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Moji mili,

lednovy tvodnik tradicné patri narozenindm naseho spolku, které pripadaji na posledni lednovy
den. Letos slavime uz ctrndcté. Kdyz se ohlédnu zpét, citim obrovskou radost z toho, kolik lidi se
za tu dobu stalo soucdsti naseho spolecného pribéhu. Dékuji vam vsem, kteri chodite, zapojujete
se, podporujete nds a davdte nasi praci smysl.
na papire, ale vy vsichni, kteri pravidelné vyuzivdte alespon jednu aktivitu. Kdyz si vzpomenu
na prvni nesmélou lekci zdravotniho cviceni v Domé déti a mlddeze 31. ledna 2012, pripada mi to
az neuveritelné. A jeste vic mé dojimd, Ze nékteri z téch, kdo tehdy prisli poprvé, jsou s nami
dodnes. Na té dlouhé cesté jsme se ale také museli s nekterymi rozloucit. Jsou to chvile, které
boli. Nikdy jsem si nedovedla predstavit, jak osobné tyto ztraty budu proZivat. I to je vSak soucdst
Zivota — a moznd prave proto ma smysl si kazdého spolecného dne o néco vic vazit.
Kazdy, kdo s nami kdy krdacel, zanechal v nasem pribéhu svou stopu. A diky tomu jsme dnes tim,
cim jsme.
Deékuji, ze jdete dal s nami.

Kristina Hovorkova

OCENENI HULKARI
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Fit senior ma témeér od samého zacatku silnou htilkarskou zékladnu - a neni
divu. Pohyb na cerstvém vzduchu, rozhovory o vSem mozném od vareni
po vnoucata (politika je zakazand), objevovani novych tras a zajimavych mist
v blizkém i vzdaleném okoli a navrch poradna porce smichu - to vSechno patri
k htlkarskym pondélkim. Dnes uz mame Ctyri skupiny htlkara, které kazdé
pondéli vyrazeji na peclivé pripravené trasy. Velky dik patii vedoucim skupin:
Marusce, Jitce, Ladovi a Honzovi. Ti nejen trasuji, ale také kazdému ucastnikovi
zaznamenavaji pocet uslapanych kilometru, ze kterych na konci roku mizeme
zjistit, kdo byl jak pilny a dosazenou kilometraz ocenime, nyni jiz sbératelskym
odznidCkem na batoh. Letos se podivame, jak probihalo predavani odznaku
ve skupince “dlouhych hlilek” pod vedenim Ladi Zeithamla.

TRICKA
ROSOVICE &
ORIGAMI HAJE

V obcich se neustdle néco
déje. Vy uz vite, Zze aktualné
jezdime do 13 obci v okoli
Pribrami. OvSem obce Haje

a Rosovice musime
vyzdvihnout za  kreativni
tvoreni béhem lednovych

schtizek. V Rosovicich se
realizoval ndpad na spolecna
tricka na jarni vyslapy
a na Hajich se trénovala jemna
motorika pri skladani origami
v podobé jemnych jerabi
a srdicek. Krasna prace
na vsech frontach!
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CESTOVATELSKA PREDNASKA - MAROKO

Druhé lednové tutery jsme se vydali prostrednictvim
Honzova vypravéni do Maroka - zemé, kde se
potkdvaji viny Atlantiku, pisky Sahary a vrcholky
pohori Atlas.

Honza cestoval nalehko, jen na tyden, bez stanu
a spacaku. Presouval se hlavné hromadnou dopravou,
nékdy pésky nebo na pujceném kole. Z mésta
Marrakés vyrazil k mori, kde v korytech rek sbiral
achaty, a poté zamirili do horskych vesnic
pod Atlasem, kde naSel i hematity. Podival se také
na okraj Sahary a zazil jak poustni ticho, tak snih
a chlad v horéach.

Priblizil nam i praktickou stranku cesty: ubytovani
vyslo zhruba na 150 K¢ za noc, letenky staly necelé tri
tisice a jidlo v mistnich jidelndch 50-80 K¢. Vypravel
0 zivoté v odzach, rostoucim turismu i o staletych
domech z hliny, vody a travin, které dodnes stoji.

Po prednasce nasledovala témér hodinova diskuse.
Honza mél radost z mnozstvi otdzek a zivého zajmu
- a prave to podle né déla podobnd setkani
nejkrasnéjsimi.

ZPRAVY Z DOBRISE

Také v Dobrisi se v lednu rozbéhlo pravidelné cviceni
na zidlich i na podlozkach, které probiha kazdy
ctvrtek pod vedenim Kristiny Hovorkové a zameéruje
se na funk¢ni pohyb a udrZeni fyzické kondice. Uterni
dny patri Jiriné Rabikové Dzamkové a Klubu Fit
senior s pestrym programem, v jehoz ramci si
UCastnici v lednu vyzkouseli naprtiklad tvorbu
mozaiky - mandaly z lusténin. Sklddani mandaly
podporuje soustredéni a praci s detailem a zaroven
prirozené procvicuje jemnou motoriku rukou, ktera
se s vekem casto zhorsuje vlivem mensiho pouzivani
drobnych pohybtu prsti a hors$i koordinace; jeji
pravidelné trénovani pomaha udrzet obratnost rukou
a usnadnuje bézné kazdodenni ¢innosti. Soucasné na
Dobrisi funguje také Parkinson klub vedeny Mirkou
Bahenskou, ktery nabizi cilené aktivity a podporu
lidem s Parkinsonovou nemoci.

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
7 NG 7S

X FIT SENIOR

V klubovne 1. V klubovneé II.
Na Ptikopech 103, Zezicka 193,
Pribram I Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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KULINARSKE DOPOLEDNE

Posledni lednovou stfedu jsme se opét setkali na ZeZické
v ramci kulinarského dopoledne. Dorazilo deset Zen,
vétSina z nich poprvé. Tématem bylo ,VyZzivné a chutné
jidlo pro jednoho” a po kratké diskusi o tom, jak si doma
varime, jsme se pustily do spolecné prace.

Ve trech skupinkdch vznikla =zeleninova polévka
s jahlami, c¢irokoto s kvétdkem a jahelnik se suSenym
ovocem. Kuchyné neni profi studio, takze vareni v 10
lidech je trochu adneralinové, nicméné pres drobné
zadrhele jsme to improvizované zvladly na vybornou.

Na zavér jsme spolecné ochutnavaly, sdilely dojmy
a odchéazely s dobrou ndladou i krabickou néceho
dobrého domd.

- Katerina Sosnovcovd, lektorka

FIT SENIOR ﬁ’ [ "

ARTINNITH SENIDR

]AK SE U NAS VARI MOZKY"

Samozrejmé na mozkogymu, neboli mozkovém
té8locviku s Lidou. A co to vlastng je? Reknéme, Ze
soubor jednoduchych cviceni a her, které aktivné
zapojuji mozek - podobné jako fyzicky télocvik
procvicuje telo. Patii sem logické tulohy, pamétova
cviCeni, slovni hry, prace s pozornosti, ale i pohybové
aktivity propojené s mysSlenim. Cilem neni vykon,
ale pravidelné a hravé ,rozhybani”“ mozku. Jeho hlavnim
prinosem je podpora pameéti, soustredéni a rychlosti
mySleni. Pomahad udrZovat mentélni svéZest, posiluje &%
schopnost uéit se nové véci a zvySuje sebejistotu
pri kazdodennich c¢innostech. Vyznamny je také jeho
vliv na psychickou pohodu - cviceni s nami byva je,
podporuje dobrou ndladu a neméné prinosnd je také
soundlezitost skupiny a sranda, ktera ke kazdé hodiné

v

patri.
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VYTVARNY ATELIER

Kazdy meésic budeme otevirat
nas vytvarny ateliér a zkouSet
ruzné techniky a postupy.
VSechny zajemce srdecné vitame
a nabizime nahlédnuti
do paradniho lednového
malovani akrylovymi barvami
na platno s vyuzitim vatovych
ty¢inek. Nechali jsme se trochu
unést a pustili se uz i do jarné
rozkvetlého stromu. VsSechny
obrazy byly krasné a udélaly
tvarkynim radost! ~ V tnoru se
stile muZete hlasit na dalsi dilnu,
tentokrat veénovanou textilni
kolazi.

Co znamena presmycka
ROZLAKATYLAT?

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

SEZNAMTE SE S NASIM FIT
SENIOR TYMEM

Jirinka Rabikova Dzamkova
u nas pusobi od zari 2023, kdy zde
zacCinala s vyukou anglictiny.
Pri vyuce dba na slovni zdsobu
z ruznych tematickych okruhu,

NA CcO S\E\, gramatické jevy a procviceni
MﬁZETE TESIT konverzaci a zdvorilostnich frazi. Ty
V I'JNORU') mohou seniori vyuzit na svych

cestach do zahranic¢i. Aktualné ma
u nas u tri skupinky na AJ a jednu

- 18.2. VYTVARNY rozjfzdi na Dobiiéi. Dojizdi také
ATELIER - textilni kolaz- | do klubu v Dobiii, jehoZ rozjezdu
okno. (100 K¢ se nyni naplno vénuje. Jako lektorka
na material, klubovna jezdi i do Trhovych Du$nikd, kde ji

£ §§ZZICkBaA)RVY FTVOTA - prace s Kklienty velice bavi.
Co. n.lflieme v tnoru Plsobeni ve FIT SENIOR a komunikace se seniory ji déla zatim samou radost,
udélat pro svou zahradu sama 11ka, 7Ze tato prace ji obohacuje a doufd, Ze stejné tak jako pro ni jsou tyto
(lektor Jitka Falcova, aktivity obohacenim tak i pro seniorky a seniory, kteti je navstévuji. K jejim
klubovna Zezickd) konicktim patri zpév, hra na kytaru a zobcovou flétnu. Sviij volny cas také rada

travi se svym desetiletym synem Sebastianem.

A KDE NAS NAJDETE? V klubovné Na facebooku
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