KLUB
AKTIVNICH
SENIORU

PROGRAM ziri/Fijen 2023

Kde nas najdete:
KLUBOVNA-kontaktni misto
Budova byv. 1. polikliniky
NA PRIKOPECH 103

261 01 Pribram |

(v prizemi)
info@fitseniorpribram.cz
fitseniorpribram.cz

777 176 713

771143 717

19.9.2023 | 14:00-16:00 hod
PREDNASKA — Kvalita potravin
PharmDr. Bc. Lada Sevecovd
Jak rozpoznat kvalitu potravin,
¢eho si v§imat v jejich slozeni

a na co si dat pfi jejich kupovani

pozor.
Zdarma. Nutna rezervace.

22.9.2023110:00-11:30 hod
SPOLECENSKE dopoledne

— hra BINGO

Lucia Fremrovad

Pravidelny klub milovnik(
deskovych her. Nemate doma
partaka? Prijdte mezi nas.
Zdarma. Bez rezervace.

29.9.2023 1 10:00-11:30 hod
ZPIVANI s kytarou

Lucia Fremrovad

Setkani pfi spole¢ném zpévu
znamych a oblibenych lidovych
pisni za doprovodu kytary!
Zdarma. Bez rezervace.

TESTOVANI PAMETI
A VCASNA DIAGNOSTIKA
DEMECE

KDY: 4.10.,11.10., 18.10.,
25.10,,
V KOLIK: 10:00-12:00 hod
KDE: v klubovné Na Prikopech
103 - Pfibram |, zdarma,
rezervace predem nutnd

na tel. 775 292 884.
(Ve spolupraci s DEMENTIA I.O.V., z.s.)
Ludmila Samgulova

3.10.2023+17.10.2023 |
9:00-10:30 hod

Klub MAKOVICKA

Ludmila Samsulovd

Trénink paméti, spolec¢enské hry.
Pravidelné klubové setkdvani pro
osoby s kognitivnim deficitem.
Zdarma. Bez rezervace.

3.10.2023+17.10.2023 |
14:00-15:45 hod

SETKANI PLETAREK

Ludmila Samsulovd

Spoleéné pravidelné tvoreni, inspirace
a predavani zkusenosti.

Zdarma. Bez rezervace.

10.10.2023116:00-18:00 hod
PREDNASKA — Podzimni jidelnicek na
posileni imunity

Bc. Lucie Hladkd

Nejlepsi ingredience a suroviny do
podzimniho jidelnicku: Zazvor, ¢esnek,
med, zeli, ale i lusténiny, hrusky a
jablka. Béhem podzimu a zimy je
obzvlast

dllezité vybirat si suroviny s vysokym
obsahem

vitaminUd, minerdld a antioxidantl pro
posileni zdravi a imunity.

50.- K&/setkani. Nutna rezervace.

11.10.2023110:00-12:00 hod
PODzIMNi TVORENI

Kristina Hovorkovad

Hledate inspiraci a navody na vyrobu
podzimni dekorace? Vse

si s nami zvladnete vyrobit sami.
Zdarma. Bez rezervace.

13.10.2023110:00-11:30 hod
TANECNI TERAPIE

Lucia Fremrovd

Relaxace a uvolnéni tancem.
Zdarma. Nutna rezervace.

17.10.2023 1 16:00-18:00 hod
PREDNASKA — Zdravé slazeni
PharmDr. Bc. Lada Sevecovd
Med, suSené ovoce, tftinovy
nerafinovany cukru nebo melasa.
Tato sladidla vedle sacharid(
obsahuji i prospésné mineraly,
vitaminy a jsou pro nase télo Iépe
vyuzitelnd. Pojdte se seznamit se
zdravym slazenim.

Zdarma. Nutna rezervace.

20.10.2023 1 10:00-12:00 hod
Jak se vyznat v ptispévcich pro
seniory a pecujici

Ve spolupréci s Uradem prace
a Oblastni nemocnici Pfibram
pordada Fit senior Pfibram
predndasku o problematice
prispévkd pro pecujici a
seniory. Dozvite se, kdy mlzete
zadat o prispévky na péci, kdy
mate narok na prispévek na
mobilitu, zvlastni pomucku a
jak se vyznat v prlkazech ZTP,
TP a ZTP/P.

Akce se uskutecni v
predndskovém sale Oblastni
nemocnice Pribram (pavilon C,
4. patro) a je zdarma.
Informace na tel.:

777 176 713.


mailto:fitseniorpb@gmail.com

20.10.2023 110:00-11:30 hod
ZPIVANI s kytarou

Lucia Fremrovd

Setkani pfi spole¢ném zpévu
znamych a oblibenych lidovych pisni
za doprovodu kytary!

Zdarma. Bez rezervace.

31.10.2023 1 16:00 hod
CESTOVATELSKA PREDNASKA — SOPKY
stfredni Ameriky

Jan Hotovy

Laka vas drsna americka pfiroda a chcete
se dozvédét néco o zdejsich vulkdanech?
Pak jste na sprdvném misté. Pfipravili
jsme pro vas poutavé cestovatelské
vypravéni, které dési a fascinuje zaroven.
Pfipravte se, startujeme!

Zdarma. Bez rezervace.

VYSLAPY s hilkami (i bez)

v kaidé pondéli dopoledne

v’ trasy posilaji lektofi
e-mailem

v’ akce je zdarma

v’ 4 skupiny:

1. Dlouhé htlky - cca 12 km v okoli
Pribrami, prihlaSovani e-mail:
Izeithaml@centrum.cz

2. Veselé htlky - cca 12 km (vyletni
trasa I.), prihlasovani e-mail:
vessle@seznam.cz

3. Hulky s Jardou - cca 12 km (vyletni
trasa Il.), pfihlaSovani e-mail:
vessle@seznam.cz

4. Kratké hulky - cca 5 km v okoli
Pribrami, pfihlasovani e-mail:
jitka.karasova50@seznam.cz

KURZY ANGLICTINY

od 5. fijna 2023 (ctvrtek)

- 9:15 hod - zacatecnici

- 10:00 hod - mirné pokrocili
uceleny kurz 10 lekci do
konce roku

lektorka: Bc. Jifina Rabikova

Dzamkova

Anglictina zabavnou a
srozumitelnou formou, volnéjsi
tempo, mald skupina studentd.
V pfijemné a neformdlni atmosfére
se naucite néco nového,
potrénujete mozek a zaCnete
rozumét angli¢tiné v rlznych
situacich a novych médiich
(internet).

Cena: 600.- K&/10 lekci

3.10.2023+17.10.2023 | 9:00-
11:00 hod

Keramicky workshop
Lucie Bardskovad

Dvé setkani v keramické dilné
Tocirna (prvni setkani
modelovani, druhé setkani

barveni a vypaleni+glazovani).

Nejsou potreba zadné
predchozi zkuSenosti,
technikou vas provede
sympatickd lektorka Lucie
Baraskova a inspirace
nacerpate na misté vic nez
dost.

Nutnd rezervace na tel.
777 176 713.

500 K¢/ kurz (vé. materialu a
vypalu).

KURZ ITALSTINY

od 4. fijna 2023 (stfeda)
- 14:00 hod - zacatecnici
uceleny kurz 10 lekci do
konce roku

lektorka: Tatiana Cechovd
ItalStina s lektorkou, ktera v Italii
dlouhodobé Zila. Zabavnou,
pomalou a praktickou formou v
malé skupiné studentd. Naucite
se nejen zakladni fraze, ale
dozvite se i poznatky o Itdlii a
Zivoté v této krasné zemi. V
budoucnu pro studenty
planujeme spolecny zajezd, kde
si vyzkousime nabyté védomosti
v praxi.

Cena: 600.- KE/10 lekci

ZDRAVOTNI CVICENI
PRO SENIORY

Pridejte se k nam a
pfihlaste se na svou lekci
jesté dnes!

Cvicime:

- UTERY - DUM JOGY (8:30
a 9:30 hod)

- STREDA - ZIMNI STADION
(8:30, 9:45 a 11:00 hod)

- CTVRTEK - ZIMNI STADION
(8:30, 9:45 a 11:00 hod)

- ON-LINE - utery 8:30 a
patek 11:00 hod

v pripadé naplnéni kapacity
vypiSeme nové terminy.

Fit senior dlouhodobé nabizi
cviceni pro seniory v Pribrami.
Lekce vedou zkuSeni lektofi
(fyzioterapeuti/cvicitelé) a
kombinuji protahovaci a
posilovaci cviceni.

Klademe dliraz na balan¢ni
cviky na podporu rovnovahy a v
neposledni fadé na relaxacni a
dechové techniky. P¥i cvi¢eni
vyuzivame nejrazné;jsi
pomticky jako overbally, gumy,
zidle. Lektofi vdm pomohou
provadét pohyb spravné a
nepfivodit si zranéni.

Diky pravidelnému cviceni se
budete citit dobfe ve svém
téle, zlepsite koordinaci a
rozsah pohybu, a také si ulevite
od bolesti tfeba zad. Pfi
starnuti dochazi v téle k ubytku
svalové hmoty, dostatecny a
vhodny pohyb dokaze tento jev
zpomalit.

Odbornici poukazuji na fakt, ze
cviceni je zcela zasadni
ochranou pred negativnimi
dopady starnuti na mozek a je
idedlnim prostfedkem v
prevenci demence a dalSich
neurodegenerativnich
onemocnéni.



