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Moji mil,

drzite v rukou nejnovéjsi cislo naseho Zpravodaje, které vyjimecne shrnuje hned dva zdavérecné
mésice uplynulého roku - listopad a prosinec. Vérime, ze vam jeho cteni zprijemni prvni dny
nového roku.
Jak uz to byva, zaver roku byl u nds nabity akcemi, a my se nyni prostrednictvim fotografii i slov
ohlédneme za tim, co vsechno jsme spolecné zazili. Dvé velké uddlosti - adventni koncert
a vdanocni vecirek, stdlice naseho predvdnocniho programu - zde proto maji zaslouzené velky
prostor. Vanocni atmosféra se ale promitla i do rady menSich akci napric jednotlivymi
skupinami, at uz slo o vanocni tvoreni, zpivani koled ci vecirky jednotlivych kurzii. Zkrdtka
a dobre - v klubovné nam cely prosinec vonél vajecridk a cukrovi. =

Nyni uz stojime na prahu nového roku 2026. Nechala jsem umélou inteligenci shrnout, co o ném
rika numerologie, ¢insky horoskop i klasicka zapadni astrologie, a vysledek zni:

,Rok 2026 je 0 novém zacdtku, odvaze ke zméné a prevzeti odpovédnosti za vlastni Zivot.

Tak tedy s odvahou vpred!

Preji vsem predevsim pevné zdravi, silu prekondvat prekdzky a malou radost pro kazdy den.

Kristina Hovorkovd

PREDVANOCNI KURZ KERAMIKY

V prosinci 2025 probéhl ve Fit Senioru opét oblibeny Vanocni kurz keramiky,
ktery uz mnoho let patii k nejocekavanéjSim predvanocnim aktivitam.
Pod vedenim zkuSené lektorky Lucky Baraskové se seniori setkali hned dvakrat
v utulné dilné Tocirna, kde spolecné tvorili a uzivali si svatecni atmosféru.

Prvni setkéni bylo vénovano modelovani. Ucastnici si mohli podle vlastni
fantazie vytvorit dekoraci ¢i drobny darek, vétSinou s vanocni tematikou
- od andéli a svicni az po ozdoby Ci origindlni keramické darecky.
Pod rukama vsech zucastnénych tak vznikaly krasné, osobité a ¢asto i dojemné
vyrobky.

Druhé setkéni patrilo dodélavani detailti a barevnému dokoncovani. Hotova dila
pak zamirila do pece na vypal, aby mohla v plné krase zdobit domacnosti béhem
svatkd.

Véno¢ni keramicka dilna je u seniorl velmi popularni - nejen Zze déva prostor
kreativité, ale také prinasi moznost setkavat se, sdilet radost z tvoreni a uzit si
spole¢né klidny predvanocCni ¢as. Jsme radi, ze tato krasnd tradice u nds
pokracuje i naddle.

INFORMACE
K NOVEMU
ROKU

S prichodem nového roku vam
prindSime dulezité informace
ke spusténi cvicebnich kurza
FIT SENIOR.

» Kazdy ucastnik je
automaticky prihlasen
do kurzu, ktery

navstévoval na konci roku
2025.

« Lehce jsme pozmeénili
cenik kvuli zvySujicim se
nakladtm.

« Nové neni mozné platit
jednotlivé lekce.

o Kurzovné se hradi 2x
rocné (leden, zari)

« Preferujeme platbu na ucet
2500400149/2010 (hotove
v klubovné Na Prikopech)

o Nahrady lekci (2-3) jsou
mozné po domluvé
s Kristinou Hovorkovou

o Kurzovné se nové nevraci,
pokud si ucCast rozmyslite
(vyjimkou jsou zdravotni
dtvody)

Vice informaci, aktualni cenik
i pokyny k platbé naleznete
v aktualité na naSem webu.


https://fitseniorpribram.cz/cvicebni-kurzy-fit-senior-informace-k-novemu-roku-2026/
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ADVENTNI KONCERT A VANOCNI VECIREK

V poslednim meésici roku 2025 probéhly dvé vzdy dlouho o¢ekavané a jiz tradi¢ni akce naseho klubu. A sice nemuze
byt re¢ o ni¢em jiném nez adventnim koncertu a vano¢nim vecirku.

Adventni koncert se svymi 100 navstévniky rozzaril celou aulu ZS Jirdskovy sady. Se svymi hravé pojatymi pisnémi
zde vystoupil détsky sbor Canzonetta, nds pévecky sbor Fit Senior, (ktery letos slavi krasnych 10 let), nechybéla
ani Dobre naladénd skupina, kde se Ucastnici u¢i na ukulele teprve rok a uz sklizeli bujary potlesk. O jemné zklidnéni
se postaralo komorni duo Natéalie Kriipova & Adéla Vohradska a nasledné Komorni pévecky sbor Mistra Jakoubka
ze Stribra pod vedenim fararky Hany Tonzarové. Spolecna koleda pak rozezneéla tplné cely sal.
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Vénoc¢ni vecirek probéhl tradicné v Hornické hospudce Na Marii, jejiz prostor je primo stvoren pro radovanky
vecirkového typu. Jedlo se, pilo, tancilo, rozdavaly se darky a vSichni si uzivali spole¢ny predvanocni ¢as “jako za
mlada”! Byla to jizda, ze které se nam ani nechtélo vystupovat, ale o to vice se tésime na opakovani opét za rok.

= KDE NAS NAJDETE? V klubovné 1. V klubovné II.
ir F"‘ SEN | 0 R Na telefonu Na Piikopech 103, Zezicka 193,
777176 713 Pribram I Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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MEZIGENERACNI SETKAVANI aneb kdyz se
potka zkusenost s detskou energii

Podzim v Pribrami byl letos opravdu vesely. Organizace Fit Senior totiz usporadala hned tri mezigeneracni
setkani, béhem kterych se potkavaly déti z MS Rybicky s nasimi mistnimi babickami a dédecky. A Ze to byla
setkani plnd smichu, tvoreni a dobré ndalady! Diky Galerii FrantiSka Drtikola, ktera projekt podporila, vznikly
krasné chvile, na které budou vsichni radi vzpominat.

Tvoreni vanocnich ozdob - malé ruce, velka radost

Na prvnim setkani se tvorilo o sto Sest. Déti prinesly nadSeni, seniori zase trpélivost a Sikovnost - a dohromady
z toho vznikaly krasné vanocni ozdoby. Nékdo lepil, nékdo zdobil, nékdo radil... a vSude bylo slyset spokojené
»Jé, to se povedlo!”.

Pernickova dilna plna viini a smichu
Druhé setkani provonély pernicky. Seniorky je predem napekly (s velkym tuspéchem!), a pak uz se jen zdobilo,
ochutnavalo a povidalo. Déti se s chuti pustily do prace a spolecné vytvorily celou pernickovou armadu, ktera
vypadala tak dobre, az bylo tézké ji vilbec nesnist hned na misté. Nastésti se podarilo vyrobky uchranit a prinést
na treti spolecné setkani

Koledy v altanku

Posledni setkani bylo predvanocni a opravdu slavnostni. V altdnku u Skolky zazpivaly déti koledy nejen pro své
rodiny, ale také pro seniory z Fit Senioru. U toho se mlsaly pernicky - ty ,z dilny” i ty Cerstvé. Atmosféra byla
prijemna, dojemna a krasné pripomnéla, zZe ty nejhezci chvile si délame spolecné.

= KDE NAS NAJDETE? V klubovné 1. V klubovné II.
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NEJPILNE]JSI FOTBALISTE ODMENENI

Walking football, tedy fotbal, pri kterém se nebéha,
ale chodi, je dlouholetou stdlici naseho programu. Pravé
proto jsme se rozhodli ocenit ty hrace, kteri se této
aktivity Ucastnili nejpravidelnéji po celou dobu jejiho
trvani. Vznikly krasné pamétni odznaky za 100, 150
a 200 nucasti, které nyni zdobi hrudé hrdych
a zaslouzilych sportovct. % B |
Pri této slavnostni prilezitosti /
jsme zaroven predstavili i nové
logo walking footballu. VSem
ocenénym srdecné gratulujeme
a dékujeme za jejich vytrvalost
a nadSeni! @
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VANOCE V TRUHLIKU
PRO OBEC 1LAZ

N

Po vzoru naseho dlouhodobého projektu Babiccina
zahradka jsme jiz na jare ,obsadili“ truhlik také v obci Laz,
kam pravidelné zajizdime. Pravé v adventnim obdobi
dostal po odkveteni slavnostni vanoc¢ni kabatek. Spolecné

jsme vytvorili girlandu z Zzivych vétvicek, vyrobili
a ozdobili vénocni stromek a vSe doplnili zeleni
ze zahradek.

Vysledkem byla krasna spolecna prace, ktera prinesla
radost nejen nam, ale i kolemjdoucim. A jako mily bonus
jsme za nasi snahu sklidili i pochvalu od pana starosty.

KULINARSKA
SETKANI

Kuchyné v klubovné na ZeZické zaZila v listopadu
a prosinci hned dvé prijemna setkani nad dobrotami.
Spolecné jsme pekli pernicky, které nasledné nasly
smysluplné uplatnéni v mezigeneracnim projektu,
0 némz piSeme na jiném misté tohoto Zpravodaje.
PredevSim jsme si ale uzili velmi milé kulinarské
dopoledne s Katerinou Sosnovcovou, béhem néhoz
jsme spolecné pripravili kompletni obéd s podzimni
tematikou. Na menu nechybéla dynova polévka
s kokosovym mlékem, jahlovo-batatovy krém,
karbanatky z Cervené repy a uzeného tofu, tofu-
hor¢iény dip, salat z redkve ani varené kapusticky.
Setkani se neslo v komunitnim duchu, plné chuti,
sdileni a zajimavosti o netradi¢nich surovinach.
Pravé takové akce ukazuji, ze vareni muze byt
radosti, inspiraci i prilezitosti k setkavani.
Ve spolupraci s lektorkou chceme pokracovat
i v prubéhu celého roku - hned v lednu se zamérime
na téma vareni pro jednoho, které byva casto
naro¢né a snadno sklouzne k odbyvani se, prestoze
kvalitni vyziva hraje v nasem zivoté zasadni roli.
Nenechte si tuto akci ujit.

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
777 176 713

¥ FIT SENIOR

V klubovneé I.
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

V klubovneé II.
Zezicka 193,
Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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PAMETOVE
OKENKO

A E 1), O U-A-cos tim?
Na kazdou samohlasku
vymyslete slova, kterd v sobé
maji postupné 1, 2, 3, 4 tu
konkrétni samohlasku a zadnou
jinou. U IY je mizete
kombinovat.  Priklad velmi
napovi: mak (1 A), mama (2 A),
Panama (3 A), karavana (4 A).
Muzete pouzivat jakykoliv
slovni druh, i v riznych padech,
osobach, casech....

FIT SENIOR V

PLATNE2

VPO 1. 11, 385

@

Pribramsky Kahan nas oslovil
s nabidkou rozhovoru, ktery
vysel skoro na dvé strany
v prosincovém Cisle! Moc
dékujeme za takovy prostor
i za inspirativné pokladané
otdzky, na které odpovidala
zakladatelka a srdce Fit
Senioru, Kristina Hovorkova.
Pokud jste rozhovor jesté
necetli, doporucujeme dohledat
na internetu nebo ve fyzické
podobé na strankach 12-13.

CVICENI NA ZIDLICH aneb jemny
pohyb, ktery posiluje i spojuje

Kazdy ctvrtek od 13:00 probihd
« v nové Kklubovné v Zezické
oblibené cviceni na  zdlich
pod vedenim zkusSené lektorky Jiriny
Sykorové. Jde o nenaroCnou, ale
velmi ucinnou formu pohybu, ktera
je vhodna pro vSechny bez ohledu
na fyzické moznosti. Hlavnim
| zamérenim lekci je posilovani
' panevniho dna, které hraje kli¢ovou
: roli vnasem kazdodennim komfortu,
- ' stabilité i celkovém zdravi.
Cvi¢eni je vedené citlivé a s respektem k individudlnim potfebam tucCastniki.
Nezlstava se ale jen u jedné oblasti - béhem lekce se protahuje celé télo, uvolni se
klouby i svaly, zlepsi se dychani a podpori celkova pohyblivost. Diky Zidli je cviceni
bezpecné, stabilni a pristupné i tém, kteri si na klasickou lekci netroufaji.

VYLETY ZA POZNANIM MAJI USPECH
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Priznivci netradicni turistiky si spolecné s Pepou Bicanem v listopadu a prosinci
uzili vylety do Breznice, Berouna a také do vanocné ladénych Hrusic. Mezi
svatky pak vyslapli na Kardavec, kde letosni turistickou sezonu symbolicky
uzavreli. Zaver patril setkdni v klubovné, zpestrenému promitanim fotografii
ze spoleénych akci.

A kam se pojede pristé? Sledujte nas program, at vam zadny vylet neunikne.

Y FIT SENIOR

V klubovné
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
s ah sy )

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ


https://fitseniorpribram.cz/wp-content/uploads/2025/12/Harmonika-leden-2026-_compressed.pdf

