YA senior

PROGRAM

Kde nas najdete?

Klubovna Na PFikopech
(v prizemi byv. I. polikliniky)
Na Prikopech 103, PFibram |

Klubovna ZeZicka
Zezicka 193, Pribram VII

Kontakty

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

Nase aktivity podporuiji:

Stredocesky kraj

/\

FOR:

3>
5>

MESTO PRIBRAM ‘

Klubovna |

Na Prikopech 103

kazdy ctvrtek

13:00-14:00 hod, 14:15-15:15 hod
TRENINK PAMETI L. a Il

Lektorka: Marcela Kubovad

20 K¢, volna mista na TP Il., rez. nutna.

7.4.2026 1 9:30-11:00 hod
21.4.2026 1 9:30-11:00 hod
KLUB MAKOVICKA

Lektorka: Ludmila Sam3ulovd
Uzavieny kurz, rezervace nutna.

7.4.2026 1 14:15-16:15 hod
21.4.2026 |1 14:15-16:15 hod
SETKANI PLETAREK

Lektorka: Ludmila Samsulovd

V prvnim setkani nas Ceka zarazka za
dvere, koncem mésice pak podhlavnik.
Zdarma, bez rezervace.

8.4.2026 1 10:00 - 12:00 hod

22.4. 2026 1 10:00 - 12:00 hod
SVADLENKY S MIRKOU

Lektorka: Miroslava Bahenskd

Na jare je potfeba néco nového na sebe,
tak si nejprve vytvorime letni sukynku
a potom Siroké lehké kalhoty. Pro
informace na potfebny material pro
tvoreni piste:
bahenska@fitseniropribram.cz
Zdarma, bez rezervace.

13.4.2026 1 10:00-11:30 hod
27.4.2026 1 10:00-11:30 hod
PARKINSON KLUB
Lektorka: Kristina Hovorkova
Zdarma, rezervace nutna.

kazdé pondéli

13:00-14:00 hod, 14:00-15:00 hod
CVICENI NA ZIDLICH

Lektorka: Lucia Fremrovad

20 Kc/lekci, volna mista od 14:00,
rezervace nutna.

23.4.2026 |1 od 17:00 hod
CESTOVATELSKA PREDNASKA:
MEXIKO

Lektor: Jan Hotovy

Mexiko nabizi bohaté kulturni dédictvi
po Mayich a Aztécich, Uchvatné plaze
u Karibiku i Pacifiku a vysoké pohofi.
Pojdme se alespon prostrednictvim
Honzy na toto misto podivat.

Vstupné dobrovolné, bez rezervace.

23.4.2026 1 od 11:15 hod
LOGOPEDIE PRO PARKINSONIKY
Lektorka: Martina Koudelovad

Specialni jazykova cviceni pro cleny
naseho Parkinson klubu. Pravidelné
procvicovani pomaha resit potize

s feci, hlasem a polykanim.

Zdarma, rezervace nutna.

VYCHAZKY V DUBNU

3.4.2026 | od 13:00
VELIKONOCNI VYCHAZKA

V OKOLI SV. HORY

Lektor: Josef Bican

Kratka prochazka v okoli Sv. Hory
zakoncena pro VEFici i neverici ucasti na
KFizové cesté. Sraz na kone¢né MHD.
Zdarma, bez rezervace.

12.4.2026 1 14.00 hod
VYLETNIi MiSTA STARYCH

PRIBRAMANU

Lektor: Josef Bican

Vyrazime na Pichce, Kvétnou a CertCv
pahorek - cca 5 km. Sraz u altanu

v Jiraskovych sadech. Porada mésto
Pribram.

Zdarma, bez rezervace.

od 13.4.2026 | bude upresnéno
HULKY S JARDOU

Lektor: Jaroslav Vosecky

Obnovujeme pravidelné vychazky

s Jardou, prvni setkani bude seznamovaci
s prochazkou po Pribrami (s hdlkami

i bez). Zajemci se prosim hlaste na mail

a telefon (SMS) v kontaktech. Misto a ¢as
bude oznameno.

Zdarma, rezervace nutna.

22.4.2026 | bude upresnéno
UKLIDIME CESKO

Lektor: Josef Bican

Zapojime se do uklidu mésta.
Informace budou upfesnény na
webovych strankach Fit senior do 15.4.



Klubovna Il

Zezicka 193

kaZdou stredu

13:00-14:30 hod

PEVECKY SBOR FIT SENIOR
Lektorka: Radka Lienertova

Uzavreny kurz, kapacita naplnéna.

1.4.2026 1 15:00 - 17:00 hod
15.4.2026 1 15:00 - 17:00 hod
29.4.2026 | 15:00 - 17:00 hod
SACHOVY KLUB

Lektofi: Konstantin Jelagin/Mirek Smolka
Zdarma, rezervace nutna.

kazdy ctvrtek

13:00 - 14:00 hod

CVICENI NA ZIDLICH

Lektorka: Jifina Sykorovd

Zamérime se na dlleZitou oblast, a to
panevni dno. Ale samozfejmé
protahneme celé télo.

20 K¢/lekci, volna mista, rezervace
nutna.

8.4.2026 1 9:30-11:00 hod
29.4.2026 1 9:30-11:00 hod

MOZKOVY TELOCVIK II.
Lektorka: Ludmila Samsulovd
Zdarma, kapacita naplnéna.

10.4.2026 1 10:00-11:30 hod

RiZENA MEDITACE
Lektorka: Lucia Fremrovd
Zdarma, bez rezervace.

14.4.2026 1 9:30-11:00 hod
28.4.2026 1 9:30-11:00 hod

MOZKOVY TELOCVIK I.
Lektorka: Ludmila Samsulovd

Zdarma, kapacita napinéna.

14.4.2026 | 13:00-15:00 hod
28.4.2026 1 13:00-15:00 hod

SETKANI PLETAREK
Lektorka: Ludmila Samsulovd
Zdarma, rezervace nutna.

15.4.2026 |1 10:00-12:00 hod
VYTVARNY ATELIER:

RELAXACNI MALBA - DUHOVE
BUBLINY

Lektorka: Kristina Hovorkovd

ViyzkouSime techniku zapousténi barey,
pri které vznikaji efektni barevné bubliny.
Nasledné si touto metodou vytvorime
origindlni prani pro rizné prileZitosti.
100,- KE, rezervace nutna.

17.4.2026 1 10:00-11:30 hod

ZPiVANI S KYTAROU
Lektorka: Lucia Fremrovd
Zdarma, bez rezervace.

22.4.2026 1 9:00-12:00 hod
KULINARSKE DOPOLEDNE
Lektorka: Katefina Sosnovcovd
Tentokrat si pripravime placky

s tvarohem a bylinkami a polévku.
100,- K¢, rezevace nutna

24.4.2026 1 10:00-11:30 hod

TANECNI TERAPIE
Lektorka: Lucia Fremrovd
Zdarma, bez rezervace.

SPECIALNE V DUBNU

NA RUZNYCH MIiSTECH

JARNI KERAMIKA
21.4.2026 - modelovani
12.5.2026 - vypal a dokonceni
9:00-11:00 hod
Tocirna, Marianské udoli 176
Lektorka: Lucie Bardskovd
A v keramice pokracujeme dale, opét se
dvakrat sejdeme, abychom se zamazali
od hliny. Kurz ma dveé casti.
500,- K¢, rezervace nutna.

NA RAKY DO RAKOVNIKA
8.4.2026
Odjezd: 7.01 z vlakového nadrazi,
srazv 6:50
Priivodce: Josef Bican
Pfeprava vlakem tam i zpét.
Komentovana prochazka Rakovnikem,
navstéva botanické zahrady ¢i Rabasovy
galerie, pro turisty je pfipraven kratky
vylet do Pavlikova - cca 6 km.

Odjezd z Rakovnika v 16.00

rezervace nutna,
e-mail: bican.pb@gmail.com

KLUB BARVY ZIVOTA

7.4.2026 | od 14:00 hod

CVICENI NA ZIDLICH + TECHNIKY
SEBEOVLADANI

Fara Cirkve CSH

Lektorka: Monika Hollmanovd
Ukazeme si, Ze cviCit Ize v kazdém véku.
Cviceni je mozné uzpUsobit moznostem
podle véku, neni potfeba se ho vzdat.
Zdarma, bez rezervace.

13.4.2026 | od 14:00 hod

VYZIVA VE STARI

Klubovna ZeZicka

Lektorka: Lucie Chmelikovad
Popovidejme si 0 tom, co je ve stravé
dulezité v pokrocilém véku.

Zdarma, bez rezervace.

20.4.2026 | od 14:00 hod

JEDEME DO LAZNI

Fara Cirkve CSH

Lektorka: Marta Csontosova

Povidani o tom, co je potreba zafidit
a pripravit, kdyz se chystame do lazni.
A co vSe navstéva lazni obnasi.
Zdarma, bez rezervace.

27.4.2026 | od 14:00 hod

JAK PRELSTIT ALZHEIMERA
Klubovna ZeZicka

Lektorka: Ludmila Sam3ulovd
Prednaska ohledné problematiky
“strasaka” jménem Alzheimer a ukazka
trénovani paméti.

Zdarma, bez rezervace.
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