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Seniorstvi dnes neni jedna Zivotni etapa, ale celé dlouhé obdobi s mnoha podobami

Tématem, nad kterym se zamyslim pomérné casto, je otdazka, jak vytvorit nabidku pro co nejsirsi
skupinu lidi - a pritom ji prilis ,nerozpliznout® do neurcita. Jak obsdhnout co nejvice,
ale zdroven zachovat jasny smér. Je to vlastné docela zajimavé téma. Oficidlné se dnes seniorem
stavame v 65 letech. Do diichodu ale mnozi odchazeji jesté o néco drive, a tak se k nam hldsi
mladosi, kteri stoji na prahu nové Zivotni etapy. Najednou maji vice casu a rozhlizeji se, cemu ho
venovat, kam chodit, s kym sdilet nové zazitky. Vidycky je pro nds velkd cest, kdyz se rozhodnou,
Ze jednim z téch mist bude pravé Fit senior. A pak jsou tu jiné, stejné krdasné okamziky - treba
kdyz s nasimi klienty slavime jejich devadesdté narozeniny. Jeden den tak v sdle cvici novi
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jubileum nékoho, kdo uz ma za sebou dlouhou a bohatou cestu.

Uvedomujeme si diky tomu, Ze vlastné pracujeme s dvéma generacemi seniorit. S lidmi, kteri
do tohoto obdobi zivota prave vstupuji, i s temi, kteri v nem Ziji uz mnoho let. Kazda z téchto
skupin ma prirozené trochu jiné potreby, moznosti i tempo. Do toho vstupuji osobni preference,
zdravotni stav nebo treba chut zkouset nové véci. O to vic se snazime nepristupovat ke vsem
Jjednim Smahem’, ale vytvaret program tak, aby si v ném kazdy mohl najit to své. Nasim cilem je
prizpuisobovat nabidku riiznym fdzim seniorského véku - od aktivnich zacatku diichodového
obdobi az po programy, které podporuji pohodu, setkdvdni a radost z malickosti.

Budeme proto moc radi, kdyz se s nami podélite o sva prani, napady nebo inspiraci. Praveé diky
nim muzeme Fit senior ddl rozvijet tak, aby byl mistem, kde se kazdy miize citit dobre
— bez ohledu na to, kolik svicek ma letos na dortu.

Mozna je to nakonec jednoduché: Fit senior neni o véku, ale o chuti byt mezi lidmi a délat néco
pro sebe.

Kristina Hovorkova

KULINARSKE DOPOLEDNE

Na nasem dalSim setkdni se seSlo osm
UCastnic. Tentokrat se s nadSenim pustily
™ do sladkého tvoreni a spoleéné pekly
miletinské modlitbicky podle receptu Evy
Francové, Znameé jako Kucharka
{ ze Svatojanu. Pri vykrajovéni, peCeni a plnéni
perniCki  se mistnost brzy zaplnila vuni
pernikového koreni, citronu a rumu.

Kromé sladkého se pripravila také
» jednoduchd vegetaridanska asijska polévka
s kokosovym mlékem a zeleninou. Zatimco
venku poletoval snih, kucharky si uzivaly
prijemnou atmosféru, spolecné vareni i chvili
u teplé polévky a cerstvé upecCenych
# pernitkh.
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Unor se nesl ve znameni
prijemnych setkani, tvoreni
a spolecné zabavy.

Vénovali jsme se napriklad
tvoreni S valentynskou
tematikou, pri kterém jsme
procvicili jemnou motoriku
rukou, ale také svou kreativitu
a fantazii. Spolecné jsme
vyrabéli naramky na ruku,
které se vSem moc povedly
a udélaly velkou radost nejen

svym tvurctm.

Nezapomnéli jsme ani
na  procvicovani  paméti.
Vyzkou$eli jsme si ruzné

pamétové hry a memohratky,
u kterych jsme si potrénovali
soustredéni, postreh i pamét.
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OBJEVTE KOUZLO LINE DANCE

Do naseho programu jsme pridali aktivitu, ktera spojuje radost z pohybu, prijemnou
hudbu a pratelskou atmosféru. Seznamte se s Line dance - tancem, ktery si ziskal srdce
lidi po celém svéteé a ktery je jako stvoreny pro vsechny, kdo maji chut rozhybat télo
imysl.

Line dance je skupinovy tanec, pri kterém stoji tanecnici v radach vedle sebe a spolecné
tanéi stejné kroky. Partnera nepotrebujete - kazdy tan¢i sam, ale zaroven spolu
s ostatnimi. Kroky jsou prehledné, opakuji se a daji se snadno naucit, takze se do tance
mohou bez obav pustit i uplni zacatecnici.

Koreny Line dance sahaji do Ameriky 19. stoleti, kde se v komunitach tancilo na lidovou
hudbu. Dnes se tento styl rozsiril do celého svéta a tanci se na ruzné zanry - od tradi¢nich
rytml az po moderni melodie.

Line dance nabizi Setrny a prijemny zpusob, jak rozhybat celé télo, posilit rovnovahu
i koordinaci a zaroven jemné procviCit pamét diky opakujicim se krokiim. Tanec prinési
radost, energii a dobry pocit z pohybu.

Prijdte si yyzkouSet
Line dance roztanci Zrcadlovy sél na zimni stadionu kazdé utery od 13 hod pod vedenim
Evy Sykorové z tanecni skupiny Zarici zeny.

VSECHNO NEJLEPSI
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V tinoru jsme v nasem spolku méli krasny diivod k oslavé. Pani BoZenka S., byvald kantorka a dnes stale aktivni
Clenka FS Podlesi, oslavila uictyhodné 90. narozeniny. Tuto vyjimecnou udalost jsme si nenechaly ujit a spolecnée
jsme ji s radosti oslavily.

S gratulaci mezi nas prisla také pani starostka Marcela Duskova. Ostatni Clenky si pro pani Bozenku, ktera je
pro nas vSechny inspiraci svou Zivotni energii a moudrosti, pripravily spolecny darek a kyticku.

Pani BoZence prejeme jesté mnoho let ve zdravi, radosti a dobré naladé.

1 KDE NAS NAJDETE? V klubovneé 1. V Kklubovneé II.
\ir F"' SEN IUR Na telefonu Na Prikopech 103, Zezicka 193,
TG 7S Piibram I Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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TRHOVE DUSNIKY

Vzacnym hostem na setkani v Trhovych Dusnikach
byl pan Josef Bican, ktery mistni fitseniory poutave
provedl historii olympijskych her. Dozvédéli jsme
se radu zajimavosti z jejich minulosti, ale
nechybély ani razné perlicky a postiehy z nedavno
probéhlych olympijskych her. Povidani bylo
doplnéno o zajimavé souvislosti ze svéta sportu
i olympijskych tradic, které mnohé 2z nas
prekvapily.

Setkani probéhlo v prijemné atmosfére
a nabidlo nejen nové informace, ale také prostor
pro spolecné sdileni, otdzky a neformdlni povidani.

Pravidelna setkavani Fit senioru v Lazu probihaji
kazdé utery od 9:30 do 11 hodin a prinaseji nejen
pohyb a spolecnost, ale Casto i zajimavé tvorivé
aktivity. Unorovd setkdni byla tentokrat jesté
0 néco kreativnéjsi nez obvykle.

Ucdastnici se totiz pustili do vyroby kobereckt.
Pod vedenim Evy Vozkové vzniklo nékolik velmi
péknych a originalnich kouskl. Spolecné tvoreni opét
ukézalo, ze i drobna ru¢ni prace muze prinést radost,
nové dovednosti a prijemné straveny cas.

A KDE NAS N AJDETE? V klubovne 1. V klubovne II.
1r FIT SENIOR N tetefonu Na Prikopech 103,  Zeicka 193,
A7 NG 7S Pribram I, 261 01 Pribram

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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Nacrtnéte (zkuste nepsat, ale
kreslit) drobné obrazky, alspon
20, kde se objevuje kulaty tvar.
Zratka, kde v zivoté kolem sebe
objevite véci, které jsou kulaté.

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

BARVY ZIVOTA

Tmmr

Co jsou “Barvy zivota”? Jde
o pravidelny program v nasi
klubovné v Zezické, kde se
vénujeme vzdy zajimavym
tématum, kterd se navic Casto
vazi k aktudlnimu kalendarnimu
obdobi.

Udastnici si v inoru ptipomnéli
obdobi masopustu a jeho zvyky,
vyzkouSeli si techniku tkani
a dozvédéli se uzitecné tipy, jak
posilit imunitu a zvladnout
zimni obdobi bez chripky.
Nechybélo ani povidani o tom,
co je mozné zacit délat
na zahradé uz v tnoru, aby byla
pripravena na nadchazejici
sezonu.

Cyklus Barvy zivota propojuje
tradice, praktické dovednosti
a sdileni zkusenosti v prijemné
fitseniorské atmosfére.

VYTVARNY ATELIER
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V cyklu vytvarného ateliéru jsme se tentokrat sesli nad hromadou barevnych
odstrizku latek a nechali naplno pracovat nlzky i na$i fantazii. Zadani bylo
jednoduché, ale zaroven velmi inspirativni - vytvorit obraz nebo vyhled z okna,
takovy, o jakém snime, a to pravé z riznych kousku latek.

Postupné pod rukama vznikaly origindlni kompozice plné barev, tvaru
a napadi. Kazdy si své ,okno do svéta“ pojal trochu jinak - nékdo vytvoril
klidnou krajinu, jiny barevnou fantazijni scenérii. Prace s textilem ptinesla nejen
radost z tvoreni, ale také moznost popustit uzdu predstavivosti a vyzkouset
si netradiéni vytvarnou techniku.

Atmosféra byla velmi pifjemna a tvaréi. Latky, ntzky i naSe fantazie nas
na chvili prenesly do svéta kreativity, kde vznikaly napady, které by nas mozna
jinak ani nenapadly.

SEZNAMTE SE S NASIM FIT
SENIOR TYMEM

B

Jitka Karasova je lektorkou kratkych
hilek a také nadSenou ucastnici
cviceni a pochodu s hulkami
uz od samého vzniku spolku. Casem
si dobrovolnicky pod svij patronat
prevzala skupinu Kratké hulky, jimz
organizuje a vymysli trasy a kazdé
pondéli vyrdzi se svou skupinkou
do okoli Pribrami. Jitka ma rada
pohyb a pravidelné se mu celozivotné

vénuje. Drive  pracovala jako
urednice, nejdiive ve  strojnim

podniku a poté v bance. Rada cte
a pracuje na zahradce.

I FIT SENIOR

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
AT N 8]

V klubovné
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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