena kapacita. Vzhledem
k souCasné ,covidové situaci®, nutnosti prokdzani bezinfekCnosti oCkovanim a
nahlému onemocnéni, byl kone¢ny pocet Gcastnikl 53 osob.
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Podrobné informace o pobytu jsou k nalezeni zde.

Cviceni v télocviéné Pripraveni na vychazku
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-ve-strelskych-hosticich/

VYLETY S HONZOU A JITKOU

Vylety jakozto nordic walking pochod, které pofadaji cvicitelé Jan Siml a Jitka
Hlavackova, v roce 2021 ziskavaly na popularité. V dobé, kdy to bezpecnostni
nafizeni statu umoziovala, se vyletu zicastnilo i pfes 30 zajemcUl najednou.

Jan Siml vylety nejen peclivé pfipravuje, ale i dokumentuje a veskeré informace jsou
k nahlédnuti zde. Vybér vychazek roku 2021 byl pak opét zapracovan do ,knihy*
Vychazky s Honzou 3, ktera je volné k dispozici (k nahlédnuti €i ke stazeni) vSem
zajemclm o turistiku na téZze webové strance.

VYCHAZKY
S HONZOU 3

Na vychazce

CYKLOVYLETY S IVANEM A EDOU

K cyklovyletlm jsme se vratili v zafi
2021. Kromé Ivana LiSky zacal kratSi
vyjizdky organizovat i nas novy lektor
Eduard Bedrna.

Podrobné informace o vyletech V¢.
fotodokumentace jsou k dispozici zde.

Vylet na kole
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/cyklovylety/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/turistika/

FOTBAL V CHUZI

Mezi pravidelné aktivity ¢lend SF patii i fotbal v chizi. Tato aktivita pokracuje nejen
pravidelnymi tréninky, ale i poradanim turnajl. V roce 2021 se jeden jiz pfipraveny
turnaj nemohl konat v disledku protiepidemickych nafizeni.

DalSi turnaj Senior fitnes Cup 2021 vSak jiz probéhl 21.6.2021 pfi DPZ v areélu
Aritma Vokovice.

22. zafi 2021 pak probéhlo v Praze na Strahové Il Mistrovstvi CR, které bylo
prelozeno z podzimu 2020. Tymu Inter SF letos chybéla troSka Stésti. Ve velmi
vyrovnané konkurenci nakonec po dvou vitézstvich, jedné remize a dvou prohrach
obsadil Sesté misto. Druhy tym SF obsadil posledni pficku.

Vzhledem k tomu, Ze FIWFA pfipravuje v této discipliné dokonce mezinarodni turnaj
— Svétovy pohar narodd, dva tymy Senior fitnes zaslaly své prihlasky v roce 2020 a
s jejich ucasti se pocitd. Plvodni termin turnaje byl jiz nékolikrat odlozen a
pravdépodobné se uskute€ni az na jafe 2023. Nicméné nasi chodici fotbalisté pilné
trénuji, zdokonaluji své dovednosti a na mezinarodni akci se velmi tési.

Ill. Mistrovstvi CR ve fotbalu v chiizi
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https://walkingfotbal.eu/fiwfa/
https://walkingfotbal.eu/

KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM

Kromé pohybovych a sportovnich aktivit vzniklo v ramci SF i Kulturné komunitni
centrum v Praze 6 (déle jen KKC). Tento projekt byl do konce roku 2020 financné
podpofen v ramci Operacniho programu Praha — Pél rdstu CR. V roce 2021 musela
nasSe spolecnost bez této dotace ponékud zmeénit podminky. Bylo nezbytné zavést
takové poplatky, aby bylo mozné aktivity i nadale provozovat, ale aby finan¢ni
stranka nebyla pro seniory blokujici.

V roce 2021 probihaly aktivity v ramci obCanské akademie (OA) — Akademie SEN
FIT. At uZz to byly aktivity vzdélavaci — vyuka jazykl, prace s PC, tabletem a
mobilem, tak i volnoCasové — zpéy, bridz, trénovani paméti, malovani. Kromé toho
jsou pod OA zafazeny i nékteré jiz vySe zminéné aktivity sportovni a pohybové —
bowling, stolni tenis, sebeobrana apod.

V dusledku celostatnich opatfeni se pocet navstévnikl a navstév snizil a v nékterych
obdobich nebylo moZné provozovat tyto aktivity viilbec. Pravé tato obdobi prokazala,
jak je dulezité seniory tfeba i individualné aktivizovat a povzbuzovat k socialnimu
zapojeni se.

Kromé pravidelnych aktivit byly v roce 2021 v ramci OA pofadany i jednorazove
akce, jako odborné prfednasky, cestopisné besedy apod.

V navaznosti na bfeznovou online pfedndSku o metodé utuzovani zdravi a
posilovani imunity podle Vima Hoffa. (viz vySe kapitola Odborné kurzy pro cviCitele)
byla tato aktivita od 4. kvétna 2021 zafazena mezi pravidelné aktivity poradané SF.
Zajemci o u/otuzovani se zacali pravidelné schazet na brehu Vitavy na Streleckém
ostrové. Po cviCeni na bfehu pak zacinali i s potupnym otuzovanim a pokracovali
kratkou prochazkou po okoli.

Zacatkem prosince 2021 probéhla v galerii Sklenak v Praze 6, diky aktivité lektorky
Heleny Kajglové a vstficnosti MC Praha 6, vystava obraz( UGcéastnikdl krouzku
malovani.

OtuZovani Vystava ve Sklefiaku
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https://akademieseniorfitnes.cz/
https://akademieseniorfitnes.cz/

ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2021

Rok 2021 byl opét poznamenan covidem 19 ve vSech oblastech cinnosti a
spole€enského Zivota.

Presto se pracovnici SF, lektofi, pfiznivci i klienti snazili, aby bylo zachovano hlavni
motto néplné spoleCnosti. Tedy, aby byli seniofi a preseniofi aktivizovani nejen
k pohybovym aktivitam, ale i ke spoleCenskému zapojeni se, zajmovym cinnostem a
vSemu, co jim zpfijemni Zivot a povede tak i ke zlepSeni zdravi a psychické pohody.

Cely tym hledal nové a nestandardni cesty, jak tento ukol pinit.

Za Senior fitnes z. s.
predseda Mgr. Zdenék Srba

20,522

Senior fitnes
zapsany spolek
Uralska 770/6
160 00 Praha 6 - Bubene&
DIC: CZ22724770
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