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Pri psani uvodniku vidycky kouknu do fotek, abych si uplynuly mésic zrekapitulovala,
coz se ukdzalo jako moc hezkd chvilka bilancovani a pocitu dobre odvedené prdce.
Doporucuji vam totéz, obcas si sednout a rekapitulovat, vrdtit se k tomu hezkému, co jsme
zazili nebo se nam povedlo. A nezapomernte se pochvdlit. V tunoru je totiz opét
na co vzpominat. Otevreli jsme lekci cviceni SM systém s Ivcou a taici s Martinem, novymi
lektorskymi posilami naseho tymu. Mdme dva nové kluby v obcich Lhota u Pribramé
a Trhové Dusniky, v obou je pres 15 zdjemcii. Pomalu se také zacina rozbihat Pansky klub
a Sachovy klub, ktery také prildkal nové zdjemce. A tradicné uspésné bylo Touldni
Pribrami, tentokrdt po hospoddch. Doufam, Ze je hekticky zacdtek roku za ndmi
a spousta novych aktivit vam déld radost. Preji vam vSem krdsny vstup do jara.

Kristina Hovorkovad

DLOUHOVEKOST & TAICI

Celoro¢ni cyklus predna$ek DLOUHOVEKOST a nové lekce cvi¢eni TAICI. Vék
doziti se v posledni dobé prodluzuje, kolem sebe vidime stale cCastéji 90leté
a proto je navyse aktualni téma, jak se k tomuto krasnému véku probojovat
v co nejlepsi fyzické i psychické kondici. A prave to je obsahem cyklu, ktery
jsme si na letosni rok naplanovali. Zacali jsme funkénim DECHEM, seminar byl
natolik obsahly, Ze jsme jej rozdélili na dvé casti, do Unora i brezna.
Lektorovani se ujal velmi erudovany Mgr. Martin Levanti, certifikovany
instruktor dechovych technik Oxygen Advantage®. Dozvédéli jsme se jaké
télesné pochody zplsob dychéni ovliviluje a predevSim si odnesli mnoho
praktickych technik, které nastartuji nase spravné dechové vzorce, nebo nam
pomohou s tzkosti ¢i nespavosti. Ugastnici obou prednasek, ktefi se témér
nevesli do klubovny, odchazeli mimoradné nadsSeni. Mame radost, Ze jsme
s Martinem navazali i dalSi spolupraci a to vedeni lekci taici, které nam
v portfoliu aktivit dlouhodobé chybélo. Taici s dlouhovékosti bezesporu souvisi
a zdjem o toto cviCeni rozhodné predcil nase oc¢ekavani. Rozsirili jsme timto
spolupraci s novymi prostory, volnocasovym salem KOUT, kde lekce taiCi
kazdy cCtvrtek dopoledne probihaji. V dubnu se téSime na zajimavy pohled
na stravu a jeji vliv na dlouhovéekost.

UNOROVE TVORENI

Seznamte se s naSimi
Macramé panenkami
z bavlnené pletaci prize.

PANSKY KLUB V
PIVOVARU
Jednou 2z naSich novych
aktivit ve Fit Senioru je
Pansky klub, ktery zapocal
své fungovani letos v lednu.
Panové se schazi jednou
mésicné a to nejen
k prodiskutovani chlapskych
témat, ale prilezitostné
i treba k nejakemu vyletu.
V dnoru Kklub napriklad
zavital do pivovaru v Podlesi,
kde tekly proudem nejen
zajimavé informace o vareni
piva, ale rovnéz nechybéla
ochutnavka zlatavého moku
jako samotného. Pokud vas
tento klub 1ak4, sledujte nas
program a stavte se. Pristi
setkani se bude konat
v klubovné 20.3.2024
od 10 hodin.
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PAMETOVE
OKENKO

Slovo UNOR (kratce). NapiSte
pro kazdé pismeno ze slova
UNOR vétu, kde vSechna slova
ve vété budou zacinat na stejné
pismeno. Na U ve vété alespon
4 slova, na N alesponi 6 slov,
na O alespon 4 slova a na R
alespon 6 slov. Pr.: Usata
Ursula ukousla uherak.

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

NA CO SE MUZETE
TESIT V BREZNU?

e 19.3. Cestovatelska
predndaska - Oman

e 22.3. Country odpoledne
s zivou hudbou

o 24.3. Nedelni putovani
Pribrami - komentovana
vychéazka po pribramskych
vilach

o 27.3. Tvoreni kraslic
(tradi¢ni malovani voskem)

CVICENI NA ZIDLICH
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Zdanlivé prosta pomucka - zidle, ale i na té se da pri cviceni pékné protahnout
a misty i zapotit. Kazdé pondéli probihd v klubovné na I. poliklinice cvi¢eni
na zidlich s naSi sympatickou lektorkou Luckou. Pohyb vsedé je natolik
dulezita slozka zdravotniho cviceni, ze ho vedle spravného drzeni téla a chlze
povazujeme za soucast zékladu zdravého pohybu. Posiluje se dulezité svalstvo
a zadroven neni vytvaren neprijemny tlak na zdda. Prvni skupina cvi¢i od 13h
do 14h a druha o hodinu pozdéji. Tyto lekce jsou urceny pro cvicence, kteri
kvili pribyvajicim zdravotnim problémum presli do této skupinky. Maji tak
moznost absolvovat plnohodnotny pohyb, kde si nemusi klekat nebo lehat
na podlozku nebo se bat zamotani hlavy ve stoji. Schazi se zde skvéla partie
lidi, kteri vitaji nejen protazeni téla, ale i ruzné hry na procviceni paméti. Jsme
radi, Ze naSe rady neopustili a doufame, Ze nam zachovaji prizen i nadale.

FIT SENIOR NA HAJICH

V druhé poloviné ledna jsme zahdjili pravidelna klubova setkani na Hajich, a to
kazdou stredu odpoledne. Potkdvame se v prostorach salu nad obecnim
uradem, kde mame dostatek mista klidné i pro tanec. I kdyz je to klub uplné
novy, je opravdu akcni. Nejen, ze pokazdé je na stole néco k mlsani od nékteré
clenky nebo clena, ale mame v klubu i Ctyri muze. Zatim jsme si povidali treba
o moznostech prace s paméti, ruznymi tkoly jsme svoji pamét procvicili,
ukazali jsme si néco nového na mobilnim telefonu nebo si usporadali povidani
o pravidlech v auté (kdo z nas vi, jak treba spravné vozit psa) a bodovém
systému. A uZ si toho plédnujeme, jej. Napriklad pred Velikonoci chystame
,Skaredou” vychazku (to jen kvili té stredé) ke kameni sv. Ivana u nas
na Hajich. A nebyl by to ,mlsny” klub na Hajich, aby si s sebou jeho ¢lenové
nenesli burty na opeceni. Nebude to bezva zacatek Velikonoc?

Pribram

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu

V klubovné
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku

FIT Senior Pribram, z.s.
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