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CINNOST SENIOR FITNES Z.S. V ROCE 2024

Od roku 2008, tedy od doby svého zalozeni je cilem spoleCnosti Senior fitness z.s.
aktivizovat seniory a preseniory. Zatimco puvodni projekt cilil predev§im na motivaci
k pravidelnému pohybu a cvi€eni, postupem €asu se nabidka aktivit stale rozSifovala.
Nyni spole€nost svym klientim poskytuje moznost zuc€astnit se nejen pohybovych
aktivit, ale i rdznych akci vzdélavacich, spoleCenskych, volnoasovych, a dokonce
i spoleénych vyjezdd tuzemskych i zahrani¢nich. Nové nabizené activity jsou
zarazovany mnohdy na doporu€eni samotnych klientid. Sou€asné jsou hlavnim
kriteriem zapojeni i hlediska bezpe€nostni a hlediska zdravotni. Neboli — pfinos pro
klienty jak zhlediska fyzického, tak duSevniho zdravi. Hledisko bezpecnosti
pohybovych aktivit spole¢nost disledné dodrzuje itim zpusobem, ze porada vlastni
kurzy pro cviCitele zaméfené pravé na specifika cvi€eni klientd v seniorském véku.
Tyto akreditované kurzy probihaji pod pfisnou |ékafskou kontrolou, a pravé z téchto
kurz(l se pak rekrutuji novi cvicitelé. Snahou spolecnosti je trvalé rozsSifovani poctu
cviCebnich mist tak, aby pfiliSna vzdalenost nebyla divodem k odmitani u€asti na
cviceni.

Kromé skupinového zdravotniho cvi€eni v télocvicnach a bazénech se tedy klienti
mohou zucastnit relaxacni jogy, zdravotniho cviCeni s individualnim pfistupem,
sebeobrany, tai-chi a fotbalu v chuzi. Pfevazné se jedna o pravidelna cvi€eni nebo
setkavani jedenkrat tydné. Vzhledem k tomu, Ze v pribéhu roku dochazi k nékterym
zménam, je seznam pravidelné aktualizovan podle konkrétni situace (nemoc lektora,
vypovézeni najemni smlouvy apod.). Pro zajemce jsou aktualni informace k dispozici
na webovych strankach.

S ohledem na prokazatelny pfinos cinnosti spolec¢nosti (jak z hlediska uspor ve
zdravotnictvi, tak v socialnich sluzbach) je také podporovana granty z relevantnich
statnich instituci i méstskych ¢asti. Diky aktivnimu vyhledavani novych cvi¢ebnich mist
i mimo Prahu, poskytuji spoleCnosti podporu i vrcholné organy jednotlivych mést.
Soucasné spoleCnost Castecné podporovaly i instituce a soukromé firmy, pro které je
zachovani zdravi ob&and jednou z vrcholnych priorit. Cinnost spole¢nosti je pFisné
kontrolovana a je regulovana pozadavky, stanovenymi ve smlouvach.

Vsichni zaméstnanci SF se aktivné snazi nachazet nové aktivity, které by byly pro
klienty pfinosné nejen z hlediska fyzické urovné, ale i psychické pohody. Zpétna vazba
s klienty umoziuje hodnotit pfinos aktivit i z hlediska celkové spokojenosti diky
zapojeni do spoleCenského Zivota a tfeba i nové nabyté sobéstacnosti.


https://seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/

POHYBOVE AKTIVITY

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A BAZENU

Na cvigebnich mistech v témé&F véech &astech Prahy i jinde v CR nabizi SF skupinova
cviCeni pro aktivni seniory v télocvicnach a bazénech, Ci cviceni na zidlich nejen pro
kfehCi seniory, ale i pro vSechny, ktefi maji néjaka pohybova omezeni (nevydrzi déle
stat, nezvladaji cvi€eni na zemi apod.).

Pred nékolika lety (pfed covidem) fungovalo v celé CR az 106 cviéebnich mist.
V dasledku tehdejSich omezeni a sou¢asného nartstu nakladd bylo nezbytné néktera
mista zredukovat. Okamzité po spoleCenském uvolnéni vSak bylo hlavnim cilem, opét
zvysit poCet dostupnych cvicebnich mist spolu se zajiSténim specialné vyskolenych
lektor(l, ktefi zaru€uji bezpecné cviceni. V ramci vedeni cviCebnich mist je nezbytné
flexibilné reagovat i na momentalni zmény (napf. onemocnéni lektora) a bud' zajistit
nahradu, nebo informovat klienty.

CviCebni skupiny tvofi vétSinou cca 10-15 cviencl, ale jsou i takové, kde zajem
pfesahuje kapacitu cvi€ebni mistnosti (cca 30 lidi). V téchto pfipadech se pak navysuje
pocCet hodin v tydnu. Uvedené seznamy cvi¢ebnich mist a bazénu tedy nejsou platné
pro cely rok 2024.

Pravideln& se cvigilo ve tfech bazénech v Praze (Podoli, Ol$anka, Sutka), v Liberci
a v Kopfivnici.

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

Kromé Prahy mame cviCebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: BenesSov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budgjovice, Dobfi$, Frenstat pod
Radhostém, Chomutov, Jenec, Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary, Karvina,
Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen,
Podé&brady, Policka, Radonice, Senohraby, Sosnova, Teplice a Usti nad Labem.

Ukazka skupinového zdravotniho cvic¢eni
v bazénu a v télocvicné




CVICENI NA ZIDLIiCH

Ne vSichni zajemci o cviCeni jsou omezeni jen béznymi projevy starnuti organizmu.
Neéktefi maji i specifickda omezeni, ktera jim nedovoluji zuCastnit se béznych forem
cvi€eni, ale soucasné jsou vysoce motivovani k tomu, aby svuj fyzicky stav sami
zlepSovali. Pro tyto zajemce zavedla pfed Sesti lety spoleCnost zcela specialni cviceni.
Jedna se o cvieni na zidlich a v posledni dobé i cvi€eni na lGzku v domacim prostiedi.

Stejné tak jako u cvi€eni v télocvicnach, tak iutéto formy skupinového cvieni
dochazelo v prubéhu roku k mnohym zménam v disledku objektivnich okolnosti.
Néktera mista byla nové oteviena, jina musela byt napf. pro nemoc lektorky uzaviena.
Pro vSechny zajemce tedy bylo nezbytné sledovat aktualni informace na webu SF.
Skupinové cvi€eni 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 riznych seniorskych
domovl a zafizeni, cvicitelé snadno ziskavali z jejich okoli zpétnou vazbu o efektivité
cvieni. Ziskané informace jednoznacné potvrzovaly podstatné velmi pozitivni ucinky
a vyrazné zlepSeni v samostatnosti a tim i kvalité Zivota klient(. Bylo zfejmé, Ze tento
pozitivni vliv nemélo jen samotné cviceni, ale i pfesvédceni klientl, Ze jejich zdravotni
momentem tedy bylo, o této skuteCnosti presvéddit klienty, ktefi mnohdy jiz na svuj
zdravotni stav rezignovali. Velmi kladny ohlas ma tato aktivita i mezi Iékafi. DalSim
dalezitym aspektem je i skute€nost, Ze klienti maji nové strukturovany program a novou
socialni aktivitu.

Skupinové cviceni na zZidlich

PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Na zakladé praktickych zkusenosti a zpétné vazby ohledné cviceni na zidlich otevrela
spole¢not SF vroce 2020 projekt Rozchod babicku. Ten nabizi cvieni pacientd
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 lGzku. To znamena, ze



http://rozchodbabicku.cz/

tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hudfe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaji
nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupinového cviceni.

V roce 2024 cviCily lektorky s klienty v domacim prostfedi v Praze 3, 4, 5, 6, 8, 10,
v Mnichovicich a Hostavicich.

Nasi lektofi jsou absolventy kurzu Zdravotni télesné vychovy pro seniory
a specializaniho seminare Cvi¢eni na zidli a 10zku. Védi, co pfesné seniofi potfebu;ji
a jak jim pomoci. Cvicitelé pro mnoho babiCek a dédecCkl predstavuji nejCastéjsi
a nejpravidelnéjsi kontakt s okolnim svétem. Vztah mezi seniory a cviCiteli je tedy
obvykle velmi Uzky. Stoji na vzajemné duveére a respektu. Babicky i dédecci se obvykle
na navstévu cviCitele velmi tési. Cvicitelé zaroven pravidelné komunikuji také
s rodinnymi pfislusniky daného seniora.

Mnohdy vysledky cviCeni pfekvapi i oSetfujici 1ékare, ktefi takové zlepSeni u svych
pacientl jiz neoCekavali. | seniofi, jejichz vyhledem bylo jiz pouze jejich lizko, dnes
diky cviCeni chodi po byté samostatné a venku s choditkem nebo holemi. V téchto
pripadech je dllezita pfedevsim psychicka podpora cviCitelky, které pacient véfi, Ze ke
ZlepSeni jeho stavu opravdu muze dojit.

Tento projekt povazuje i odborna verejnost za natolik zajimavy, ze byl jiz nékolikrat
prezentovan v TV nebo zmifiovan v rozhlase a tisku. Aby bylo mozné pokryt i zajem
mimoprazskych klientll, pofada SF pravidelna specialni Skoleni pro zajemce z fad
cviditeld z celé CR.

Cviceni v pohodli domova (ilustracni foto)




CVICENI S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM, RELAXACNI JOGA,
SEBEOBRANA A TAI-CHI

Nékteré pohybové aktivity jsou na strankach SF uvadény v ramci programu Kulturné
komunitniho centra. Jedna se o pohybové aktivity s menSimi naroky na prostor
a probihaji pfimo v sidle spole€nosti Uralska 6. | v roce 2024 zde probihaly napf. kurzy
sebeobrany, které vede seniorsky mistr CR Vaclav Mornstejn a které navstévuji zajemci
jiz mnoho let. Stejné tak zde pokraCovaly kurzy relaxacni jégy a tai-chi. Cvi€eni na
zidlich muselo byt b&éhem roku 2024 preruseno v dusledku dlouhodobého onemocnéni
zku$ené lektorky. Vzhledem k prostorovému omezeni se kurzl ucastni 5-10 zajemcu.
Kurzy probihaji pravidelné 1x tydné, pfipadné dle dohody s lektory.

Tai-chi Relaxacni joga

CYKLOTOULKY CESKOU MINULOSTI

V roce 2024 jsme (inspirovani
rozhlasovym pofadem Toulky Ceskou
minulosti a se souhlasem CRO) zadali
vyrazet na cyklovylety po stopach Ceské
historie. Celkem jsme uskuteCnili 11 :
vyletd, a kromé& zdravého pohybu na . .
Serstvém vzduchu si Gcastnici leckdy | eess .
prohloubili i své znalosti historie. !

Z vyletu za husity do Lipan



TURISTIKA, KOMENTOVANE VYCHAZKY

Spole¢nost SF je mozna jedina, ktera mlze konstatovat, ze lock downy pfinesly i néco
pozitivniho. B&hem omezeni spoledenskych akci zagal totiz netinavny cvigitel Jan Siml
organizovat spoleCné turistické akcem, které by odpovidaly v8em povolenym
parametram. Jeho peclivé pfipravené vylety si ziskavaly stale vice pfiznivcu a jsou tak
doposud hojné navstévované. VétSinou maji zajemci dokonce moznost vybrat si trat
bud podle délky &i podle lokality, kterou chtéji navstivit. At uz se jedna o Nordic
Walking (pochod s holemi) nebo nékolikakilometrovou vychazku bez holi, zaastriuje
se jich 30 zgjemcu.

Jan Siml v8echny vychazky a vylety nejen pedlivé pfipravuje, ale i dokumentuje. Trasu
si vétSinou projde sam predem, vyhleda vesSkeré zajimavosti, které mohou ucastnici
cestou pozorovat a pfedem informuje zajemce i o délce trasy, aby si mohli sami
stanovit, které akce se podle svych moznosti zucCastni. VeSkeré zajimavosti pak
dokumentuje i béhem vyletu. VSe pak pfehledné shrne do publikace Vylety s Honzou.
Za rok 2024 uz je tak k dispozici Sesta kniha vychazek. VesSkeré dokumenty vCetné
fotografickych jsou k nahlédnuti / ke staZzeni na webu SF na strance Turistika.

Vramci ,Akademie SEN
FIT“, ktera navazuje na
pavodni  projekt KKC,
pokraCovaly vroce 2024
komentované vychazky po
Praze a okoli s Ing. Petrem
Weigem. Cilem prochazek
jsou historické pamatky Ci
pfirodni  dtvary, jejichz
navstéva je  doplnéna
odbornym vykladem. | tyto
vychazky se té€Si nesmirné
oblibé ajejich privodce
vétSinou pro velky zajem
pridava terminy.

Fotografie z vychazek


https://www.seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/turistika/
https://seniorfitnes.cz/vzdelavaci-aktivity/komentovane-vychazky/

DNY PRO ZDRAVI

Jednodenni akce “Den pro zdravi” (DPZ) pofadané pravidelné pro Sirokou verejnost si
jiz ziskaly své stabilni navstévniky. V roce 2024 byly vzdy zorganizovany spolecné
s turnaji fotbalu v chlizi (Walking Football — WF). Tim se mohli i divaci fotbalu zabavit
pfi uspofadanych soutézich v obvyklych disciplinach. Na druhou stranu to znamenalo
i nékteré negativni dopady, nebot ne vSechna mista vhodna pro WF byla snadno
dostupna a tim i méné lakava pro u€ast na dnu pro zdravi. V tomto pfipadé byl Den
pro zdravi zorganizovan jako Nordic walking vylet. Prilbéh Dne pro zdravi, tak jako
vSechny venkovni activity, je vyrazné ovlivnén pocasim. V roce 2024 nastésti nedoslo
k tomu, Ze by nevlidné pocasi odradilo vSechny zajemce.

V roce 2024 probéhly nasledujici akce.
o 3.4.2024 — Aritma Vokovice
o 21.5.2024 — Strahov (Nordic Walking)
e 19.6.2024 - Slavia Praha (pfednaska a ukazka cvi€eni na Zidlich)

V programu Dne pro zdravi jsou vzdy rizné discipliny, které uc¢astnici absolvuji pod
dohledem rozhodcich. Ti pak vysledky vyhodnoti a nasleduje ,vyhlaseni vitézu“. Byt
se jedna o pouhé zpestfeni, panuje mezi u€astniky soutézivy duch a radostna nalada.
Vitézové jsou navic odmeénéni drobnostmi, které spolecnost SF obdrzi od sponzoru.

“““T;

™



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

MEZINARODNI SPORTOVNI HRY SENIORU

V roce 2024 byly Mezinarodni sportovni hry seniort uspofadany v Liberci v terminu
11.-13.7. za ucasti 19 tymd. | tento rok pocasi velmi nepfiznivé ovlivnilo prabéh
a puvodné zamyslené venkovni aktivity musely byt pfesunuty do krytych prostor. Tato
drobna nepfijemnost vSak rozhodné neovlivnila pratelskou naladu a bojovného ducha
ucastnikl. Pofadatelé tentokrat pfistoupili velmi milosrdné k vyhodnoceni vitézu. Na
prvnim misté se umistilo druzstvo Krajské rady seniort z Usti nad Labem, na druhém
misté druzstvo ze Slovenska JDS Bardéjov a na tfetim druzstvo z Plzné. A pro ostatni
platilo, Ze vSichni dalSi jsou na misté Ctvrtém.

Druzstvo Prahy reprezentované zastupci Senior fitnes
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https://seniorfitnes.cz/mezinarodni-sportovni-hry-senioru/

FOTBAL V CHUZI

V roce 2024 doslo k zalozeni WFACR (Walking Football Asociace CR), jejimz cilem je
popularizace a organizace Walking fotbalovych aktivit v CR. Pro pdsobeni na tzemi
CR a na mezinarodnich akcich bylo podepsano Memorandum o spolupraci
s Fotbalovou Asociaci Ceské republiky.

Béhem roku probéhla Liga fotbalu v chuzi za u€asti deseti tyml: CFPA Praha, Senior
Fitnes, Senior Sport Teplice, Sokol Vyso€any, SK Slavia Praha VrSovice, SK Slavia
Praha venkov, Inter Fitnes, Senior Praha, Mésto Jilové, Oldiesky CZ.

Uskutecnilo se celkem pét turnaji:

e 1.turnaj (zahajeni fotbalové sezony): 3.4.2024 — areal SK Aritma, Praha 6-
Vokovice (U€ast sedm tym, vitézem se stal tym CFPA Praha)

e 2.turnaj: 21.5.2024 — Strahov, Stadion Pratelstvi (u¢ast sedm tymu, vitézem se
stal tym CFPA Praha)

e 3.turnaj: 19.6.2024 — SK Slavia Praha (uCast Sest tymu, vitézem se stal tym
CFPA Praha)

e 4.turnaj: 20.9.2024 — Strahov, Stadion Pratelstvi (U€ast osm tymu, vitézem se
stal tym CFPA Praha)

e 5.turnaj (halovy): 29.11.2024 — Sport Park Radlice, Praha 5 (u¢ast Sest tymu,
vitézem se stal tym CFPA Praha). Zde bylo cilem nejen vyhrat ale i ukoncit
sportovné sezénu 2024.

V ramci popularizace WF byly turnaje spojeny se Dny pro zdravi.

Jiz V1. Mistrovstvi CR za u&asti 10 tymu se uskutecnilo 9.8.2024 na Strahové. Akce
byla spolupofadana ve spolupraci s FACR. Vitézem se stalo druzstvo CFPA.

29.5.2024 se uskuteCnil za podpory Méstské Casti Praha 10 ukazkovy tréninkovy den
na tréninkovém hfisti SK Slavia Praha za podpory trenér( a hra¢d Senior Fitnes.
Zucastnilo se ho 20 zajemcu. Vétsiné se trénink na tolik libil, Ze nasledné rozsifili Fady
hraca v riznych tymech.

Ukazkovy (naborovy trénink) Olympijsky festival Most

Dalsi akci v ramci popularizace WF byla 30.7.2024 ucast Senior fitnes na Olympijském
festivalu v Mosté (na pozvani Ceského olympijského vyboru za ucelem prezentace
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fotbalu v chuzi). Fotbalovy zapas se hral ve dvou utkani po 30 minutach za ucasti hracu
Senior Fitnes a Senior Sport Teplice.

TJ Sokol Stézery usporadala dne 28.9.2024 (v ramci oslav svého zaloZeni) dalSi
ukazku fotbalu v chdzi za u€asti mistnich hraca 55+.

Mezinarodni akce:
o Navstéva tymu Senior fithes v Kostarice (pfatelska utkani s mistnimi kluby)
o Ugast tymu CFPA na mezinarodnim turnaji na Malorce

e Ugast tymu CFPA na mezinarodni akci v Thajsku

0
S5
AN A

"

Kostarika

Seznam tymu WF (v€. vznikajicich): CFPA Praha, Senior Fitnes, Senior Sport Teplice,
Sokol Vysoc€any, SK Slavia Praha Vr3ovice, SK Slavia Praha venkov, Inter Fitnes,
Oldiesky CZ, Mésto Jilové, SK Hranice, Golden Boys BeneSov, Senior Fotbal
Benedov, Hradec Kralové, Kantofi Pfibram.

Treti ligovy turnaj na Slavii
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SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Fontana Marina, Campofilone, Italie — Eerven a zafi 2024

V roce 2024 byla nabidka spole€nych pobytl se cviCenim podstatné rozSifena. V jiz
ovéreném arealu Fontana Marina v ltalii bylo mozné zuc€astnit se dvou riznych zajezdu
na zacCatku léta (pfelom kvétna a Cervna, z CehozZ jeden byl desetidenni a druhy
sedmidenni) a na konci léta (zaCatkem z&fi, ve stejném rezimu). Kromé toho byla
zajisténa i zimni rekreace v oblasti Aprica na pfelomu unora a bfezna.

Stejné jako v pfedchozich letech jsou pfitomni i kmenovi cviCitelé, ktefi vedou
nékolikrat denné spole¢na cvieni. Pfevaznou vétSinu ucastnikl tvofi stali klienti, ktefi
tuto akci absolvuji opakované. Pravé diky znalosti mistnich podminek je tak mozné
odstranovat nékteré nedostatky a reagovat pruzné na pfipadné pfipominky ucastnika.
Obecné hodnoceni je vSak vyrazné pozitivni.

Kromé pfijemného ubytovani v mobil-hausech ¢i apartmanech, které jsou vybavené
kuchyfnkou a vlastnim socialnim zazemim, nabizi provozovatel kempu i moznosti
rozmanitého pohybového vyziti. VeSkera sportovisté jsou k dispozici zdarma. P¥i
hodnoceni pobytu vSak u ucastnikil jednoznacné vitézi cvi¢eni nasSich zkuSenych
cvicitell. Ti jsou dokonce mnohdy hlavnim divodem ucasti mnoha zajemcul. Jejich
kreativita nezna mezi. Cvi¢i na podlozkach v kempu, u mofe &i v bazénu. Kazdy
ucastnik si tedy vybira podle svych moznosti, zajmu ¢i denniho rozvrhu.

Cviceni v bazénu a na podlozkach (Fontana Marina, Campofilone)

Tyto pobytové akce jsou vyjimecné pravé
tim, Zze se jich zucCastiuji vétSinou lidé,
ktefi se jiz znaji, vladne zde pratelska
atmosféra a odpada tak prvotni
seznamovani se jako u obvyklych zajezdu
riznych cestovnich kancelafi.

LyZovani v Lombardii (stfedisko Aprica)
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/italie-v-lete/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/italie-v-zime/

Strelské HosStice — kvéten a fijen 2024

Stejné tak jako zajezdy do ltalie, staly se i pravidelné pobytové vyjezdy v CR oblibenou
tradici. Po pozitivnich zkuSenostech se opakované konaji dvakrat ro¢né ve Strelskych
Hosticich. Ugastnici maji zaji$téné ubytovani, stravu a pravidelné cvideni 2x denné.
Pfedevsim se jedna o zdravotni cvi€eni s prvky jogy, cviceni na podlozkach a vyhodou
je i moznost cvi¢eni venku.

Strelské Hostice lezi mezi Horazdovicemi a Strakonicemi a tato poloha nabizi
ucastnikim moznosti navstév kulturnich a sportovnich zafizeni v obou méstech
(muzeum, aquapark apod.).

| v pfipadé téchto pobytovych zajezdu se vétSinou zajemci u€astni opakované, tudiz
se mezi sebou znaji, a tak je pobyt i zalezitosti spoleCenskou a nejen pohybovou.
Zajem vétsinou prevySuje kapacitni moznosti, coz svédc&i o uspésnosti celé akce.

LECEBNE POBYTY VE FRANTISKOVYCH LAZNICH

Také v roce 2024 pokracovala spole¢nost
Senior fitnes ve spolupraci s lazeriskym
domem Erika ve FrantiS8kovych laznich.
Vedeni hotelu nabidlo SF vyuZiti svych
kapacit nejen v mimosezénnich obdobich,
ale i v dobé hlavni sezény, a to za vyrazné
vyhodnéjSich podminek. Celkem dostala
spole¢nost SF k dispozici sedm terminu,
z toho dva béhem sezdny. Kapacita byla
az na jednu vyjimku plné vyuZita a mnozi
ucastnici jiz absolvovali pobyt opakované.
Pro klienty je v cené zahrnuto i mnozstvi
léCebnych procedur na doporuceni a pod
kontrolou odborného Iékare.
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-ve-strelskych-hosticich/
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ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

Spole€nost Senior fithes z.s. vénuje zvySenou pozornost ibezpecnosti aktivit,
predevsim pak cvi€eni pro seniory a preseniory, které musi respektovat jista specifika.
Od urcitého véku a stavu organismu mohou byt nékteré formy pohybu velmi
problematické, az nebezpelné. 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 kurzd jsou
cviCitelé seznameni i s moznostmi cviCeni pro klienty s urcitymi handicapy. | tato
skute€nost je specifikem SF, nebot pro mnohé takto limitované zajemce je to jedina
moznost, jak se zu€astnit pravidelnych pohybovych aktivit. Cvicitelé jsou také vedeni
k tomu, aby peclivé sledovali individualni stav svych cvi¢encl a formy cvi¢eni tomu
pfizpUsobovali.

Vzhledem k tomu, Ze G&astnici kurzu jsou z riiznych mést a vesnic celé CR, zapojenim
absolventl pak vznikaji nova cvi¢ebni mista i ve zcela novych lokalitach.

V roce 2024 probéhly dva kurzy Instruktor zdravotni t€lesné vychovy, (bfezen—Cerven
2024 a listopad 2024—-unor 2025). S ohledem na zajemce, ktefi jsou v pracovnim
procesu, je rozvrh upraven do vikendovych bloku, pficemz nékteré teoretické
prednasky probihaji online. Jedna se o kurz akreditovany MSMT, na zakladé jeho
absolvovani je mozné ziskat zivnostensky list, proto musi byt pfesné dodrzovan jeho
obsah i rozsah.

Bé&hem kurzu se musi budouci cvicitelé zacastnit nékolika riznych cvic¢ebnich lekci pro
seniory (tzv. nahledd), aby se naudili posoudit u neznamych cvicitell jednani s klienty,
vhodnost cviku, skladbu lekce, schopnost klienty zaujmout, schopnost pfedat jim
informace, navést je ke cvi€eni a téz zhodnotit, zda klienti byli schopni cviky provést a
rozuméli navadécim pokynum.

Kurz je zakonCen pisemnou zkouskou (test), ustni zkouskou (dvé odborna témata) a
praktickou zkouskou, na kterou si musi uchaze€ vypracovat zasobnik cvikl, pét
riznych hodinovych cvi¢ebnich jednotek a predvést ukazku cviceni.

Ukazky z kurzu
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KULTURNE KOMUNITNIi CENTRUM A AKADEMIE
SEN FIT

Projekt Akademie Sen Fit navazal na uspésny program Kulturné komunitniho centra,
ktery byl do roku 2020 podporovan méstskou ¢asti Praha 6. Vzhledem k tomu, ze
puvodni KKC nabizelo celou fadu vzdélavacich a volnoCasovych aktivit s vysokou
navstévnosti, bylo snahou tento projekt pro uc€astniky zachovat, a i nadale rozvijet
pravé pod nazvem Obcanska akademie (Akademie SEN FIT). Pro Sirokou verejnost
se tak nabizeji aktivity vzdélavaci, volnoCasové, vyukove bloky i jednotlivé zajimave
prednasky. Jak volnoCasove, tak vzdélavaci aktivity se flexibilné nové zarazuji nebo
naopak ukonduji podle stavajici situace. V pribéhu roku dochazi k rGznym zménam,
které reflektuji danou situaci. Napf. v pfipadé onemocnéni lektora €i zmény ceny
najemného je nutné okamzita reagovat. Jiz tradicné patfi k volnoCasovym aktivitam
kurzy sebeobrany, cvi€eni na Zidlich, bridz a relaxacni joéga. Stabilni navstévnost
vzdélavacich aktivit pak ma vyuka jazykd (angli¢tina, francouzstina, némcina
a italStina). Kromé téchto celoro¢nich pravidelnych kurzu jsou zafazovany vyukoveé
bloky vétSinou podle zajmu klientd v oblasti seznamovani se a vyuzivani novych
technologii (notebook, chytry telefon, tablet apod.). Velké oblibé se tési pravé kurzy
o praci s chytrym telefonem a vyuzivani nejriuznéjSich aplikaci. Podobné bloky jsou ale
i v oblasti humanitniho vzdélavani (napf. autohypnoza pro dusevni pohodu, pfednaska
0 panevnim dnu s navazujicimi praktickymi workshopy, ukazky cvi¢eni Feldenkraisovy
metody, ze kterych pak vzesly pravidelné lekce v KKC apod.).

Kurz ,,chytry telefon“

Kromé opakovanych kurzu jsou hojné navstévovany i dil¢i pfednasky z nejriznéjsich
oblasti nasSeho Zivota (napf. pfednasky o spravné vyzive, architekture, besedy s policii
0 bezpecnosti seniorll na internetu i v bézném zivoté na verejnosti, ukazky trénovani
paméti apod.).

SF se podafilo navazat spolupraci s mnoha divadly a mize tak nabidnout svym
klientdm nakup vstupenek za podstatné snizené ceny.

Krouzek zpévu sice prisel o lektora, ale Clenové se nasledné zacali schazet sami
a jejich aktivita je velmi uspésna. B&éhem predvanocniho setkani pracovnikt SF zahrali
vSeobecné znamé pisnicky (country, folk i koledy) a podpofili tak skuteéné pratelskou
atmosféru.
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CASOPIS CAS

Pro informaci o veSkerych novinkach, aktivitdch a zajimavostech
spolecnosti Senior fitnes z.s. je pravidelné zvefejiiovan Casopis
CAS. Zpocgatku vychazel i v titéné podobé. V prabéhu let viak
doSlo k praktické zméné. VétSina zajemcl si totiz precetla
informace pfimo na strankach SF, a tak se stalo ekonomicky
zbyteCné narocné pokraCovat tiSténou formou. VeSkeré
informace &asopisu CAS jsou tedy k dispozici na webovych
strankach.

OCENENI PRO SF OD MC PRAHA 6 4
Senior fitnes ziskal ocenéni od MC Praha 6 za vyznamnou préaci C:NUMfSTsmKE:ﬁs"
v podpofe socialni soudrznosti, zlepSovani kvality Zivota a udrzovani Plcs St
komunity mezi ob&any. Slavnostni pfedani ceny probéhlo dne =i
4.9.2024 v 16:00 hodin v Terezianském sale bfevnovského klastera. @
Clanek o akci: bit.ly/3MBtUIJ

QG-

VYZNAMENANI PREZIDENTA CR

NasSe spolupracovnice Dita Horochovska byla
-~ .. vramci oslav wvyroCi 28.fijna vyznamenana
prezidentem republiky Petrem Pavlem Medaili za
zasluhy 1. stupné (za zasluhy o stat v oblasti kultury).
Dita je (spolu s Lukasem Srbou) spoluzakladatelkou
neziskové organizace ,Silou hlasu“. Podilela se na
vyvoji programu MyVoice a MyDictate, které
umoznuji ovladat poéitad jen pomoci hlasu. Skoda,
Zze vkomentafi pfi predavani medaile nebylo
zddraznéno, ze hlas je to jediné, co mize Dita vyuzit,
a pomaha tak lidem ve stejné situaci. Smekame pfed
jeji silou a houzevnatosti a jsme na ni (i Lukase)
nesmirné hrdi.
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2024

Vzhledem k tomu, Ze spole€nost Senior fitnes uspésné funguje jiz od roku 2008, maji
jiz jeji pracovnici dostatecné zkuSenosti, jak co nejlépe naplnovat stanoveny program.
Tedy aktivizovat seniory po vSech strankach, vénovat pozornost jejich moznostem,
nazorim a zajmim a snazit se o co nejlepsi provoz spolecnosti. Spole¢nost SF tedy
velmi pruzné reaguje na noveé moznosti a nebidky. Diky pfimému kontaktu s klienty tak
maji vSichni pracovnici SF okamzitou zpétnou vazbu od klientd a nékdy i od jejich
blizkych.

Pro rozSifeni moznosti spolupracuje SF i s mnoha dalSimi spolky a spoleénostmi, které
jsou zaméfené na analogickou €innost a diky tomu tak nabizi | SirSi paletu moznych
aktivit.

Béhem roku 2024 doSlo | k pevnéjSimu provazani spoluprace s RSCR diky
personalnimu propojeni. MUDr. Robert Hoffmann, garant zdravotnich projektd SF se
aktivné zapoijil | do €innosti RSCR a rozsifil tak dalsi moznosti vzajemné spoluprace.

Vzhledem k tomu, Ze jednou z podminek fungovani aktivit pro seniory je i finanéni
dostupnost, je Cinnost spole€nosti do zna¢né miry zavisla na podpofe instituci, nadaci
a soukromych darcu.

Chtéli bychom tedy touto cestou vdem upfimné podékovat.

Kromé vSech méstskych Casti | statnich instituci, které nas podporuji dékujeme tedy i
darcim ze soukromé sféry — Nadaci Agrofert, Nadaci Premedis a Nada¢nimu fondu
Veolia — ktefi podpofili nasSi Cinnost v roce 2023 a pomahaji nam pokraCovat v
udrzovani a rozvoji projektu Zdravotni cviCeni pro seniory.

Dale dékujeme spolupracujicim organizacim za jejich pfizen a soucinnost, a to Radé
seniorti CR, CK Fede s.r.0., Alma Career Czechia s.r.o., PRE a.s.

Za Senior fitnes z.s.

L~ & ( /‘ 9

Senior fitnes

zaps olek
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DIC: CZ22724770
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