
 

 
KLUB 
AKTIVNÍCH 
SENIORŮ 
 
PROGRAM – březen 2023 
 
Kde nás najdete: 
KLUBOVNA-kontaktní místo 
Budova býv. 1. polikliniky 
NA PŘÍKOPECH 103 
261 01 Příbram I 
(v přízemí) 
fitseniorpb@gmail.com 
fitseniorpribram.cz 
777 176 713 
771 143 717 
 
 

 
 

7.3.2023 I 9:00-10:30 hod 
Klub MAKOVIČKA  
Ludmila Šamšulová 
Klub pro osoby s počátečním 
stádiem Alzheimerovy choroby, 
Parkinsonovou nemocí a dalšími 
neurodegenerativními změnami.  
Kognitivní trénink. 
Zdarma. Bez rezervace. 

 
7.3.2023 I 14:00-15:45 hod  
SETKÁNÍ PLETAŘEK  
Ludmila Šamšulová 
Vzájemná inspirace, společné 
tvoření. Pravidelné skupinové 
setkání každý měsíc.  
Zdarma. Bez rezervace. 

 
7.3.2023 I 16:00-18:00 hod  
KURZ HUBNUTÍ 
- podpůrná skupina 
Bc. Lucie Chmelíková 
Skupinové setkání s radami 
výživové terapeutky jak se 
konečně zbavit tuku, lépe jíst       
a lépe se cítit ve svém těle. 
Vzájemná motivace a podpora. 
50.- Kč/setkání. Nutná rezervace. 

 
10.3.2023 I 10:00-12:00 hod  
RELAXAČNÍ TECHNIKY 
Lucia Fremrová 
Relaxační a dechové techniky. 
Pohodové dopoledne. 
Zdarma. Nutná rezervace. 

 
 
 

15.3.2023 I 10:00-12:00 hod 
MALOVÁNÍ NA OBLÁZKY 
Kristina Hovorková 
Vytvořte si krásnou ozdobu do 
zahrady či interiéru, nebo výtvor 
pošlete dál do světa.  
Příspěvek 30.- Kč na materiál. 
Bez rezervace. 

 
17.3.2023 I 10:00-12:00 hod  
SPOLEČENSKÉ HRY 
Lucia Fremrová 
Pravidelný klub milovníků 
deskových her. Nemáte doma 
parťáka? Přijďte mezi nás.  
Zdarma. Bez rezervace. 

 
21.3.2023 I 14:00-16:00 hod  
BYLINKY 
PharmDr. Bc. Lada Ševecová 
Pojďme se společně podívat na 
20 oblíbených a užitečných 
bylinek, jejichž využití je široké. 
Zůstaneme u osvědčené klasiky a 
navíc přiblížíme i několik třeba i 
méně známých druhů. 
Zdarma. Nutná rezervace. 

 
24.3.2023 I 10:30-12:00 hod  
ZPÍVÁNÍ s kytarou 
Lucia Fremrová 
Pojďte si s námi zpříjemnit den 
setkáním při společném zpěvu 
známých a oblíbených lidových 
písní za doprovodu kytary! 
Zdarma. Bez rezervace. 

 
 

8.3.2022 + 22.3.2022 I 15:00-
16:00 hod 
KURZ FOCENÍ pro začátečníky – 
telefon/foťák – lekce 1+2/4 
Martin Janota 
Celý kurz 200.- Kč. Nutná rezervace. 

 

8.,15.,22.,29.3. I 9:00-11:00 hod 
TESTOVÁNÍ PAMĚTI  
– více viz druhá strana programu. 

 

VÝŠLAP VESELÉ HŮLKY 
Každé pondělí s Maruškou Veselou 
9:00 - dle domluvy. Výšlap v terénu, 
veškeré info a přihlašování na 
vessle@seznam.cz akce je zdarma, 
vlastní úhrada dopravy. 

Pozor nepřehlédněte. Závěr trasy 
dne 6.3.2023 bude v restauraci u 
Pletánků. Bude zde probíhat 
seznámení s novými organizačními 
podmínkami skupiny Veselých hůlek, 
které nás čekají od dubna. Široká 
účast vítána. 

 
VÝŠLAP DLOUHÉ HŮLKY 
Každé pondělí s Láďou Zeithamlem 
9:30 - dle domluvy. Výšlap v terénu, 
veškeré info a přihlašování na 
lzeithaml@centrum.cz, akce je 
zdarma, vlastní úhrada dopravy. 

 
VÝŠLAP KRÁTKÉ HŮLKY 
Každé pondělí s Jitkou Karasovou 9:30 
- dle domluvy. Výšlap v terénu, 
veškeré info a přihlašování na 
jitka.karasova50@seznam.cz, akce je 
zdarma, vlastní úhrada dopravy. 

mailto:fitseniorpb@gmail.com


  

Testování paměti v klubovně FIT SENIOR Příbram. 

 
 

Vnímáte, že vám paměť neslouží tak dobře jako dříve? Máte obavy z 
Alzheimerovy nemoci nebo nějakého druhu demence?  

Paměť se s věkem či vlivem stresu přirozeně zhoršuje, pokud si však chcete být 
jisti, nechte si udělat krátký test paměti, který u vás či u vašich blízkých prověří, 
zda je vše v přiměřené normě. Pokud bychom zjistili, že výsledky naznačují 
možný problém, doporučíme vám návštěvu odborného lékaře. Mnohé 
problémy s pamětí mají léčitelnou příčinu, a čím dříve se přistoupí k 
odpovídající léčbě, tím lepší jsou vyhlídky. Včasná diagnostika je důležitá např. i 
u Alzheimerovy nemoci.  

Nechte si udělat test paměti každou březnovou středu (8., 15., 22., 29.) vždy 
od 9:00 hod do 11:00 hod v klubovně Fit Senior Příbram (Na Příkopech 103).  

Celé testování zabere asi 30 minut, proto se dopředu objednejte na tel:          

775 292 884 nebo na e-mailu poradna.pribram@dementia.cz,                    

Ludmila Šamšulová 
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