YA senior

PROGRAM

Kde nas najdete?

Klubovna Na Prikopech
(v pfizemi byv. I. polikliniky)
Na Prikopech 103, Pfibram |

Klubovna ZeZicka
Zezicka 193, Pribram VII

Kontakty

(pro rezervace a info)
info@fitseniorpribram.cz
777176713

771 143717
fitseniorpribram.cz

Nase aktivity podporuiji:

Stredocesky kraj
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Klubovna |

Na Prikopech 103

kazdé pondéli

13-14 hod, 14 - 15 hod
CVICENI NA ZIDLICH

Lektor: Lucia Fremrovd

Otevrena lekce pro vSechny, kdo
chtéji vyzkouset cviceni na Zidlich
a jemné a v dobré naladé si
protahnout celé télo.

20 Kc/lekci, rezervace nutna.

2.9.2025 1 9:30 - 11:00 hod
16.9.2025 1 9:30 - 11:00 hod
KLUB MAKOVICKA

Lektor: Ludmila Samsulovd

Spolecensky klub pro seniory s osla-

benim paméti, cviceni na podporu
kognitivnich funkci.
UzavFeny kurz, REZERVACE NUTNA.

2.9.2025 1 13:00 - 15:00 hod
16.9.2025 | 13:00 - 15:00 hod
SETKANI PLETAREK

Lektor: Ludmila Sam3ulovd
Spolecné tvoreni, inspirace

a predavani zkuSenosti.
Zdarma, bez rezervace.

8.9.2025 1 10:00-11:30 hod
22.9.2025 1 10:00-11:30 hod
PARKINSON KLUB

Lektor: Kristina Hovorkovd
PodpUirny klub s programem
zamérenym na zmirnéni projevy
Parkinsonovy nemoci.

Zdarma, bez rezervace.

od 18.9.20251 13:00 - 14:00 hod
TRENINK PAMETI I.

Lektorka: Marcela Kubova
Nemame strach ze zapominani,

udrZzujeme si duSevni svéZest a rychlé
a bystré uvazovani. Pamét spolecné

trénujeme kazdy tyden a NYNI MAME
VOLNA MISTA.

20 K¢, rezervace nutna.

od 18.9.2025 1 14:15 - 15:15 hod
TRENINK PAMETI II.

Lektorka: Marcela Kubovd
Hravé trénovani pamétovych svall
pro pokrocilé. V KURZU JSOU NYNI

VOLNA MISTA.

20 K¢, rezervace nutna.

od 22.9. 20251 15:30 - 16:30
SPANELSTINA

Lektorka: Patty Moreno

Ucime se zaklady jazyka v mensi

skupince, kde je prostor na vSechny

dotazy.
700 Kc/10lekci, rezervace nutna.

od 24.9.2025 | 14:00 - 15:00
ITALSTINA PRO ZACATECNIKY
Lektorka: Tatiana Cechovd
Otevirame novy kurz. Pojdte se s

nami naucit zaklady italského jazyka.
600 K¢/ 10 lekci, rezervace nutna.

od 24.9.2025 1 13:00 - 14:00
ITALSTINA PRO MIRNE
POKROCILE

Lektorka: Tatiana Cechovd
Navazujici kurz pro stavajici
absolventy.

600 K¢/ 10 lekci, rezervace nutna.

25.9.2025 | od 11:15 hod

LOGOPEDIE PRO PARKINSONIKY

Lektor: Martina Koudelovad
Specialni jazykova cviceni pro cleny

naseho Parkinson klubu.

Zdarma, bez rezervace.

ZAHAJENI PRAVIDELNYCH
LEKCI:

Zdravotni cviceni s Lenkou
(stfedy od 3.9., zimni stadion)
8:30 - 9:30, 9:45-10:45, 11:00 - 12:00

Zdravotni cvic€eni s Luckou a
Kristinou
(Ctvrtky od 4.9., zimni stadion)
8:30 - 9:30, 9:45-10:45, 11:00 - 12:00

Fyzio cvi€eni s Karol
(Uterky od 9.9., Skolni 144)
8:30-9:30, 9:30 - 10:30

SM systém s Iv€ou
(Gterky od 23.9., Skolni 144)
11:00 - 12:00

Zdravotni cviceni v Domu jogy
(Uterky od 2.9.)
8:30-9:30, 9:30 - 10:30
Walking football

(Ctvrtky od 4.9., sportovni hala)
10:00- 11:30

Fitko

(patky od 5.9., Cs.armady 29)
9:00 - 10:00 Zeny, 10:00 - 11:00 muZi
On-line cvi€eni
(patky od 5.9.)
8:30-9:30

Tai-Ci

(patky od 26.9., Studio Kout)
16:00 - 17:00



Klubovna Il

Zezicka 193

5.9.2025 1 10:00-11:30 hod
ZPiVANI S KYTAROU

Lektor: Lucia Fremrovad

Setkani u tradicnich lidovych pisni
za doprovodu kytary.

Zdarma, bez rezervace.

12.9.2025 1 10:00-11:30 hod
26.9.2025 1 10:00-11:30 hod

TANECNIi TERAPIE
Lektor: Lucia Fremrovad
Tanec jako relaxace a uvolnéni.

Vstupné dobrovolné, bez rezervace.

9.9.2025 1 9:30-11:00 hod
23.9.2025 1 9:30-11:00 hod

MOZKOVY TELOCVIK

Lektor: Ludmila Sam3ulovd

Hry a hricky, zapojeni hlavy i téla,
zabava a poznani. Podpora logického
mysleni, prace se slovy, paméti a
cvieni postfehu. Prevence ubytku
kognitivnich schopnosti.

Zdarma, kapacita naplnéna.

9.9.20251 13:00 - 15:00 hod
23.9.2025 1 13:00 - 15:00 hod
SETKANI PLETAREK

Lektor: Ludmila Sam3ulovd
Spolecné tvoreni, inspirace

a predavani zkusenosti.
Zdarma, bez rezervace.

10.9.2025 1 9:30-11:00 hod
24.9.2025 1 9:30-11:00 hod
MOZKOVY TELOCVIK II.

Lektor: Ludmila Sam3ulovd

Hry a hricky, zapojeni hlavy i téla,
zabava a poznani. Podpora logického
mysleni, prace se slovy, paméti a
cvieni postfehu. Prevence ubytku
kognitivnich schopnosti.

Zdarma, rezervace nutna - volna
mista.

10.9.2025 | 15:00-17:00 hod
24.9.2025 1 15:00-17:00 hod
SACHOVY KLUB

Lektor: Konstantin Jelagin/Mirek Smolka
Klub pro vSechny, kdo radi hraji Sachy
a hledaji spoluhrace. Zveme vas do
nasi pratelské skupiny.

Zdarma, rezervace nutna.

22.9.2025 1 9:00 - 11:00 hod
KULINARSKE DOPOLEDNE
Lektorka: Katka Sosnovcovd

Spolecné si prichystame 3 zeleninové
pomazanky: z peCené Cervené repy,
hraskovou a mrkvovou.Nebude
chybét ani domaci foccaccia. Pracovat
budeme se zakladnimi surovinami

béZné dostupnymi v supermarketech.

100 K¢, rezervace nutna.

26.9.2025 | 15:30-16:30 hod
VYUKA HRY NA UKULELE
(pokrocili)

Lektori: p. Zabransky/ N. Krdpova
Pokracujeme ve vyuce dalSim
navazujicim kurzem.

800 K¢&/kurz, rezervace nutna.

26.9.2025 | 16:40-17:40 hod
VYUKA HRY NA UKULELE
(za€atecnici - nova skupina)
Lektori: p. Zabransky/ N. Kriipovd

Pro velky zajem otevirdame dalSi
skupinu, kde se zacnete ucit hfe na
ukulele od samych zacatkd. Nenechte
si tuto Sanci ujit.

800 K¢&/kurz, rezervace nutna.
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17.9.2025 1 6:50 - 17:00

VYLET PO MLADOBOLESLAVSKU
Lektor: Josef Bican

Spolecné se jedeme podivat na zamek
Stranov a do muzei Mladoboleslavska.
Stranov je jednim z nejpohadkoveéjSich
zadmk v CR, ktery se py3ni i bohatou
historii. Cestovat budeme spolecné
MHD. Béhem vyletu pocitejte s
kratSimi péSi presuny (max do 5 km).
Odjezd v 6.50, navrat kolem 17.hodiny.
Cena 100 K¢ (zamek) + doprava.
Rezervujte si své misto vcas.

19.9.2025 1 10:00 - 17:00

DEN PRO RODINU ANEB
MEZIGENERACNI MOSTY

Mésto Pribram porada milou
mezigeneracni akci v arealu
Nového Rybnika.

Prijdte spolecné s nami oslavit Den
senioru a uZit si pIno radosti, hudby,
zabavy a pratelského setkavani.
Vstup je zdarma a my se na vas
budeme tésit u naseho fitseniorského
stanku.

NA CO SE MUZETE TESIT V
RIJNU?

Zdravotni jéga s keltskymi prvky
(Ctvrtky, DGm jogy)
9:30-10:30
Anglictina pro zacatecniky
(Ctvrtky)
11:00-12:00

Navic pro vas pripravujeme
od Fijna dalsi kurzy:

¢ Technologie bez obav

Fotokurz

Anglicka konverzace se
Simonou

Jéga s Kackou (patky)

Svadlenky s Mirkou



