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Neddvno prisla rec na to, jaci jsou fit seniori? Jaky typ lidi nds vyhleddvd? Dd se to
néjak zobecnit? Otdzku jsme neresili my lektori, ale zamysleli jsme se nad ni na
skupinovém setkdni. A mné pri té debaté naskocila okamzité jedind myslenka:
jsou laskavi. Nevim, jakd je oficidlni definice tohoto slova, ale vnimdm ho
pomérné Siroce. Laskavost jako tolerance k druhym, otevienost, pochopeni,
pokora, empatie, naslouchdni nebo vdék. Takovi jsou v mych ocich ndvstévnici
nasich aktivit.

Jedna ticastnice mi potvrdila to, co si myslim. Rikala, Ze si velmi vdzi spolecenstvi
takto naladénych lidi, kazdé obycejné krdsné chvile a to posiluje jeji vlastni
laskavost k ostatnim. Moznd je toto ta bdjnd moudrost, kterd prichdzi s vékem?
Takto jda od samého zacdtku vnimdam lidi, kteri si Fit senior nasli a dovolili mu
vstoupit do svého Zivota, stdle pribyvaji dalsi a dalsi a zase jsou stejni! Vnimdm
tuto vzdjemnou laskavost jako klic k tomu, Ze nam to spolecné tak hezky funguje.
Dékuji vam za to! A ted se pojdme podivat, jaky byl spolecny rijen.

Kristina Hovorkova

KLUB MAKOVICKA

Makovicku znate z programu a casto se
ptate, co je to vlastné zaC. Makovicka je
klub pro lidi s mirnou poruchou paméti,
jinak také zvany kognitivni trénink, coz je
4w cilené a  strukturované procviCovani
. kognitivnich funkci (ucCeni, pameét,
pozornost, re¢, zrakove-prostorové funkce,
schopnost  reSit problémy, planovat
Ci zvladat ruzné ukoly a spravné poznavat
své okoli). Pravidelnym cvicenim téchto
. schopnosti si 1ze vytvorit kognitivni rezervu,
- kterd dokaze oddalit pripadné zhorSovani
obtizi napriklad v paméti nebo pozornosti
a zlepsit kvalitu zivota. Od tréninku pameéti
se lisi svou komplexnosti ale i zabérem.
8 Makovickou podnikame vylety,
prochazky, hrajeme hry a predevsim
tvorime bezva partu. Vzajemnda spoluprace
i je postavena na rodinném pristupu a
samozrejmeé také zkém kontaktu s rodinou

Klub Makov1cka oslavil v anu ve Fit senioru své prvm narozeniny, rozrostl
se ze 4 na 13 vérnych klientl, kteri se schazi 2x mésicné a my doufame,
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ze se nase rady budou i nadale jen rozrustat.

Ludmila Sam3ulova, socidlni pracovnice
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Good morning Jirinka,
Buongiorno Tana!
Tak presné takhle se ozyva od
zacCatku rijna z nasi klubovny,
zadny dobry den tady béhem
vyuky  neuslysite. Lekce
anglictiny a italStiny se rozjely
velmi pékné a studenti
odchazeji sice zavareni,
ale nadseni. V obou jazycich se
hodné mluvi, dba na vyslovnost
a zaroven jsou vyucovany
velmi prakticky. Uz tedy
napriklad vime, jak se v Italii
vyznava laska a co znamenaji

ruzné anglické nazvy na
vyrobcich, které si bézné
kupujeme v obchodech

nebo se s nimi setkavame v
televizi a na internetu.
WEell done, ragazzi!

PRISPEVKY PRO
SENIORY A
PECUJICI

Na toto dulezité téma probéhla
20.10.2023 v  prostorach
Oblastni nemocnice Pribram
velice zajimava prednaska
Vystupujici z Uradu préace
seznamili vSechny s tim, kdy je
mozné zadat o prispévek na

péci, jak wvznikd narok pro
prispévek na mobilitu
¢i  kompenzani  pomucky

a mimo jiné nam také poradili,
jak se vyznat v prukazech typu
ZTP, TP, ZTP/P. Velky dik patii

nejen vSem  zucastnénym,
ale také nemocnici za
poskytnuti prostor!
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PAMETOVE
OKENKO

Mozek je rovnéz sval,
o ktery je treba se starat
a pravidelné jej udrzovat.
Pro zdjemce zde budeme
mit pravidelné okénko s
malou rozcvickou podle
lektorky Marcely.

UKOL TOHOTO MESICE:

Vymyslete 25 slov, kterd
vSechna zacinaji a konci
pismenem “K”.

Zajemci mohou své

odpovédi zasilat na email
kubova@fitseniorpribram.cz
nebo se potrénovat jen sami
doma. Vse se pocita!

NA CO SE MUZETE
TESIT V
LISTOPADU?

 Startujeme jiz 3. fotokurz s
Martinem Janotou

Zavér mésice se ponese jiz
v adventnim duchu:

« Vyroba adventnich véncu
e Vanocni keramika
v TocCirne
o 28.11. Adventni koncert
v Domu Natura

& mnoho dalsiho

HULKY S JARDOU

~Hiulky s Jardou se protahnou, k danému cili to dotahnou”.

Dnes predstavujeme
nejmladsi ze skupiny
hulek, jejiz vedoucim
je Jarda Vosecky. Kazdé
pondéli s nim vyrazime
zazit pohodové chvile
pri krasnych vychazkach.
Tato bajecna parta
vznikla rozdélenim
Veselych htilek a o tyden
pozdéji vzdy kopirujeme
jejich trasu. Nase
spolecna toulani zacala LB : 5
v breznu 2023 a od té doby se schaz1me prav1delne ve slozem az 36 osob.
Nékdy ndm nepreje pocasi, nékdy nam opakované nepreji filmari
nebo strazci lesa, a tak se s tou nasi cestou musi improvizovat. Ale to nam
nevadi, domu si stejné vzdy odnasime nejen krasné zazitky, ale i nové
nabyté mistni zajimavosti, se kterymi nas poutavé seznamuji nas Stanislav
a Jaroslav.
Neékdy podnikdme dokonce i tematické zajezdy. Mame za sebou napriklad
krasny vyjezd za Hrabalem do Kerska, kde odménou byl obéd v hajovné
v podobé kanciho masa se zelim i se Sipkovou omackou. Druhym pocinem
byl vyslap Svatojanskou stezkou se zastavenim v trampské osadé
Ztracenka a obédem na Slapech. Posledni akci mimo hulky byla zahradni
slavnost - Louceni s 1étem. Ale z ubytku slunicka nesmutnime, nasi veselou
partu neodradi ani mraziky, které nas na zimnich toulkach cekaji. Pred
koncem roku se jeSté téSime na Vanocni setkdni, kde zavzpominame na
letosni nachozené kilometry.
Pokud vas nasSe Cinnost 1akd, tak nevahejte a prijdte mezi nas! Staci ndm
napsat na email:vosecky@fitseniorpribram.cz.

Autorka: Riizenka Fischerova

FIT SENIOR V LAZU

Do Lazu jezdime v utery dopoledne a jezdime
tam moc radi. Zdejsi skupina ¢itd samé zeny,
které velmi trpélivé prijimaji vSe, co si na né
vymyslime. Jako napriklad frijnovy trénink
# rovnovahy, kdy jsme v lazském spolecenském
| séle, kde se setkdvame, rozmistili ruzné
pomucKky, nestabilni plochy, Kkladiny,
prekazkové drahy nebo mice a udélali si
pékné ndarocny balanc¢ni trénink, jehoz
prinosem je prevence padu a podpora
stabilni chuze. Také jsme do programu
zaradili tanecCni terapii, coz je vzdy zaruceny
zpusob jak probudit dobrou naladu (a kycle).

O tom, Ze jsou mistni Zeny velmi akéni svédci i na jare uskutecnény vylet do
Pisku, ktery podporila obec Laz. Vyjet si za hranice vSednich dni se hodné
zalibilo a proto na listopad pripravujeme vylet na prohlidku Svaté Hory.

Pribram

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
777 176 713

V klubovne
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.
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