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Mili pratele,

po programové volnéjsich prazdnindch nas zari vrdtilo do plného tempa. Prdce na zahrdadkdch
i pozdni dovolené sice jesté doznivaly, ale vase chut vrtit se do rytmu pravidelnych aktivit byla
doslova hmatatelnd. Evidentné se nikomu nechce zahdlet - a to je dobre! Zari je pro nds tradicné
mésicem, kdy se hldsi novi zdjemci, které timto mezi nami srdecné vitam. Mdme obrovskou
radost, Ze se nase fit seniorskd komunita dal rozristd. Spustili jsme znovu vsechny kurzy -
pohybové, vzdélavaci i ty kreativni — a k nim jsme pridali i par novinek, o kterych se doctete
v tomto zpravodaji, ktery pravé pristal ve vasi e-mailové schrance (a snad nezapadl mezi letdky
se slevami). Zari bylo nabité i diky ,poulicnim” akcim, které nam davaji Sanci predstavit nasi
cinnost Sirsi verejnosti. Nechybéli jsme na tradicnim Svdtku seniorii a s novym stdankem jsme
vyrazili i na Dobris, kterou, jak uz vite, planujeme postupné zapojit do nasi sluzby.
Preji vam krdsné podzimni dny, dostatek energie i dobré nalady - a vérim, Ze vam pri nich
budeme spolehlivym a inspirativaim partdkem.

Kristina Hovorkova

Kdyz jsme planovali vybaveni klubovny na Zezické, rozhodné jsme chtéli
troubu a moznost zde spole¢né varit. To se nam splnilo - ne sice plné
vybavenou kuchyni, ale rozhodné pro nas dostacujici k realizaci kulinarského
dopoledne! Varenim nas provedla Katerina Sosnovcova, ktera ma Siroky
zabér profesnich dovednosti a mimo své prirodovédecké vzdélani péstuje
i vaSen pro vareni, zejména toho zdravého. Je absolventkou mnoha
kulinarskych kurzu a své zkuSenosti predala ucastnicim skvélym zpusobem.
Katerina nas zaujala nejen uziteCnymi tipy, ale i netradi¢nim vyuzitim
béznych surovin. Pochutnali jsme si na trech druzich pomazanek a vynikajici
focaccie (italsky chléb). Premiéra se neobe$la bez napinavych okamziku -
vyhozené jistiCe a nasledny vyjezd elektrikaru procviCily nasi pohotovost
a schopnost improvizace. Nastésti vSe dobre dopadlo, jidlo bylo vyborné
a atmosféra vic nez mila. Dékujeme Kateriné a uz se téSime na dalsi setkani -
mate se na co tésit!
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NOVY
MOZKOGYM

Pameétové kurzy jsou Slagr,
o tom neni pochyb. A je

skveélé, kolik =z vas si
uvédomuje vyznam
prevence! Ke dvéma

zaplnénym ctvrtecnim lekcim
tréninku pameéti s Marcelou
se na jare pridala Lida
s  Mozkogymem. Nabizi
trochu  jiné pojeti -
kombinuje = zdbavné hry,
logické tUkoly i pohybova
cviceni, kterd zapojuji télo
i mysl. Kurz si rychle ziskal
své priznivce, a proto jsme
v zari otevreli v klubovné
na ZeZické Mozkogym II pro
dalsi  skupinu  zdjemcu.
Trénink paméti ale neni jen
0 procvicovani mozkovych
zavitu - dulezity je i samotny
Cas, ktery tu lidé spolec¢né
travi. Skupina, ktera se
potka, zasmeéje, pozna
a navzajem povzbudi, vytvari
skvélou atmosféru, ktera
pusobi doslova 1é¢ivé. A kdyz
odchazite S usmévem
a pocitem, Ze hlava i duse
dostaly zabrat tim nejlepSim
zpusobem, vime, ze to ma
smysl.
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DEN PRO RODINU

V zari jsme si jiz navykli na spolecna setkavani
v ramci Dne pro seniory, poradaného méstem
Pribram. LetoSni koncept byl pojat Sit'eji, nez jak jsme
zvykKli, ale i tak jsme moc radi, Ze jsme mohli nas Fit
Senior predstavit dalSimu publiku v rdmci akce Den
pro rodinu, ktery probéhl 19.9. 2025 na Novém
Rybnice v Pribrami. Pocasi jsme si nemohli objednat
lepsi, meteorologové hlasili posledni letni vikend a
presné takovy byl. Rano bylo sice chladné, ale prvni
hosty v deset hodin uz vitalo prijemné teplé slunicko.
Znacnou ¢ast plochy arealu Nového Rybnika zabraly
stany i stanky vSech pribramskych organizaci a
kazdy mél co nabidnout. Nékde jste si mohli dat
dobré obcerstveni, jinde vyzkouSet razné aktivity,
pokoupit darkové predméty nebo si jen tak
poklabosit. Stdnek Fit Senioru meél své utulné
mistecko pobliz détského hristé a ani u nas se
navstévnici nenudili. Kromé popularniho testovani
paméti zde byla i moznost vyzkousSet si aktivity na
motoriku a zruc¢nost. Za cely den jsme se potkali se
spoustou znamych tvari, které vzdy radi vidime i
mimo zdi nasich kluboven. Zaroven doufame, ze diky
této akci k ndm zabloudi treba i novi Clenové,
které jsme v ramci Dne pro rodinu dostatecné
navnadili.

Vedle stdnki nechybél ani ruznorody program
na podiu, ktery se stal podkresem aktivit celého dne.
Dékujeme meéstu Pribram za pozvani a téSime se
na vidénou opét za rok.

KDE NAS NA]JDETE? V klubovne 1. V klubovne II.
~ﬁ’ FITSENIOR Mo eletonu Na Pifkopech 103, Zeicka 193,
IV T 65703 Pribram I Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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POZNE]J SVU]J KRA]J -
MILADOBOLESLAVSKO
S Pepou Bicanem souznime v jeho filosofii planovani vyleti. Nepodivate se s nim na krasny, ale trochu
ohrany KarlStejn, pripravuje vylety netradicni a do mist, kde jsme pravdépodobné jesté nebyli. Inspiruje se
cestovatelskymi dokumenty i vlastnimi bohatymi turistickymi a pravodcovskymi zkuSenostmi. LetoS$ni
cyklus ,Poznej svij kraj“ nas zavadi za poznanim do netradi¢nich mist Stredoceského kraje. V zari jsme
vyjeli na zadmek Stranov, ktery je oznacovan za jeden z nejpohadkovéjSich zamku a uchvatil vSechny
Ucastniky. Zpestrenim bylo setkani a foceni s hrabétem Kinskym, ktery zde praveé natacel porad Modra krev

- i to nas$ pruvodce dokaze skvéle naplanovat. Vylet pak pokracoval prohlidkou designového muzea Skoda,

kde jsme si prohlédli fesacka auta i historii nasi automobilky. Vylet byl bezva a uz se tésime na dalsi
poznavani kraje.
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PAMETOVE
OKENKO

Zacal novy Skolni rok, tak

vyuzijeme slovo TABULE.
Vymyslete 5 slov, ktera

zaCinaji na TA-, 5 slov, ktera
maji uprostred -BU- a 5 slov,
ktera konci na -LE.

Priklad: talent, pobuda, pole

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

FOTBALISTI
V NOVE
ZREKONSTRUO-
VANE HALE
Rychly foto-pozdrav nam
poslali také nasSi walking
fotbalisté, kteri se

po prazdnindch opét zacali
schazet ve sportovni hale
na  pravidelnd  Ctvrtecni
utkdni. Béhem prazdnin se
v hale ménil povrch, tak at
vam to panové po ném hezky
svisti!

O FIT SENIOR JE NA DOBRISI ZAJEM

Na tivodni informacni schiizce v klub kavarné Coolna se 23. zaii 2025 seslo na 40
zajemctl, coz nas velmi potésilo a potvrdilo, Ze rozsiteni na Dobii$ byl spravny krok.
Predstavili jsme nas program a lektorky, se kterymi se budou dobrissti setkavat.
Béhem této schiizky se jiz naplnila kapacita cviceni na zidlich, o které byl velky
zajem. To probiha kazdy Ctvrtek v komunitnim centru Svet dobrych lidi. Kazdé utery
od 9.30 do 11 hodin pak probihd v Coolné Klub FIT SENIOR, kde nabizime pestry
program - v zari jsme se seznamovali a hrali bingo. Dalsi aktivitou, kterou na Dobris
prinasime, je nase vlajkova lod' - zdravotni cviceni na podlozkach. To jsme zacali
v Sokolovné, ale po dvou lekcich jsme presunuli do prostor Orlovny, kde je pro nase
Ucely tepleji a ttulnéji.

Kromé pravidelnych setkani jsme se s nasim stankem zicastnili akce Zazit mésto
jinak, poulicniho happeningu, kde jsme mohli predstavit nase sluzby a naldkat nové
zajemce. Cela Dobris nas velmi vrele prijala a citime zde podporu a pratelské prijeti
jak ze strany mésta, tak seniort.. Program zde zajiStuji Jifina Rébikova Dzamkova
jako koordinatorka a lektorka klubu a Kristina Hovorkova jako cvicitelka.

Pokud mate chut se k ndm pripojit nebo znate nékoho z DobriSe, koho by nase
aktivity mohly zajimat, dejte nam védeét - radi pozndme kazdého nového tcastnika!
Preji vam krasné podzimni dny, dostatek energie i dobré nalady - a vérim, ze vam
pri nich budeme spolehlivym a inspirativnim partakem.

SEZNAMTE SE S NASIM
FIT SENIOR TYMEM

Lada Zeithaml vede od roku 2014
jednu ze skupin nordic walkingu, ktera §
vyrazi kazdé pondéli na vyslap do okoli
Pribrami. Spolecné se svymi “hulkari”
urazili tisicovky kilometrd. Ukolem
lektora je mimo jiné i vymysleni tras,
které zasila vzdy nékolik dni predem
ucastnikim do emailu a kazdy tak ma }
kazdy prostor se dle vlastnich sil a chuti §
rozhodnout, zda se prida nebo ne. Dalsi
aktivitou pod taktovkou Ladi je tzv.
Walking football, ktery se ve Fit Senioru [
hraje od roku 2017 a jiz dokonce dvakrat &=

se nasemu tymu podarilo zucastnit se |
i Seniorskych sportovnich her v Praze. |
Nicméné hlavnim cilem téchto aktivit B
nejsou trofeje, ale jde spiSe o pohyb jako FE
takovy a radost z néj! B
Lada je byvaly ucitel télesné vychovy, &
a tak je mu pohybova aktivita blizkd £
po cely dosavadni Zivot. Pokud zrovna
nevede lekce ve Fit Senioru, tak jej ¢asto
muzete spatfit v posilovné nebo na kole.

I FIT SENIOR

V klubovné
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
SATE ke )

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ



