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skoncil nam listopad. Je mozné, Ze utekl tak rychle? Myslenky vsech uz v téchto dnech miri predevsim k Vanociim, presto
verim, Ze si najdete chvilku a zavzpomindte, co nam predposledni mésic prinesl. Divam se zpdtky do programu a rikdam si,
Ze byl zase plny milych setkdni, na které vérim budeme rdadi vzpominat. Vklouzli jsme do prosince, do adventu, tedy casu
zklidnéni a rozjimani. Na nasem adventnim koncerté v Domu Natura jsem také trochu rozjimala a méla jsem pocit, Ze je
spise kvéten. Vidim denné kolem sebe tolik lidi, kteri tiplné rozkvetli, nasli u nds novou komunitu a nové zdajmy. Mdm radost,
Ze nase fitseniorskd rodina stdle roste a vytvdri prostor pro nové zazitky. Diky, Ze jste s ndami.

Dalst vyddani zpravodaje se k vam dostane az po novém roce, proto mi dovolte, abych vam vsem, nasim seniortum, kolegtim

Mili pratele,

a partnerum, poprala krdasné a kouzelné Vinoce.

S laskou, vase Kristina

ADVENTNI KONCERT
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Jesté jsme plni silnych emoci z Adventniho koncertu, ktery se
uskutecnil v Domu Natura. Ve zcela zaplnéném sdle jsme uvitali
pévecké sbory doslova tri generaci. Jako prvni vystoupil détsky
peévecky sbor Hokus Pokus pod vedenim Viktorie Dukové. Par
prvnich ténl, propojeni détskych hlasku a krasnych pisni a v séale
bylo slySet prvni Susténi kapesnicku. V podobné mrazivém dojeti
jsme si vyslechli i dalsi vystoupeni v podani Komorniho sboru
Krasky pod vedenim Zuzany Horské. Pro cvicence bylo
prekvapenim, ze Cclenkou tohoto souboru je nase dlouholeta
oblibenda cvicitelka Lenka Kopeckd, byli jsme na ni moc pysni!
Na posledni pisen se ke Kraskdam pridal host, tenor Radek Priigl,
Clen sboru Narodniho divadla. Zdi se otrasly a potlesk nebral
konce. Program vyvrcholil vystoupenim péveckého sboru Fit senior
pod vedenim Radky Lienertové. Nutno rici, Ze ndsS sbor sekundoval
svym “profesionalnim” kolegim se vztyCenou hlavou a opravnéné
sklidili velkou pochvalu a obdiv. Zpivaji s takovou radosti
a usmeévem, ze je to az hmatatelné. Ostatné také oni byli inspiraci
k tomu, wusporadat tuto akci. Dékujeme vSem ucinkujicim
i divakam!

Poznamka na konec: pévecky sbor Fit senior ma otevrené dvere
novym zajemcum o sborovy zpév.
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PREDNASKY
O VYZIVE

Cely letoSni rok jsme vam
zprostredkovavali  pravidelné
setkavani S odbornicemi
na vyzivu PharmDr. Bc. Ladou
Sevecovou a Bc. Lucii
Chmelikovou-Hladkou. Strava je
nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu, a proto jsme si
rikali, Ze cviCeni, kterému se
vétSina z vas aktivné vénuje,
doplnime o praktické navody,
jak i v oblasti vyzivy mit jasno.
Béhem roku jsme probrali
nejruznéjsi  témata, napr.
cholesterol, kvalitu potravin (viz
kvasek na foto nize), potrav.
doplnky nebo i  prirodni
kosmetiku. Posledni z cyklu
prednasek nas ceka 6.12. a ma
nazev Vanocni jidelnicek. Tento
zdravotné-edukativni cyklus
bude pokracovat i v pristim
roce a bude zameren
na lékarska témata.
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PAMETOVE
OKENKO

Blizi se ndm vanoc¢ni cas, je
tu doba adventu. Pojdme si
na tento Cas dat s lektorkou
Marcelou par tematickych
ukolu.

1."Vanocni abeceda"
Na kazdé pismeno abecedy

(vwnechte Q, W, X, Y)
vymyslete  slovo, které
souvisi S adventnim
a vanocnim casem,

pocitame jej az do Tri Krala.
TakZe na A mame rovnou
advent, na B treba betlém
a dal pokracujte sami.

2. Na slovo SILVESTR
vymyslete vétu, kde kazdé
slovo ve vété bude postupné
zacCinat na pismena ve slové
SILVESTR. Ri Senior
i laskava vnucka elegantné
spolu tancili rokenrol.

Zajemci mohou své
odpoveédi zasilat na email
kubova@fitseniorpribram.cz
nebo se potrénovat jen sami
doma. Vse se pocita!

NA CO SE MUZETE
TESIT V
PROSINCI?

» Véanoc¢ni posezeni
s koledami v Klubovné
i obcich

e 6.12. od 16h prednaska
na téma “Vanocni
jidelnicek”

e 12.12. Vanocni vecirek
v Hospludce Na Marii

o 12.12. Setkani
s vizazistkou
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CESTOVATELSKA
PREDNASKA

Klubovha nam trochu praskala
ve Svech, kdyz nas priSel navstivit
Honza Hotovy, aby nam povidal
o své cesté do Stredni Ameriky.
Poutavé vypravéni, doprovazené
krasnymi fotografiemi nas preneslo
do mist, které Honza prosel za
meésic peésky - sam a jen S
batohem na zddech. Prosli jsme se v
jeho stopadch nejuzSim mistem
napric americkym kontinentem,
podivali se na sopky, k mistnim
lidem, do  jejich kuchyni
a predstavili si nizkonakladové
cestovani. Jsme nesmirné radi,
ze tato spoluprace bude nadale
pokracovat a my vas muzeme jiz
nyni pozvat na lednovou prednasku
- tentokrat se vydame do tepla,
na ostrov Mauricius.
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vyletu na Tri trubky.

. kladné hodnocena,

KERAMIKA
V TOCIRNE

Velmi raddi jsme se  vratili

ke spolupraci S krasnou
pribramskou keramickou dilnou

TOCIRNA a s majitelkou Luckou
Baraskovou domluvili keramlcky
workshop. Devét ucastnikiu se jiz
ve dvou kurzech vénovalo tvoreni z
hliny a po vypéleni si odnesli domu
nadherné vytvory. Akce byla natolik
Zze se tesSime
na pokracovani nékdy pristé!

FIT SENIOR V BOHUTINE

Bohutln je da151m mistem, kde pusoblme a radi! Kdyz pr0312d1te tuto
dlouhou obec, chvili jste na Vysoké Peci, zahy na Havirné a nakonec
v Bohutiné. Zeny, které nas klub na obecnim uradé navstevujl pochazeji
ze vSech tri casti a tak maji cestu na setkani jako soucdst rozcvicky.
V 1été jezdi na kole, v zimé vytdhnou hulky a chodi pésky. Velkou
podporu ma klub ze strany pana starosty Turka, ktery na kazdém setkani
Ucastnice pozdravi, sdéli jim novinky ohledné déni v jejich obci a je velmi
aktivni v zarizovani vyletu, kam se ve spolupréci s hasi¢i ¢asto vydavaji.
Fotografie byla porizena na Toku v Brdech, ktery jsme navstivili v rdmci

Lucia Fremrova, DiS., lektorka

Pribram

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
AT T 6113

V klubovne
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.
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