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VIKEND AKTIVNICH SENIORU

Po dlouhych 11 letech jsme se rozhodli navazat na tradici akce Vikend aktivnich senioru (drive Fit senior vikend -
2014 na Waldorfské Skole a 2015 v Sokolovneé). Letosni ro¢nik se uskutecnil v prostorach komunitniho centra
Zezickd 193 a na jeho organizaci jsme spolupracovali také s pribramskym Senior Pointem. Posledni kvétnovy
vikend, v patek a sobotu, tak po delsi pauze opét ,0zil”“ program pro aktivni seniory.

Dle vasich ohlast bude na tuto akci jesté dlouho vzpominano - obohatila vds novymi mysSlenkami, inspiraci
i povzbuzenim. Velmi nas tési, Zze program meél pro ucastniky skute¢ny prinos, a zaroven dékujeme vSem, kteti se
na jeho pripraveé podileli, protoZe organizace byla ndrocna a vénovali jsme ji mnoho ¢asu i energie.

Uprimné nas mrzelo, Ze zadjem nebyl tak velky, jak jsme oCekavali, protoze jsme veérili, ze program si najde cestu k
vice z vas. O to vice si vazime kazdého, kdo dorazil, a odnesl si inspiraci i energii do dalSich dnu.

Zéaroven bychom radi podékovali vSem 65 ucastnikum, kteri si s ndmi tento vikend uzili. Vase Ucast a zpétna
vazba nam dava chut v této tradici pokracovat treba i v dalSich letech.
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VIKEND AKTIVNICH SENIORU V OBRAZECH

Pojdme si fotografiemi pripomenout jak hezky nam spolec¢né bylo.

1.Martin Levanti a prednaska o funk¢nim dychani.

2.Lektorka Petra Hirtlovd ndm svou velice zajimavou prednaskou dokazala, Ze pamét Ize trénovat opravdu
v kazdém véku.

3.Babicka v kondici. Jarmila Hokrova nam predstavila cviceni pro zdravé klouby a zakazala omluvenky od
doktoru, cvicit 1ze vzdy. I pred operaci nebo po ni.

4. Posilovani panevniho dna s Ivéou Cizovou si ziskalo velice kladné ohlasy od vSech cvic¢encu.

5.Kromeé praktickych cviCeni jsme nasavali pozorné i teoretické prednasky.

6.+ 9.VecCerni posezeni na zahradce s tdborakem a zivou hudbou nemeélo chybu!

7.Zvukova lazen. Malokdo si umél predem predstavit, jakym balzdmem na dusi tato praxe bude. Zazitek je
bohuzel neprenosny, ale urcité si zadda v budoucnu opakovani.

8.Katerina Cajthamlova za nami prijela s prednaskami o duSevnim zdravi a dlouhovekosti. A neodjela s
prazdnou, kromé nadSeni z nasi akce si odvazela i ruéné vyrabéné backurky od nasi Libusky.

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

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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KULINARSKE DOPOLEDNE

Existuje jen malo jidel, ktera dokazou rozdeélit spolecnost
tak spolehlivé jako koprovd omacka. Jedni na ni nedaji
dopustit a vraci je do détstvi, druzi se ji radéji vyhybaji
obloukem. My jsme se rozhodli dat koprovce Sanci a pod
vedenim lektorky Katky Sosnovcové jsme si ji spolecné
pripravili v trochu netradi¢cnim a velmi elegantnim pojeti
- s bilym vinem, které ji dodalo jemnost a zajimavou
chut.

Vysledek nas prijemnéeé prekvapil. Koprova omacka si
ziskala i nékteré plvodni odpurce a vSichni si
na pripraveném menu s chuti pochutnali. Soucasti
setkani byla samozrejmé také polévka, kterd je, jak se
rika, zdklad kazdého dobrého obéda a navic prijemné
pohladi zaludek i dusi.

Kromé samotného vareni jsme si uzili i prijemnou
atmosféru, sdileni zkuSenosti a spolecné straveny cas.
Mame velkou radost, Ze se tato kulinarska setkavani
stala pevnou soucasti naseho pravidelného programu
a tési se stdle vétsi oblibé. Uz nyni se téSime na dalsi
spoleCné vareni a nové gastronomické zazitky.

NARAMKY PRATELSTVI

VSelijaké ,motani“, navlékdni a dalSi drobné
rukodélné cinnosti prospivaji jemné motorice rukou,
kterd s pribyvajicim vékem prirozené slabne. Prave
proto jsme v Podlesi spojili prijemné s uzite¢nym
a pustili se do vyroby naramkl pratelstvi pomoci
papirové Sablony. Tato technika procvicila nejen nasi
zruénost a koordinaci prstu, ale také trpélivost
a soustredéni. Odménou nam byly originalni
naramky, které nam budou pripominat prijemné
stravené spolecné chvile.

V KVETNU TO KVETE

,BabicCina zahradka“,

tedy truhlik na Vaclavském

nameésti, o ktery se pod hlavickou nasi organizace peclivé
stara Jarka, jen vzkvéta.

Za jeji peclivou a dlouhodobou praci moc dékujeme
a timto se o jeho krasu chceme podélit i s nasimi ¢tenari.

Az pujdete kolem, nezapomente se u néj na chvili zastavit
a potésit se jeho jarni vyzdobou.

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
777 176 713

X FIT SENIOR

V klubovneé 1.
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

U nésledujicich slov zkuste
zménit libovolné jedno pismeno
tak, aby wvzniklo nové slovo:
volit, lupa, kize, parnik, palec,
obvaz, farma, ndkyp, postel,
jedlicka

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

CO JE
ZENDOODLE?

To jsme také nejdiive museli
zjistit! Abychom si to mohli
ve vytvarném ateliéru sami
vyzkouSet. Zen doodle je
vytvarnd technika zalozena
na jednoduchém, opakovaném
kresleni vzoru, ¢ar
a ornamentu, které se skladaji
do celistvého obrazku. Nejde
o presny vysledek, ale
0 samotny proces tvoreni,
ktery vede ke zKlidnéni,

soustredéni a uvolnéni mysli.

NEUROTELOCVIK V OBCICH

Tento nazev, uvedeny v programu,
Ucastnicich zpocatku vyvolaval radu
otdzek - co nas vlastné ceka a co si
pod timto pojmem predstavit. Hned
na zacatku jsme si proto vysvétlili,
co nas Ceka, a poté se rozdelili
do dvou tymu, které proti sobé
pratelsky soutézily v péti raznych

disciplinach zamérenych
na tzv. neurotélocvik.

Neurotélocvik je soubor
jednoduchych cviceni, ktera

propojuji pohyb s aktivaci mozku -
podporuji  koordinaci, soustredéni,
pamét i spolupraci obou mozkovych
hemisfér.  Cviky  jsou  hravé
a nenarocné, ale dokazou mozek
i télo prijemné ,rozhybat” jinym
zpusobem, nez na jaky jsme bézné
zvyKli.

Celé dopoledne se neslo v lehkém soutéznim duchu, ale hlavné ve spousté
smichu a prekvapeni, jak dokdze mozek obcCas potrapit i pri zdanlive
jednoduchych tukolech.

VYLET DO KOSTELCE
NAD CERNYMI LESY

Na dalsi spole¢ny vylet vyrazilo 17 seniord, tentokrat do Kostelce nad Cernymi lesy
a Jevan. Pod vedenim zkuseného a oblibeného lektora Josefa Bicana skupina
pohodové zvladla 10 kilometrt krasnou krajinou. Nechybél vyborny obéd, kulturni
zastavky ani smich, ktery se ozyval po celou cestu. Vylet byl plny energie a dobré
nalady.

I FIT SENIOR

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
AT N 8]

V klubovne
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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