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Drtite v rukou dalsi Zpravodaj, ve kterém vzpomindme na uplynuly duben. Kromé dalSiho mdam
osobné velkou radost z hudebnich aktivit, které se nam zacinaji rozbihat. Pod patrondtem pana
Zabranského se jiz nékolikrat sesla ‘Dobre naladénd skupina” a svymi tony zaplnili nejen nasi
klubovnu, ale i celou budovu polikliniky, ve které sidlime. Kytara, nékolik ukulele, saxofony,
klarinet, zpév .. to vSe nejen v poddni nasich seniorti, ale diky zapojeni dvou studentek,
nam vzniklo perfektni mezigeneracni muzicirovani. Jesté jednou vysilam vyzvu, pokud hrajete
na hudebni ndstroj a chcete si zahrdt spolecné, nevihejte se pridat. Obdobi, které mdme
pred sebou, patri k tém nejhezcim z celého roku, uzivejte si teplé dny, prirodu a pobyt venku.
Pokud nevite, kam vyrazit na prochdzku, pridejte se k nasim hilkarim, kteri maji pldany,

az prechazi zrak.
Kristina Hovorkovd é?;)

JOGA VE FIT SENIORU
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Od ledna maji nasi klienti moznost okusit cestu jogy. Krac¢i po ni s lektorkou
Katerinou Bilikovou. VSichni délaji velké pokroky, uci se poslouchat svoje télo
a pracovat s nim, tak aby mu bylo 1épe. Lekce jsou zamérené zejména na dech
a spravné nastaveni téla v pozicich. Zdejsi parta uz se ale neboji ani balan¢nich
cviku jako je treba pozice stromu a zvladaji si méaknout i v tézSich pozicich
jakymi jsou napriklad bojovnik nebo variace kocky. VSichni klienti uz moc dobre
vi, ze na zaver je po dobre provedenych cvicich ¢ekd za odménu zavérecna
relaxace s olejickem, hudbou a nékdy i vizualizaci. Oblibend je i masaz
plosek a rukou mickem. Jesté aby ne, naSe télo si zaslouzi nechat se i hyckat.
Joga totiz neni jen balzdmem na télo, ale i na dusi, jak ohodnotila lekci jedna
z naSich cvicenek. Tésime se na dalsi mila jégova setkavani v prostorach Domu
jogy. A pokud by vas ldkalo jogu vyzkouSet na vlastni kuzi nebo se treba jen
dozvédét vice informaci, tak se od zari muzete pridat pres e-mail
info@fitseniorpribram.cz.

JARO V OBCICH
S dubnem dorazilo i jaro v plné
sile a i prestoze nas uz stihlo
apriloveé pobavit vselijakymi
teplotami, tak ve Fit senioru
jsme se nenechali zaskoCit.
A ani kluby v okolnich obcich
nezustaly pozadu.

Seniori v Drahliné zkraslovali
ve spolupraci s obci mistni
okrasné kvétinové truhliky (viz
horni obrazek).

A ve Lhoté u Pribrameé zas
nasi klienti popustili uzdu své
fantazii a vyrobili tak péknou
Carodéjnici, ze nakonec ani
neskonCila v  plamenech,

ale byla vystavena na odiv (viz
spodni obrazek).
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PAMETOVE
OKENKO

Kdyz uz mame ten madj, lasky
Cas, tak prosim napiSte
alespon patnact odpovedi
(jednoslovnych i dvouslovnych)
na otazku: Jaké muze takové
srdce byt? Pr. horouci srdce,
srdce ze zlata, ...

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

CO SE V DUBNU
TVORILO?

Tkané podlozky pod hrnecky. A
co nas ceka v kvétnu? Nechte se
prekvapit 15.5. od  10h
v Klubovne.

NA CO SE MUZETE
TESIT V KVETNU?

» 15.5. Prednéska z cyklu
dlouhovékost: Plsty

« 19.5. Toulani Pribrami
(Parky a sady Staré
Pribrami) ;

o 29.5. Predndaska Ceského
telekomunikacniho uradu:
Marketingové telefonaty,
e-recepty

BEZPECNOST V KYBERPROSTORU

Na letosni rok jsme do programu pripravili

nékolik predndsek s tématy neprilis
pozitivnimi, ale presto velice uziteCnymi:

bezpecnost a spotrebitelska prava. Na prvni
z téchto besed prijala pozvani preventistka
Policie Ceské republiky por. Bc. Monika
Schindlovd DiS. Tématem setkdni byla
kybernetickd bezpecnost senior. VSichni to
zname. V médiich se dozvime o mnozstvi
podvedenych a okradenych lidi na internetu,
nebo po telefonu. Reakci pak bohuzel casto
byva, Ze se bojime a radéji niCemu nevérime.
To pak vede k nedlvére v technologie, které
nam mohou uleh¢it Zivot. Abychom nezili
ve strachu, co vSe na ndas kde cihd, je dobré mit informace a kriticky
uvazovat. Od pani Schindlové jsme si vyslechli zajimavou prednasku,
priklady z praxe a aktudlni triky téchto novodobych “$mejdu”. Pro ty, kdo se
besedy nemohli zucastnit, preddvame informaci o webu www.kybertest.cz,
kde najdete zakladni informace o bezpecnosti na webu, v e-mailu, mobilu ¢i
on-line nakupovani. Jsme radi, Ze hned v kvétnu pokracujeme, tentokrat
s Ceskym telekomunika¢nim turadem na téma marketingovych hovort
a e-receptil.

FIT SENIOR V OBECNICI

Obecnicti fitseniori se schazi kazdé pondéli od 9:30 do 11:30 na mistni fare,
kde pravidelné probihd nas klub. Lektorka Lucia Fremrova, ktera na lekce
dojizdi, dba na to, aby zdejSi setkavani byla ruznorodd a zacilend nejen
na télo, ale i na ducha. Kromé klasického cviceni se zamérenim na ruzné ¢ésti
téla si sem klienti chodi také zahrat spolecenské hry, zazpivat u kytary,
potrénovat mozkové hemisféry, tvorit, procvicovat dech, spolecné
se prochazet a mnoho dalSiho. Skupinka mistnich cvicenek je pruzna
a s tsmeévem na rtech prijimaji vSe, co si na né lektorka vymysli. Dokonce
jejich zapal pro spolecny cas uz prerostl v dalSi spolecnou lekci cviceni,
kterou si organizuji vzdy ve stredu, ale uz po vlastni ose. Takova odezva nds
velice tési! Pokud byste se chtéli pridat k nadSencim v Obecnici, tak
nevahejte kontaktovat lektorku na e-mailu fremrova@fitseniorpribram.cz.

Pribram

V klubovné
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
e/ 217 613

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.
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