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Jak projekt probihal

Jsme on-line

Do roku 2021 jsme vstupovali v rezimu “lockdownu”, kdy nemohly zadné prezenc¢ni aktivity
probihat. Nasi snahou bylo minimalizovat negativni dopady vyplyvajici z opatrenich, se
kterymi jsme jako celd spolecnost museli fungovat. U seniorti jsme vnimali hlavné pokles
pohybové aktivity, deficit socialnich kontakt a v nékterych pripadech také velké pretizeni ze
strany rodiny (zvysena péce o vnoucata).

Dobu, kdy bylo zakazané setkavani jsme se snazili senioriim zpfijemnit nejen on-line lekcemi,
ale také napt. mésicnimi vyzvami, kdy jsme je motivovali k dalsim aktivitam (viz priloha) nebo

zajimavymi on-line prednaskami, tanec¢nimi lekcemi, meditaci ¢1 tvorenim.

VENKOVNI
CVICENI
PRO SENIORY
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(z lekce “cvicime s vnoucaty”) (nejcastéjsi pohled na nase klienty)

Nékolikrat se on-line seSel 1 nas pévecky sbor a zaradili jsme 10 lekci trénovani paméti.
Nordic walking, jako venkovni aktivita probihal cely rok, véetné prazdnin.

On-line lekce maji pro seniory nespornou atraktivitu, nikam nemusi, jsou doma v bezpeci.
Vsechny tyto vyhody se ale postupem casu zacaly ukazovat jako dvojsecna zbran a seniori
nam zacali lenivét a socialné se izolovat, ztracet rezim, coz nam sami mnohokrat potvrdili.
Proto jsme vzdy, v souladu s planymi nafizenimi, délali maximum povolené¢ho a vyzyvali
klienty k aktivité.



Casteéné se vracime

Na konci kvétna/zacatku cervna jiz bylo dovoleno setkavani, proto jsme ihned nabidli
seniorim moznost vyuzivat lekce cviceni v télocvicné ¢i venku. Toho vyuzilo zhruba 60% z
puvodniho poctu prihlasenych (pred covidem). Ostatni stale vyuzivali on-line, ktery probihal
4-5x tydné. Béhem tohoto obdobi jsme usporadali 3 kurzy Jak na chytry telefon a tablet, ve
spolupraci s Moudrou Sovickou.

Prednasky realizované béhem roku:
- vyziva (on-line, 30 osob)

- automasaze (on-line 30 osob)

technika nordic walking (on-line 40 osob)

jak na chytry telefon a tablet (Moudra sovicka) 3 skupiny & 10 osob, prezen¢n¢

Vek je jen cislo s Davidem Hufem - Junior klub, prezenc¢ne, 50 osob

Smlouvy s operatory (éTU on-line, 15 osob)

- Zdravé klouby a cviceni (on-line, 30 osob)

Podzim

Prizkum mezi klienty ukazal, Ze cast se stale boji chodit mezi vétsi skupinu lidi a vyhovuje jim
on-line. Proto jsme piistoupili ke kombinaci 2 hodin on-line tydné a plného provozu v
telocvicnach. Od zafi nam zpét fungoval walking football ve sportovni hale, posilovna pro

zeny a muze, shor a 6 z ptvodnich 8 lekci zdravotniho cviceni v télocvicne.



S pomoci partneru se nam povedlo realizovat krasnou akci:

https://www.nfveolia.cz/nadacni-fond/novinky/vek-je-jen-cislo/

Na samotném konci roku jsme se v ramci budovy 1. polikliniky, Na P¥ikopech 103,
prestéhovali do vétsich prostor v prizemi. Pro klienty tak budeme dostupnéjsi, pristup
bezbariérovy a zaroven tento krok umozni navysit kapacitu aktivit, které pro rok 2022

planujeme.

Vylepsili jsme si techniku

Snaha vylepsit on-line prenosy a také vize budouciho
perspektivniho vyuziti tohoto zpusobu aktivizace, nas
priméla usporadat verejnou sbirku, ktera nam pomohla
zakoupit kvalitni kameru, stativ a dvé svétla. https://
www.donio.cz/RozhybemeSeniory

Diky daru dobrovolnika jsme ziskali star$si kvalitni

pocitac a zajistili si nejvyssi mozné internetové pripojent.

Socialni sluzba:

Rozvojova priorita roku 2021.
Po Gspésné registraci v roce 2020 jsme nyni sméfovali veskeré Gsili k zarazeni sluzby do Sité
poskytovateli socialnich sluzeb Stredoceského kraje. To se nam podarilo. V roce 2021 tak

budeme rozvijet program Fit senior nejen v Pribrami (formou aktivizace v klubovné 1 terénu),

ale také v obcich ORP Pribram.

Lidé Fit senior

Kristina Hovorkova, reditelka, cvicitelka, pracovnik v socialnich sluzbach
Ludmila Saméulové, ekonom, fundriser, socialni pracovnik

Lucia Fremrova, cvicitelka, pracovnik v socialnich sluzbach

Lenka Kopecka, cvicitelka

Marcela Altova, cvicitelka

Marcela Kubova, lektorka pameéti


https://www.nfveolia.cz/nadacni-fond/novinky/vek-je-jen-cislo/

Roman Zalud, cvicitel

Vendy Hanackova, cvicitelka

Ladislav Zeithaml, lektor, dobrovolnik

Marie Vesela, organizace vyletd, dobrovolnice
Jitka Karasova, organizace vyslapt, dobrovolnice
Milan Fast, I'T, dobrovolnik

Lukas Hrn¢ir, grafik, dobrovolnik

Prezentace Projektu

logo mésta uvadime na nasich webovych strankach

logo mésta je vytisténé na rollupu, ktery pouzivame na on-line 1 venkovnich lekcich
tiskové zpravy a clanky (mistni média, zpravodaj Seniofi v krajich, zpravodaj Senior)
logo mésta, jako partnera projektu mame vyvésené v klubovné spolku

vedeme Facebookovou a Instagramovou stranku, kde nase aktivity propagujeme

Ucast na Svatku senioru

N oo s RN

ucast a prezentace projektu fit senior na Kulatém stolu, ktery porada MPSV




Khodnocent projekitu

Cely tento rok se odehral ve znameni improvizace a pruzného reagovani na epidemiologickou
situaci. Snazili jsme se seniorim nabizet program vzdy v maximalnim mozné povolené mire,
coz s sebou neslo zvysené naroky na organizaci a komunikaci se seniory. Vénovali jsme této

komunikaci velkou péci a dle jejich zpétné vazby to bylo klienty velmi ocenéno.

On-line lekce maji nespornou vyhodu, Ze je mize vyuzit neomezné mnozstvi tcastnika, kteri
se s nikym nepotkaji, ¢ili je riziko nakazy nizké, ale zaroven jsme bé¢hem roku zavnimali
rozvijejici se socialni izolaci a 1 lenivost ze strany nasich klientt. Strach z nakazy stale sehraval
velkou roli pfi rozhodovani, kterou formu aktivizace seniofi zvoli. Odliv klientd, ktefi se
pravidelné ucastnili aktivit byl nizsi nez 10%. Nekteri klienti pribyli nebo se rozhodli vyuzivat
on-line poté, co v prechozich letech prestali nasi nabidku vyuzivat. Stale tak mame cca 250

aktivitnich senioru.

7 hlediska rozvoje spolku je velkym uspéchem zasitovani do Sité poskytovateld socialnich
sluzeb Stredoceského kraje.

Rok 2022 bude jubilejnim desatym rokem naseho fungovani. Rok to bude nejen jubilejni, ale

hlavné zlomovy, plny novinek a velkych plant.

Dékujeme meéstu Pribram, Ze financné podporuje aktivity naseho spolku a

tésime se na dalsi spolupraci. Dékujeme, Ze v nas vérite!
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Za vsechny kolegy, lektory a seniory, Ul ot

Mobilni centrum pro seniory
Kristina Hovorkova, predsedkyné spolku
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