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FIT SENIOR
/PRAVODAIJ

Mili pratele,

2ari je stejné zvldstni mésic. Ac (skoro) uprostred roku, pro mé osobné znamend novy zacdtek,
takovy maly leden - prileZitost zacit s cistym stolem. Léto se s nami jesté louci poslednimi teplymi
paprsky, ale v rannim vzduchu uz neklamné citime viini podzimu. Je to ¢as navrati - déti do skol,
dospélych do prace a nds vsech zpét do rytmu vSednich dnii. Zari v sobé nese i cosi symbolického:
pripomind, Ze kazdy zacdtek miize byt novou Sanci.

A tak i my ve Fit Senioru otevirame novou kapitolu. Po dvou mésicich plnych prochdzek a letnich
setkani se znovu vracime k pravidelnym klubtim, cvicenim a kurzim. Vracime se na znacky
a k rezimu, ktery my lidé tak trochu milujeme i nendvidime zdrover.

Zari je pozvankou - ke spolecnému casu, k aktivitam, k radosti ze Zivota. A my budeme moc radi,
kdyz ji prijmete a budete u toho s nami.

za tym Fit Senior,
Kristina Hovorkova
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Prazdniny pro nas tym F1t Semoru nikdy nejsou jen o valeni se v houpaci siti
(i kdyz i na to samoziejmé dojde, nebojte). V 1été totiz dohanime vsechno,
na co béhem roku neni ¢as - vymyslime programy, ladime terminy, skolime
se, béhame po turadech, potkavdme se s partnery a obcas i zalezeme
k papiram. Zkratka spi$ zakulisni prace, kterou bézné neni vidét, ale bez ni by
cely nas spolek nefungoval a je zdkladem celého uspéchu.

A tak jsme posunuli i jeden restik, ktery se odkladal uz dlouho: poridili jsme si
fotky nejuzsiho realizacniho tymu, které potrebujeme na web i pro dalsi
prilezitosti. A to rovnou od profika! Vyfotila nas skvéla Eva Bahenska Milcova
z Rozmitdlu, kterd normalné foti rodiny, déti nebo pary - a musime rict, ze
i s nami si poradila bajecné. Bylo to zdbavné dopoledne a prijemna
“modelkovskd” zkuSenost. Evé moc dékujeme za krasné fotky a pokud hledate
Sikovnou fotografku, treba na vnoucCatka, kouknéte na jeji stranky
www.milcova.cz.

BAREVNE
PODSEDAKY
Kdyz jsme otevreli nasi
klubovnu v Zezické ulici, brzy

se ukdzalo, Zze néco
zasadniho chybi - veétsi
pohodli pri sezeni. Lidé si
posteskli, ze je na zidlich
zima nebo zZe je tvrdé sedadlo
tlaci. A protoze u nas
problémy resSime tvorive,
chopily se toho nase Sikovné
pletarky.

Vznikl tak krasny projekt
vyroby podsedaku. Celkem
se do néj zapojilo 11 zen
a pod jejich rukama béhem
dvou mésicu vzniklo 144
hackovanych C¢tverecku, ze
kterych se seSilo 16
barevnych a mékouckych
podsedéku. Vlna byla ziskdna
darem a kazdé Klubicko
dostalo novy zivot.

Kazdy ctverec je origindl.
Nékteré jednoduché, jiné
krajkové  zdobené,  dalsi
hravé barevné. Dohromady
tvori pestrou mozaiku, ktera
délad nasi klubovnu utulnéjsi
a domactéjsi. Nejvetsi kus
prace odvedla pani Lida B.,
kterd se stala pomyslnou
kralovnou ¢tverecka”.
Podseddky jsme dokoncili
jesté pred letnimi

prazdninami a od té doby
nam delaji radost.



http://www.milcova.cz/
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LETNI HULKY

Fit senior mozna v lété trochu zpomalil své tempo, ale to samé se rozhodné neda rici o nasich
skupinkach nordic walkingu.

Hulky s Ladou mély letni provoz v podobé docasné predavky vedeni Alené H. a Fandovi S., kteri si vzali
planovani tras a organizaci pod sva kridla. Jejich letni putovani c¢italo zpravidla kolem 10-12km.
Z absolvovanych tir muzeme zminit napr. prochazku ze Stézova, okruh pres Haje na Novou Hospodu, Bytiz
a zpét pres Dubno nebo pochod v okoli Bezdékova.

Veselé hulky si predsevzaly dobiti nékolika vrcholu a jak rekly, tak také udélaly. Na letni vychazkovy ucet si
pripsaly nasledujici kopecky: Koukolovu horu u Popovic, Chlum u Neveklova, Skalku u Mnisku pod Brdy,
Babku u Revnic a Ve Vrskach u Kfe$ina. Odménou za naslapané kopcovité kilometry je skupiné krasné nové
razitko, které pouziji pri zapisu do dalsi vrcholové knihy.

Hulky s Honzou zazily prvni léto s Honzou ve vadéi funkci. Byla to horké zkouska, ale vSichni zicastnéni to
zvladli na vybornou. Prijemné pocasi primo vybizelo k vyletim mimo pribramské okoli, a tak se tato skupinka
nevahala vydat napriklad do Pisku, Tetina, na rozhlednu Haniperk nebo na Helenburk.

Ani Hulky s Jitkou nenechaly padat prach ne své hulky a pravidelné vyrazely vstric letnim dobrodruzstvim.

At je 1éto nebo zima s hulkama je vzdycky prima!
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A KDE NAS NAJDETE? V klubovneé 1. V Kklubovneé II.
\ir FlT SEN IUR Na telefonu Na Prikopech 103, Zezicka 193,
TG 7S Piibram I Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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LETO S FIT SENIOREM Vv OXYGENU

Ani béhem léta jsme nezahdleli a pravidelné jsme se schazeli _ e R SEN
na zdravotnim cviceni v Oxygenu Piribram. Ucastnici si
vyzkouSeli ruzné lekce vedené zkuSenymi lektory Fit Senior
- od jemného zdravotniho cviceni, pres fyzio cviceni po tai Ci
a jogu. Cviceni v modernim a prijemném prostredi Oxygenu
ucastnici velmi ocenili, stejné jako moznost vyzkouSet si rizné
pristupy k pohybu. Prinosem byla nejen lepsi kondice, ale
i spolecnd motivace a setkdvani. Prumérné se schézelo pres
50 cvicencl! Dékujeme vSem zucastnénym i lektorum, byl to
jako vzdy zazitek!

A KDE NAS NAJDETE? V klubovné L. V Kklubovné II.
‘ir F"‘ SEN IUR Na telefonu Na Piikopech 103, Zezicka 193,
AIT NS 718 Pribram I, 261 01 Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ



PAMETOVE
OKENKO

Léto se s nami sice jiz loudi,
ale to nevadi. Zavzpominat si
na n¢ mizeme. Napiste
10 aktivit, které délate v 1été
radi a 10 aktivit, které délate v
1été neradi.

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

BALANCUJETE?

Rovnovaha je klicem k jistému
a bezpecnému pohybu
a prave proto mda balancni
cviceni pro seniory tak velky
vyznam. Posiluje svaly,
zlepSuje koordinaci a snizuje
riziko padu, které jsou
ve vyssim véku casté. Ve Fit
senioru  zarazujeme prvky
rovnovazného tréninku
pravidelné do lekci a v lété
jsme v neékterych obcich
vyuzili ruzné balanc¢ni
pomucky a prekazkové drahy.
Diky nim si UcCastnici mohli
trénovat stabilitu v raznych
situacich.
Pravidelny trénink (4
rovnovahy navic
vyznamné
prodluzuje

obdobi sobéstacnosti
a jistoty pri
kazdodennich c¢innostech.

FIT SENIOR ZPRAVODA]
cervenec - srpen 2025

PARKINSON KLUB

Mame velkou radost, Ze se nam dari sdruzovat lidi, kterym do Zzivota zasahlo toto
onemocnéeni. Zajem nas utvrzuje v tom, ze prave takova ¢innost zde chybéla. Parkinson
klub je prostorem pro sdileni, vzajemnou podporu i tolik potrebné aktivity, které
pomahaji udrzet sobéstacnost - od pohybové terapie pres rozvoj motoriky az
po ,mozkovy télocvik”. Na vedeni klubu se kromé Kristiny Hovorkové podili také Mirka
Bahenska, ktera ma nejen odborné zkuSenosti, ale i osobni vhled do Zivota
s Parkinsonovou nemoci. Jeji empatie a znalosti jsou pro tucastniky velkym prinosem.
Klub obohacuje i pravidelna spoluprace s klinickou logopedkou Martinou Koudelovou
z ONP. Predevsim je to ale pratelské misto, kde nikdo nemusi byt s nemoci sam.

SEZNAMTE SE S NASIM
FIT SENIOR TYMEM

Radka Lienertova u nas vede od roku
2015 skupinovy zpév. Ustalenou
skupinku nadSenych zpévacek a zpévaku
motivuje  k poznavéani svych hlasovych
kvalit a moznosti. Radka absolvovala
Lidovou sSkolu uméni na klasickou
kytaru. S vystupovanim na folkové scéné
zacala ve 13 letech. Zalozila divci kapelu.
Dnes hraje a zpiva ve skupiné JeDaRa,
kterd se vénuje prevazné smeésici folku,
blues a world music. Kromé kytary hraje
na rytmické nastroje, jejimi
nejoblibenéjsimi jsou irsky bodhran,
africké djembe a Spanélsky cajon. Hudba
ji provazi i profesnim zivotem. Nékolik
let pracovala jako lektorka volného ¢asu
a od roku 2012 pusobi jako socidlni
pracovnice v  organizaci = SONS.
Radc¢inym zivotnim krédem je plnit si
sny. A tak dnes piSe a vydava knihy pro
déti, tvori slam poetry, pecuje
o kouzelnou zahradu, usStébetané
papousky a pritom neustale vymysli nové
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projekty.

I FIT SENIOR

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
SATE ke )

V klubovne
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ



