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Leden je za ndmi a jaky byl? Plny hrnku, skrini, kvétin, ale také novych tvari a prihldsek
do kurzui :-) Takze ano, srumec, jak jinak. Velice dékujeme vsem, kteri jste reagovali na nasi
vwzvu ohledné vybaveni klubovny. V tuto chvili to vypadd, Ze mdame témeér vse, co potrebujeme,
a intenzivné pracujeme na tom, abychom (fanfara) mohli 21. brezna slavnostné otevrit.
Podrobnosti se brzy dozvite v programu.

Béhem ledna se toho uddlo opravdu hodné, a jak se zdd, nejinak tomu bude i naddle. Vzhledem
k poctu akcti i tento Zpravodaj dosdhl svych limiti, a proto jsme se rozhodli od ledna prejit na
dvoustrdankovou verzi. Tésit se tak muzZete na vetsi mnozstvi clankit a fotografii z déni ve spolku.
Osobné bych chtéla moc podékovat kolegyni Bare za vyrobu takto krdsného magazinu, ktery nam
vsem deéld radost. =

Dékujeme vam za vsechny lednové zdzitky a tésime se na dalsi spolecné chvile!

Kristina Hovorkova

SETKANI LEKTORU

Jednou ro¢né se ndm postesti potkat se se vSemi fitseniorskymi kolegy lektory,
poseznamovat se napri¢ ruznymi obory, povyménovat si zkuSenosti a zazitky
a naplanovat letosni akce. Pritom se samozrejmeé nevyhneme bilancovani nad
rokem jiz uplynulym. Kristinka vSe drzi pevné v pazich a jeji prezentace nam

Vv

stdle narustajici zdkladnou lektoru i klientl. A to nés velice téSi a motivuje
pripravovat své aktivity dal. Aktualné je nds neuvéritelnych 31 (na fotografii
muzete vidét alespon Cést) a zdaleka se neuzavirame pred novymi kolegy
s dobrym napadem. Celé setkani se neslo v pratelském duchu a i pres
celoodpoledni trvani jsme si nestihli rict zdaleka vse. O to vice se téSime na dalsi
kolo nékdy priste.

Byt soucasti tak milého projektu, jakym je Fit Senior
neni jen prace, je to radost!

LUSTENINY VE FIT
SENIORU

Seniorsky vek byva casto
spojovan s lusténim riznych
rébusu. kiizovek. Ale co
lusténiny? I s témi si umime
poradit v kazdém veku. Ze neni
nutné je vzdy jen varit nam
ukazali klienti v Podlesi, Lazu a
Dolnich Hbitech. I pres svou

nejedlost  vypadaly — mistni

vyrobky k sezrani.

ROK 2024 V
CISLECH

6 7? Pocet klienti

8 PocCet Zen
Pocet muz qi

Pramérny vék
Kklientti
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OCENENI PRO HﬁLKARE

Vyslapy s htilkami jsou velmi oblibené - o tom
neni pochyb. Uz podle stdle rostouciho poctu
zdjemcu je jasné, ze chvile stravené v prirode,
pohybem a poznanim v dobré spolecnosti jsou
tim, co nas vSechny tési. V roce 2024 jsme
s vedoucimi hulkaru prisli s ndpadem odménit
naSe neunavné chodce. Zacali jsme evidovat
uslapané kilometry a dochazku. I kdyz to trochu
pridalo praci nasim vedoucim, jak se zpiva: &%
»Statistika nuda je, ma vSak cenné udaje.” Diky .
jejich peclivé praci jsme na konci roku védéli, kdo
a kdy se nam na hilkidch ukézal a kolik
kilometri za rok uSel. Jako odménu jsme
pripravili sbératelskou placku, na které jsou
vyznaceny milniky 200/300/400 km. V lednu
probéhlo slavnostni predavani téchto ocenéni.
Skupina Veselé hulky pod vedenim Marusky
Veselé usporadala milé posezeni, kde kazdy
UucCastnik kromé placky dostal i kroniku,
v niz byly zaznamenany vsechny trasy, kterych se ¥
v uplynulém roce zicastnil. Upiimné si vazime
prace vSech naSich vedoucich hulkari a také
vykoni vSech chodcl. Dékujeme za jejich
nadsSeni a neutuchajici energii!

SETKANI S KOSMETICKOU

=i d=a | | ~ Obcas si v nasi klubovné usporadame holCici dopoledne, kde se
' ' vénujeme tématim zamérenym na krdsu, péci o sebe
~ a vSechno, co se tyka ¢ancani. Tyto prijemné chvile ndm davaji
| moznost nejen si popovidat, ale také se dozvédét spoustu
novych informaci a tipt, jak o sebe pecovat. V lednu jsme mohly
vyslechnout skvélou prednasku od kosmeticky Tani Valkovic,
ktera se zamérila na zimni péci o plet. Béhem jejiho vystoupeni
jsme se dozvédély, jak spravneé pecovat o pokozku v chladnych
mesicich, jaké produkty pouZivat a na co si dat pozor. Diky jejim
cennym radam jsme si uvédomily, jak dulezitd je péce o plet
nejen z estetického, ale i z zdravotniho hlediska. Tana nam také
cviceni M : B =y dala nékolik praktickych tipti na doméci kosmetické procedury,
PRO SENIOT I ' e ' které si muzeme snadno pripravit samy, aniz bychom musely
s : s chodit do drahych salonti. Béhem jeji prednasky nechybéla ani
motivace, jak si najit ¢as na to, abychom o sebe pecovaly, a to
nejen v oblasti vzhledu, ale i celkové pohody. TéSime se na dalsi
setkani, kde se budeme i nadédle vénovat témto tématlim
B 2 zkouSet nové tipy a triky pro nasSi krdsu a pohodu.
\ Za zprostredkovani dékujeme Radé seniort.
Dalsi setkani se uskutecni 3. 3. 2025 v 17 h, tentokrat
s Renatou Placdkovou, kosmetickou a masérkou, zamérenou
na celostni pristup k péci.

KDE NAS NAJDETE? V klubovné Na facebooku

‘ir FIT SEN IUR 17\77371:19;%1’(7){151 Na Prikopech 103, FIT Senior Pribram, z.s.

Pribram I, 261 01
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KREM NA RUCE

Zn. vlastnorucne

Kazdy mésic si pro vas pripravujeme kurz, kde si miizeme
vyzkouSet ruzné kreativni techniky a zamérit se na vSechno
mozné tvoreni. Béhem uplynulého casu jsme si uz
vyzkousSeli spoustu ruznych technik, ale stdle se snazime
objevovat nové véci a rozsitovat si obzory. V lednu jsme se
rozhodli trochu experimentovat a vytvorit si vlastni domaci
krém na ruce, ktery se skladal ze samych prirodnich
a vonavych ingredienci. Tato aktivita nas opravdu bavila,
protoze jsme si mohli vytvorit néco, co je nejen Ucinné, ale
také prirodni a Setrné k pokoZce. Inspiraci ndm byl navod
z TV poradu Herbdar. Pri priprave krému jsme si pripadali
trochu jako v alchymistické laboratori = . A jak to vypadalo?
Muzete se presvédCit na prilozenych fotografiich, které
zachycuji kouzlo celého tvoreni. Bylo to nejen zabavné, ale
i poucné, a hlavné jsme si odnesli krém, ktery nam bude
prijemne pecovat o ruce v zimnich dnech. TéSime se na dalsi
objevovani novych technik a radost z vlastnich vyrobku.
Tvoreni bude nyni jednou meésicné v klubovné Na Prikopech
a podruhé v klubovné na ZeZické.

PRIPRAVUJEME NAS
PRVNI POCHOD

Milovnici zdravého pohybu, malebné prirody a mistni
historie, nenechte si ujit unikatni prilezitost k prochazce
v nedéli 2. brezna 2025. Start (registrace) je mezi 8:00
a 10:00 od vlakového nadrazi v Pribrami a cekaji vas tii
trasy: hlavni trasa o délce 12 km a dalsi 6 km a 4 km
pri vyuziti MHD. Cestou se muzete téSit z pusobivé nivy
reky Litavky i historickych zastaveni. V cili ¢eka na turisty
prednaska o pobytu TGM na zdejSim zamku, prohlidka
ktery bude pro tuto prilezitost zpristupnén. Je zajiSténo
obCerstveni. DalSi prirodni a historické zajimavosti vas
budou provazet celou cestu, takze si uZijete nejen pohyb
na cCerstvém vzduchu, ale i zdbavné a poucné chvile
s prateli ¢i rodinou. Pro vSechny ucastniky je pripraven
diplom a odznak. Propozice véetné odjezdit MHD budou
brzy na webu www fitseniorpribram.cz.

TECHNOLOGIE BEZ OBAV

POKRACU]JI
Od nového roku jsme zménili koncept vyuky technologii.
Kurzy nyni probihaji formou 10 lekci, které zacatecniky
provedou cestou k pochopeni chytrych telefontl. Uz méme
za sebou prvnich par lekci a ohlasy na novy lektorsky
tandem Alese a Matéje Baraskovych jsou nadSené. Mame
velkou radost, Ze technologiim chcete prijit na chut, a my
vam muzeme nabidnout ty nejlepsi lektory, kteri vas timto
svetem provedou.

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
YAl 657 3

X FIT SENIOR

V klubovneé
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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PAMETOVE
OKENKO

Vasim Uukolem je tentokrat
napsat alespon 20 slov, ktera
zaCinaji na pismeno D a konci
na pismeno R. Pr. dromedar,
Dejdar, ...

Zajemci mohou své odpovedi
zasilat na email
kubova@fitseniorpribram.cz
nebo se potrénovat jen sami
doma. Vse se pocita!

13. NAROZENINY

Nase organizace oslavila
31.ledna své narozeniny. Presné
v tento den, pred 13 lety totiz
probéhla historicky prvni lekce
zdravotniho cvic¢eni.

NA CO SE TESIT V
UNORU?

« 23.2. TOULANI PRIBRAMI
po okoli Svaté Hory

« 26.2. TVORENI kouli pro
ptacky

LEDNOVE PREDNASKY

Prednasek méme v nabidce opravdu spousty, na rizné témata, pod riznymi lektory.
Ale ne vSechny formaty se opakuji tak Casto, jako prednasky Josefa Bicana
a Honzy Hotového. Oba lektori se mezi klienty tési velké oblibé a je to vidét

predevsim na obsazenosti téchto akci.

Honza Hotovy s nami pravidelné cestuje “prstem po mapé”. Ukazuje nam, kde
v nedavné dobé byl a vzdy to doplni o spoustu necekanych zajimavosti a krasnych
fotografii. Na jeho prednasce o Thajsku se sedélo skoro az na chodbé.

Senior lektor Josef Bican se velice zajimd o historii a je hrdym obc¢anem Pribrami,
coz promitd do témat svych predndsek. V lednu pro nds pripravil prednasku
o pribramskych starostech a zajimavostech z obdobi jejich ptisobeni. V oblibé jsou
i “terénni” akce: komentované vychazky. Posledné ndm délal pruvodce po Rynecku,
kde byla zaznamendana rekordni tCast - pres 70 ucastniku!

SEZNAMTE SE S NASIM
FIT SENIOR TYMEM

Dovolte nam vam v ramci tohoto Ccisla
Zpravodaje predstavit jeden ze zdkladnich
pilitt nasi organizace - Lidu Samsulovou.

Lida je jednim z hnacich motoru Fit Senioru
a to nejen proto, Ze ma na sveédomi nasi
transformaci na socidlni sluzbu. Hlida nam
rozpocet, UCetnictvi a jako fundraiser
ziskdva finance, abychom meéli nas dobre
rozjety stroj ¢im mazat. Lida je vystudovana
socidlni pracovnice a mimo to se v posledni
dobé se specializuje na oblast kognitivnich
deficiti. Neni ale jen Clovékem v pozadi,
nejvice ji bavi pracovat primo s klienty, at
uz v ramci klubu Makovicka, nebo se
skupinkou holek Pletarek, protoze ani rucni
prace ji nejsou cizi. Lida md jako skautka
blizko k prirodé, rada se vydava na vylety
s rodinou a psem Montym. Ten Casto travi
pracovni dobu pod stolem v nasi klubovnée
a je s Kklienty velky kamarad. Kdyz Lida
nebéhd (coz béha casto) nosi do prace

vétrniky.

X FIT SENIOR

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
YAl 657 3

V klubovneé
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.
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