duben 2025

II.rocnik

Mili pratele,

duben, predevsim jeho druhd polovina, ndm po dlouhé sérii uddlostmi nacpanych mesici -
vlastné uz od zari - prinesl trochu zklidnéni. Vsechno se zpomaluje, usedd, zacind letni rezim
a my se po tom viru uddlosti ve Fit senioru miizeme na chvilku zpomalit. Spousta z vds se vydava
do lazni, balite kufry a mirite na chalupy, nebo vyrdzite na vylety za dobrodruzstvim. A my?
My toho klidu vyuzivame na véci, na které béhem roku moc casu nezbyvd - planujeme, chystame
a vymyslime, jak vds i priste mile prekvapit. Ale ze bychom v dubnu zahdleli? Ani ndhodou!
Naopak - privitali jsme do rodiny nasich Fit senior klubti uz dvandctou obec. Také jsme oslavili
Velikonoce, svitky jara, které v mnoha z nds probudily tvorivého ducha. Tvorilo se na vice

frontdch a dokonce i v keramické dilné se jelo naplno - vytvory byly nddherné! Pojdme si ted

spolecné zavzpominat na to, co vsechno se v uplynulych dubnovych tydnech povedlo.

Se srdecnym pozdravem,
Kristina Hovorkova

KOMENTOVANE VYCHAZKY
pro kluby obci

To, 7e jsou komentované vychazky
v programu oblibené a vyhleddvané,
vime uz davno - sta¢i se podivat na
pocet téch, kteifi na né chodi
pravidelné a s nadSenim. A tak jsme si
rekli, pro¢ by si takovou naucnou
prochazku nemohli uzit i seniori
z okolnich obci? Spojili jsme prijemné
s jesté prijemnéjsim, tedy vylet
s vychazkou, a pozvali prvni skupinky
k nédm. Jako prvni dorazili mili hosté
z Podlesi a Dolnich Hbit. S Pepou
Bicanem jsme si prosli centrum
Pribrami - od Jirdskovych sadii, pres
Prazskou ulici, ndmésti a Zamecek.
Zhruba hodinu a pul dlouhé prochéazka
byla nabita zajimavostmi z historie,
a pan pruvodce pridal i par veselych
perlicek, které nas cestou rozesmaly.
Na zavér jsme se usidlili v klubovné,
kde uz na nas cekal kola¢ a kava.
Prosté prima den! Uz ted se téSime,
az dorazi dalsi skupiny a my jim
budeme moct pripravit stejné milé
privitani.
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CYKLISTI JIZ
ZAHAJILI SEZONU

Jarni pocasi 14ka k riznorodym
venkovnim aktivitdm a tak i my
opét rozc¢iSujeme zabér o dalsi
sezonni sport - cykKlistiku.
V  dubnu wysldpli cyklo
nadsSenci a zaroven clenové Fit
senior, opét na své jiz leta
provozované vyjezdy do Brd.
Zahdjili tak pravidelné cyklo
vylety na elektro i neelektro
kolech.

PLETARKY SHAN1
VLNU

Jisté jste zaznamenali, Ze se
nam ve Fit Senioru pravidelné
schazi klub velice Sikovnych
pletarek. Tvori vSe moZné, co
jim ruce staci, ale aktualné jim
schazi vina.

Nenajdeme zde  nékteré
Ctenare, kterym se doma vali
treba nevyuzitda vina, a kterou
by rad daroval naSemu spolku?

MuzZeme Vam dét slovo na to,
ze ji

vyuZijeme

do

posledni nitky!
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KURZ TECHNOLOGII

V dubnu jsme se rozloucili s kurzem Technologie bez obav, ktery od konce ledna pravidelné navstévovala prima parta
zvidavych a podle slov lektora i velmi ucenlivych ucastnikli. Vénovali jsme se chytrym telefontim, které uz dnes tak trochu
"chytre" zasahuji do naseho kazdodenniho Zivota. A kdyz uz s nimi mame Zzit, tak at jsou dobrym pomocnikem, ne zlym
panem. Kurz vedl zkuseny ajtdk Ales Barasek, obcas posileny asistenci svého syna Matéje, a diky velkému zajmu jsme
puvodnich deset lekci pékné natdhli. Ale$ si lekce s naSimi seniory chvdlil a rikal, Ze mu naSe setkani vzdycky dobiji
baterky - a to uz je u technologii co rict! O zpétnou vazbu jsme poprosili i jednu z absolventek, pani Alenu, ktera se nam
svérila, Ze a¢ uz s mobilem neni Zadny novacek, vZzdycky se dozvédéla néco nového a hlavné praktického. Probrali jsme
zpravy, foceni, WhatsApp, aplikaci Zachranka i praci s umelou inteligenci jejimz prostirednictvim 1ze resit dalsi otazky
(nejen) ohledné ovladani chytrych telefont. Lektor vSe vysvétloval lidsky a s velkou davkou empatie, takze atmosféra
celého kurzu byla perfektni. No zkratka - tohle se opravdu povedlo!

UKLIDME CESKO ROSOVICE

Na jare se probouzi priroda a byla by Skoda, aby vstavala
do takového neporadku, ktery nékteri spoluobcané tvori.
Z tohoto duvodu vznikla celorepublikova iniciativa
“Uklidme Cesko”. Pod jeji zastitou se kluby, obce
a organizace kazdorocné schazi na spole¢ny uklid svého
okoli. Poradatelé dodévaji sice tklidové pomucky, ale sil
neni nikdy dost. A tak jsme se letos rozhodli prilozit ruce
k dilu i s Fit Seniorem. Neseslo se nas sice priliS mnoho,
ale i presto jsme udélali poradny kus prace. Dékujeme
vSem zucastnénym a vérime, ze pristi rok nas bude
zase Vic.

Do rodiny nasich fitseniorskych klubu pribyla v dubnu
nova obec! Ano, zahdjili jsme pravidelnou c¢innost
v Rosovicich, které se tak staly prvni ,vlastovkou” z oblasti
ORP (obec s rozsitenou pusobnosti) DobriS. Dosud jsme
totiz plsobili vyhradné v obcich spadajicich pod ORP
Pribram. DobriSsko jsme meéli v hledacku uz delsi dobu
a zajem je oboustranny. SpusSténim aktivit v Rosovicich
vSak rozhodné nekoncime - prave naopak! Vedeni mésta
Dobrise nas privitalo s nadsenim a podporilo nas zamér
dale se rozsirovat.

Klub se schazi pravidelné kazdé pondéli od 9:30
v knihovné na Obecnim uradu v Rosovicich. Diky
podpore obce Rosovice a Stredoceského kraje jsou tato
setkani zcela zdarma a pro ucastniky je pripraven pestry
a aktivni program.

Setkavani v Rosovicich vede nase nova lektorka a zaroven
socialni pracovnice Mirka Bahenska.

KDE NAS NAJDETE? V klubovné Na facebooku

‘1Y F"' SEN IUR 17\17::17tf;%ft7>111;1 Na Prikopech 103, FIT Senior P¥ibram, z.s.

Pribram I, 261 01
VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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TVORIM, TVORIS, TVORIME
Jaro u nés vyvolalo maraton kreativniho tvoreni. Tvorili jsme, kde se dalo - v obcich i klubovnach. A co vsechno jsme
vyrobili? V milém zdzemi pribramské Tocirny jsme se vénovali keramice, v obcich Hbity a Podlesi vznikly nadherné
velikonocni kvétinace, v Rosovicich se vylihly barevné slepicky, pletarky se pro zménu vénovaly v dubnu patchworku
(patchwork je specificka textilni technika, kdy se seSivaji malé, ruzné barevné kousky latek tak, aby vytvarely
geometrické vzory). Klienti Na Prikopech vyzdobili klubovnu skofépkovym véncem a v ZeZické, pod taktovkou Evy

Vozkové, se malovala vejce voskem. Vysledky muizete posoudit sami na priloZzenych snimcich. My duben hodnotime jako
kreativné velice vydareny!
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KDE NAS NAJDETE? V klubovné

® Na facebooku
‘1r FIT SEN IUR Na telefonu Na Prikopech 103, FIT Senior Pribram, z.s.
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PAMETOVE
OKENKO

Kdyz se vratime do dubna, tak

posledniho jsme prozili
Carodé€jnice. Pouzijte  slovo

CARODE]NICE a tvorte slova,
ktera jsou sestavena pouze
z pismen ve slové ¢arodéjnice.
Muzete je ruzné prehazovat,
ale pouzivat je mozné jen ta ze
zadaného slova. Pr.: cejn, den..

Zajemci mohou své odpovedi
zasilat na email
kubova@fitseniorpribram.cz
nebo se potrénovat jen sami
doma. VSe se pocitd!
CARODEJNE HUUULKY
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NA CO SE TESI

VYLET NA
ZAMEK RADIM
g-.g ; =
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Na&s, takika jiz dvorni pruvodce, Josef
Bican pripravil pro priznivce kultury
a historie dalsi prekvapeni. Tentokrat ale
za hranice naseho pribramského kraje.
Turistickd  skupinka se  vydala
na Kolinsko, konkrétné na zdmek Radim,
kde prohlidku vedl samotny majitel
zamku - Bohuslav Opatrny. Nejen diky
tomu byl vyklad nad miru zajimavy a mel
pry UzZasnou atmosféru. Kromé zamku
doslo i na navstévu rozhledny a drazniho
polygonu. Pocasi na vylet do turisticky
zajimavého a neokoukaného mista vyslo
paradne.

PREDNASKA
CTU

16.4. hostila nase klubovna v ZeZické
velice uZiteénou predndsku Ceského
telekomunikacniho uradu na téma “ Jak
nenaletét podvodnikim”. Neustéle se
dozviddme o podvodnych  sms,

e-mailech, telefonatech, ale nendpalit se
neni jednoduché, nebot vychytralost
podvodnikli neznd meze. Dékujeme
Mgr. Kateriné Svobodové, ktera si na
nas udélala ¢as a s timto tématem nds
velice prehledné seznamila.
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SEZNAMTE SE S NASIM

FIT SENIOR TYMEM

Pod Lencinym vedenim rozhybavaji nasi
klienti téla uz od roku 2016. Jeji lekce se
tési vysoké navstévnosti predevsim proto,
Ze je sestavuje na principu vnimani
vlastniho téla, uvolnéni blokad a prace
s dechem. Velky duraz je kladen na to,
aby si cvicenci odnesli z lekci spravné
navyky i do bézného zivota. Lenka se
rada neustale vzdelava, diky cemuz je jeji
praxe stale obohacovand o nové techniky
a teorie. Vzdélanim je Lenka
fyzioterapeut s atestaci z 1éCebné télesné
vychovy. Pokud Lenka zrovna nevede
lekce tak pracuje na rehabilitaci
v pribramské nemocnici nebo rada seda
k Sicimu stroji a vyrabi néco nového
do svého Satniku. Radda mlsa sladké,
a nevaha si kazdy vikend upéct néjakou

Y. KVVETNU? dobrotu. Cas od ¢asu se sejde s partou

« 21.5. TVORENI textilniho kamaradu na cely den nad deskovymi

Sperku hrami nebo vyrazi spolecné na vylet.

Klubovna Na Prikopech A kdyz potrebuje relaxovat, vynda

« 28.5. HRAJEME venkovni pastelky nebo fixy a vybarvuje mandaly,

hry molkky a petanque propojuje  spojovacky nebo sklada
vedle Klubovny ZeZicka origami.

KDE NAS NAJDETE? V klubovné Na facebooku
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