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Za rokem 2023 se ohlizime s hrdosti a zaroven s udivem nad rychlosti, jakou utekl.
Vstupovali jsme do néj s cilem stabilizovat mnoho novinek, zapoCatych v roce
predchozim. Pracovali na rozvoji socialné aktivizacni sluZzby pro seniory i mimo
Pribram, coz se ukazalo jako krok do oblasti dosud nepokryté a velmi potfebné.

Na zakladé této zkuSenosti a poptavky ze strany novych obci jsme v pribéhu roku
pozadali StfedoCesky kraj o navySeni kapacity k poskytovani sluzby v obcich
pribramskeho regionu a byli jsme Uspésni. Od roku 2024 se ke stavajicim 7 obci pfida
dalSich 5.

V Pribrami pracujeme v ramci socialni sluzby na aktivizaci téch nejstarSich a nejvice
ohroZenych seniorll a pro ty aktivni dale rozvijime &etné aktivity preventivniho
programu.

Béhem roku 2023 jsme zazili nejvétsi priliv novych zajemct za poslednich nékolik let.
Vnimame zajem téch, ktefi bezprostiedné opustili pracovni proces a rozhlizi se, jak
tuto novou Zivotni etapu naplni. Nicméné prichazeji i seniofi ve velmi vysokém véku,
ti vétSinou hledaji spolecnost, ktera jim chybi. Pro nas to znamené Slapnout na plyn
a dal rdst, abychom je v tom nenechali samotné.

V zavéru bychom radi podékovali vSem, ktefi véfi ve smysluplnost nasSi prace

a podporuji nas at financné, tak materialné, dobrovolnicky a vSem naSim
zameéstnanclm za jejich zapaleni a skvélou praci.

Bc. Kristina Hovorkova, feditelka organizace FIT SENIOR Pribram, z.s




ZAKLADNI UDAJE O ORGANIZACI

POSLANI

Senior jako viditelnd a sebevédoma soucast spole¢nosti.

VIZE

Usilujeme stat se nejsilngjSi proseniorskou organizaci na pribramsku.

NAZEV FIT SENIOR Pfibram, z.s.

PRAVNI FORMA spolek

sidlo: Severni 239, 261 01 Pribram |

ool e klubovna a kontaktni misto: Na Pfikopech 103, 261 01 Pfibram |

IC 015 10 231
REGISTRACE spisova zn. L 25506 vedena u MS v Praze
identifikator socialni sluzby: 5381056

OSOBA OPRAVNENA Bc. Kristina Hovorkova, predsedkyné spolku
JEDNAT hovorkova@fitseniorpribram.cz

tel.: 777 176 713
e-mail: info@fitseniorpribram.cz
datova schranka: it8bicj

KONTAKT




ORGANIZACNIi STRUKTURA

BC. KRISTINA HOVORKOVA

vedouci organizace

zakladatelka spolku
vedouci preventivniho

programu

socialni pracovnice

cvicitelka

LUDMILA SAMSULOVA, DIS.

vedouci socialni pracovnik
ekonomka, rozpoctarka
ucetni
socialni pracovnik
lektorka

MAPA ORGANIZACE

Metodik sociélni sluzby

Socialni pracovnik

Pracovnik v socialnich
sluzbach 0,65

Pracovnik v socialnich
sluzbach 0,1

Komunikace a PR zdravotnf cviceni lektofi nordic walking
a vychazek
Rozpo&tar jazyky
lektori tvofeni
Ugetni fotografie
Uklid trénink paméti
IT technologie
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CINNOST V ROCE 2023

Nasi ¢innost délime do dvou vétvi:

e Socialné aktivizacni sluZba pro seniory (SAS) financovana
Stfredoceskym krajem a méstem Pribram

* Preventivni program (PP) financovany méstem Pribram, pFispévky
seniorl a nadacnimi prispévky

Socialné aktivizacni sluzba v obcich ORP Pribram

V ramci SAS jezdime do 7 obci ORP Pribram, kde
realizujeme pravidelna klubova setkavani s
rozmanitym programem a zaroven zde klientdm
poskytujeme individualni podporu. Ze strany obci a
samoziejmé také klientl je tato sluzba vnimana
velmi pozitivné. V obcich je diky naSemu plsobeni
patrny pozitivni vliv na vnimani seniorské
problematiky. Obce vidi seniory jako skupinu
obyvatel, ktera vyzaduje specialni pozornost a
nelze ji opomijet. Diky spolupraci se starosty jsme
s nékterymi kluby vyjeli i na vylet.

Socialné aktivizacni sluzba v Pribrami

SAS v Pribrami - tématicky zamérené kluby pro
podporu seniorll se specifickymi obtizemi. Vyuzivaji
je seniofi, u kterych byl zjistén jeden ¢&i vice |
rizikovych faktor(, které jsou pficinou patologického |
starnuti. Témi jsou vysSSi vek (80+), multimorbidita,
nizky pfijem nebo narocnad role neformalné |
pecujiciho. Casto se vyskytuje kombinace vice rizik.
V ramci SAS aktivit je realizovan napi. Klub
Makovicka - kognitivni trénink urCen lidem s _-
poCateCni demenci nebo jinym  kognitivnim
oslabenim. Pro méné pohyblivé seniory poradame
cviCeni na zidlich, oblibené jsou kurzy trénovani
pameéti, tvoreni a vyuky technologii.




CINNOST V ROCE 2023

Preventivni program (PP)

Preventivni program: vstupni brana ke zdravému starnuti.

Sem zahrnujeme:

zdravotni cviCeni (8 skupin)
jazyky (3 skupiny)

nordic walking (4 skupiny)
fitko pro seniory (2 skupiny)
walking football.

Cilem PP je zapojeni zdravych, aktivnich seniorl do komunitniho Zivota,
umoznit setkavani vrstevnikd, nabizet volnocasové aktivity podporujici zdravy
Zivotni styl. VétSinu klientl k nAm pfivede zajem o pohybové aktivity.

Tento program zaroven vnimame jako moznost monitorovat pfipadné zhorSeni
socialni situace uZzivatelll a vhodné je provazet nepfiznivou zivotni situaci. Tato
moznost je zaloZena na dlouholeté znalosti a dlvére klientd k nasi organizaci.

Soucasti nasi ¢innosti je zdakladni socialni poradenstvi.




KLUBOVNA
NA
PRIKOPECH

AKTIVITA V KLUBOVNE

CETNOST

Cviceni na zidlich

kazdy tyden, dvé skupiny

HAOYISIA 1x za dva tydn
KOGNITIVNI TRENINK ydny

Setkani pletarek 1x za dva tydny
TVORENI 1x mésicné

Prednasky 2X mésicné

Tanecni terapie 2X mésicné

Zpivani s kytarou 2X mésicné

ItalStina kazdy tyden

Anglictina kazdy tyden, dvé skupiny

Trénink paméti

kazdy tyden, dvé skupiny

Technologie bez obav -

chytré telefony kazdy tyden
FotoKLUB 1x mésicné
On-line cviceni kazdy tyden
Pansky klub 1x mésicné
Pévecky sbor kazdy tyden
SAS v Komunitnim domé KaZd§ tyden

seniord




VZDELAVAME
Téma letoSniho vzdélavaciho cyklu - zdraveé stravovani - si naslo Siroké publikum.
Lektorsky se tématu ujaly nutricni terapeutky PharmDr. Bc. Lada Sevecova, a Bc. Lucie

Hladka. Témata prednasek vzesla z dotazovani seniorli a zahrnovala celou $kalu témat.
Realizovali jsme tyto pfednasky:

« naduzivani lékd
 vitaminy a mineraly

« bylinky

« cholesterol

» osteoporéza

e mentalni zdravi a strava
« kvalita potravin

« intuitivni stravovani

« podzimni jidelniCek na posileni imunity
o zdravé slazeni

 lepek a mlé€né vyrobky
« Vanoce bez kil navic

« pady a jak jim pfedchazet,

» vcasna diagnostika demence

« prispévky pro pecujici ve spolupraci s UP Pfibram
» cestovatelské prednasky

« instruktaz nordic walking

« cyklus seminafd Jak na chytry telefon

PAVEL NOVY - herec,
patron naseho projektu, si
| letos udélal na naSe seniory

Cas a prijal pozvani na velmi
neformalni debatu




REKONDICNI POBYT

Po delSi odmice jsme usporadali rekondi¢ni pobyt se cviCenim, turistikou

a keramikou v Jindfichové Hradci. Pét dni nabitych programem vyuzilo 26 klientd.
Nékolik mist jsme cilené obsadili klienty SAS tedy t&mi, ktefi by se z diivodu omezeni
sami takové akce nezucastnili. Diky vzajemné dlvére se s nami odvazili za hranice
svych predstav a po skonéeni akce byli velmi Stastni a pini zazitkd.

SENIOR LEKTOREM

Timto projektem usilujeme o zapojeni samotnych klientli do tvorby programu. Mohou tak
ostatnim predavat své celozZivotni zkuSenosti a najit ke spokojenosti tolik dllezity pocit
uzite€nosti. V ramci projektu je nyni aktivnich 13 klientll v pozici lektor( vychazek, tvorenti,
cestovatelskych prednasek, petanque, jazykd i cviceni. Tento smér se nam velmi osvédgil
a budeme jej i nadéle rozvijet.

. o WF Fit senior Pribram - brezen 2023




SENIORSKE LETO

Pres léto dochazi k utlumeni aktivit preventivniho programu. Jako jiz nékolikaté
léto vytvaFime specidlni letni program, otevieny viem pfibramskym seniorlim
zdarma. Zahrnuje pochody a vylety s hllkami, venkovni cvieni i cviceni ve velké
télocvicné. Kazdorocné se ndm timto podafri oslovit nové zajemce a zvysit

povédomi o fungovani naSi organizace.
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CO SE NAM NEPOVEDLO

Myslime si, Ze na tyto stranky patfi i sebereflexe.

V uplynulém roce se ndm nepodarilo ziskat dostate¢né mnozstvi financnich prostredki
a predevsim jsme nebyli Uspésni u nadacnich fond. Odhadujeme, Ze to mlze byt pricteno
uspésnosti v roce predchozim, kdy byly podpofeny projekty jiné.

Jednotky nadaci a nadac¢nich fondd se vénuji seniorlim, predevsim tém aktivnim a je velmi
tézké hledat vhodné vyzvy. Nedafilo se nam ani u lokalnich firem. Ke konci roku jsme
spustili vyzvu prfes portal darujme.cz, kde se ndam povedlo vybrat nékolik tisic korun
k pokryti nezbytnych nakladl a do nového roku jsme vstoupili s cilem lepsiho zajisténi
financovani. Dafi se nam plnit nasSe poslani a pomahat velkému poctu seniord za nizké
naklady, nicméné bez propracovaného vicezdrojového fundraisingového planu, se v tuto
chvili nem0zZeme posunout dal.



KOMUNIKACE

TEMA ROKU 2023

Nezahaleli jsme ani v organizacnich a provoznich zalezitostech. Planovana digitalizace
se podafrila - ziskali jsme grant na bezplatnou licenci Google workspace. VSichni nasi
zameéstnanci maji svou e-mailovou adresu a spolecné tvofime on-line agendu.

Socialni sluzbu nové evidujeme v programu eQuip, ktery jsme implementovali v 1été.
Dokoncili jsme tvorbu Standard(l pro poskytovatele socialnich sluzeb a fadu internich
smérnic. Proskolili jsme spolupracovnici kurzem pro pracovnika v socialnich sluzbach.
V poloviné roku rozsifila nds tym pracovnice marketingu a komunikace. Nové vydavame

mésicni Fit senior zpravodaj, ktery informuje nejen klienty, ale i naSe darce o déni v
organizaci. Marketingova kolegyné ma na starosti socialni sité a pracuje na novém webu.

Pravidelné pfispivame do méstského zpravodaje KAHAN, kde je zvefejiiovan program i
Clanky.

Pro klienty vydavame pravidelny meési¢ni program HARMONIKA, ktery zasilame e-
mailem a v tiSténé podobé je k dispozici v klubovné a vSude, kde se s klienty potkdvame.

KDE JSME BYLI VIDET

KORZO OBORA SVATEK SENIORU
kvéten 2023 zari 2023
 vystoupeni péveckého sboru » prezentace sluzby na velké akci poradané

méstem PFibram
o informacni stanek
» doprovodny program

ADVENTNi KONCERT VANOCNI VECIREK
listopad 2023 Prosinec 2023
» velkd, ndmi porddana akce v Domu Natura e 120 zlc¢astnénych
« vystoupeni sborll 3 generaci véetné Fit » Hospldka na Marii
seniorského » workshop s vizaZitskou

o pres 120 navstévnikl vSech generaci e spolecné zpivani a tanec




STATISTIKY

Kolik mame klientu

POCET AKTIVNICH KLIENTU

503 OSOB (2022 - 443)

Z TOHO V OBCICH 102 OSOB (2022 - 82)
PRUMERNY VEK KLIENTA 73 LET

POCET KLIENTU NAD 75 LET 155 OSOB

POCET KLIENTU NAD 80 LET 39 OSOB

POCET KLIENTU NAD 90 LET 4 OSOBY
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2024
zpracovala: Kristina Hovorkova
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