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Brzdime, ale nezastavujeme! Cerven je ¢asem dovolenych a spousta nasich klientii cestuje. Je to
zndt na nizst ucasti, ale shodli jsme se s koleqy lektory, Ze je tento predprdazdninovy mésic rok
od roku silnéjsi a nds to samozrejmé moc tési. Z ceho mdam osobné nejvétsi radost, jsou drobné
party ci rozluckové vecirky, které se odehravaji po skonceni kurzii. Letos se loucili hiilkari,
fotbalisté, anglictinari, cvicenci z riiznych kurzii i kluby v obcich. My lektori si pak vazime kvétin
a darecku, které pro ndas s ldskou porizujete. Za tyto radosti vam vsem patri velky dik. V cervnu
jsme krome zminénych vecirki prozili i spoustu spolecnych akci, na které si pojdme vzpomenout
v nasledujicich radcich.

Pres prazdniny jede program v omezeném rezimu, presto vérim, Ze je pro vds zajimavy a stdle se
néco deje.

ProtoZe osobné zari povazuji za maly leden, tedy cas novych zacdtku, pripravujeme pro vds
na podzim pdr novinek a prekvapeni. Urcité nam dejte védét, co byste si prili.

Krasné léto a v zari na znackdch.
Kristina Hovorkova

NAVSTEVA SOKOLOVNY

V Cervnu jsme méli prileZitost
prohlédnout si pribramskou Sokolovnu.
Bylo to pro nas trochu nostalgické,
protoze v zrcadlovych sdlech zde jsme |
zacinali s naSim cviCenim a tehdejsi F
nécelnik pan Chrastina nasi myslenku |
vzdy velmi podporoval.

Nyni jsme pro nase klienty, spolecné
s panem Bicanem, pripravili tuto
zajimavou komentovanou prohlidku.
Prosli jsme to doslova od sklepa
po pudu a vyslechli jsme si zajimavé
povidani od historie po soucasnost.
Akce probéhla v ramci cyklu Nedélnich
touldni Pribrami. Pod timto nazvem se
skryvaji nepravidelné vychazky &
po zajimavostech naseho meésta, ktera
jsou doplnéna o odborny vyklad ¢§
a veétSinou i obohacena o spousty =
dodatkl a vzpominek =ze stran |}
ucastnika. y
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VESELE HULKY
V AKCI

Ani narustajici teploty nezbrzdily
7&dné nase hulkare. Veselé hilky
pod vedenim Marusky Veselé
vyrazily hned do nékolika
zajimavych lokalit, které muzete
vidét na prilozenych fotografiich.
Horni snimek je porizeny
u Svatojanskych proudu, dale
pak naSe skupinka zavitala
do Mnisku pod Brdy a fotka
nejnize  umisténd  vzpomina
na navstévu Dobrichovic. To ale
neni rozhodné vse, co vyletniky
Ceka, i prazdninové meésice jsou
nabité  vyslapy do krasnych

destinaci, mezi nimiz nebude
chybét vylet napriklad do

Zbec¢na, Kamyku nad Vltavou
nebo Nizboru.

V pripadé zijmu o ucast se
ozvete na e-mail

vesela@fitseniorpribram.cz.

NA HTTP://[FITSENIORPRIBRAM.CZ/
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PAMETOVE
OKENKO

PouZijeme slovo LETO,
ale slabiky otocime:

- Vymyslete alesppﬁ 10 slov,
kterda konC¢i na LE (zachovat
dlouhé e)

- Vymyslete alesponn 10 slov,
ktera zacinaji na TO

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

CO SE BUDE DIT V
KLUBOVNE V
CERVENCI?

« pondéli 8. 7. 2024 - 10.00
hod - Zpivani s kytarou

« ltery 9. 7.2024 - 9.30 hod
- Klub Makovicka

« streda 10.7.2024 - 15.00
hod - Sachovy klub

« pondeli 15. 7. 2024 - 14.00
hod - CvicCeni na zidlich

 Utery 16. 7.2024 - 10.00
hod - Terapie tancem

« streda 24. 7.2024 - 15.00
hod - Sachovy klub
Sledujte nas kalendér ,\N ot
na webu, at vdm £

SATKOVANI S EVOU ~ > NA CQ SI DAT Ve T

Pod vedenim nasi Senior lektorky
Evy Vozkové jsme usporadali kurz
vazani Satka. Takové paradivé
dopoledne, které ocenily vSechny
zacCastnéné damy. UCili jsme se ruzné
druhy uzl na $atcich vSech moznych
tvari a velikosti. ObyCejny Satek
jsme tak povysili béhem chvilky na
vkusny moédni doplnék vhodny ke
kazdé prilezitosti.

Kurz meél velky ftuUspéch a uz

planujeme dalsi ddmska témata.

A LETE POZOR

Jednim z nejvétsich strasdkn aktuédlniho
letniho obdobi je dehydratace, ktera
muze byt obzvlast pro seniory velice
nebezpecna. Nastésti pro vas mame

nékolik tipu, jak tomuto neduhu
predejit:
o vyhnéte se slazenym néapojum

a doprejte si v horkych dnech radéji
Cistou vodu

« pijte, i kdyZ nemate zizen

 do jidelnicku zaradte lehkou stravu

e Mezi nejCastéjsi symptomy dehydratace
# se radi bolesti hlavy, zavraté, zvySena

unava, suchd kize a tmava moC.
Zpozorujete-li na sobé jeden nebo vice
z téchto varovnych signall, pak
doporucujeme radeéji navstévu lékare.
Léto je nddhernym obdobim, kdy radi
trdvime cCas venku na cerstvém
vzduchu. To je rozhodné chvalyhodné,
ale  poslouchejte i své  télo,
nezanedbavejte se a dostatecné
odpocivejte.

FIT SENIOR V DRAHLINE

V Drahliné vzdy zaCindme nase setkani s dobrou kavou, pri které probereme
vSechny vice i méné dllezité aktuality posledniho tydne. Mistni seniorky jsou
velmi milé a aktivni, se zajmem vitaji vSe, co si na né béhem nasich setkani
vymyslime. Velice oblibené je cviceni vseho druhu nebo vylety do okoli.
Nedavno jsme spolecné vyrazili na Tti trubky a velice jsme si to uzili. Pokud
zrovna tvorime, tak se nestacime casto divit, jaka kreativita drima v kazdé
a4 . v 2] Ve N4 Ve 7 v 7. . o Vo 7 v O
z Ucastnic, coz nam dokazaly napriklad pri vyrobe zapichu do kvetinacu nebo

malovani uzasnych mandal.
Zminéné aktivity prokladame
i nezbytnym  tréninkem
paméti, kdy k procvicovani
hemisfér pouzivame vselijaké
doplhovacky, presmycky
nebo i pisné. V Drahliné se
s nami muzete potkat vzdy 8
ve Ctvrtek od 14h v mistni |

viceucelové hale. Pres léto
mame  rozvrth  voln&jsi, -
potkdme se pouze jednou

neuniknou v kazdém prazdninovém
aktualizace mesici (11.7. a 15.8.), ale o to
a program 7 vice se pak budeme tesit
naIUES 3;?'; + na vidénou zase pravidelné
- od zari.
® KDE NAS NAJDETE? V klubovné Na facebooku
_ Na telefonu Na Prikopech 103, FIT Senior Pribram, z.s.
Piibram 777.176 713 Ptibram I, 261 01
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