YT senioR

FIT SENIOR P¥ibram, z.s.
ZAVERECNA ZPRAVA 2025

¥ Pomahame lidem po odchodu do diichodu zistat aktivni, sebevédomi a zapojeni do Zivota.
e NaSe programy podporuji fyzickou i dusevni kondici a davaji seniordm ddvod byt soucasti
spolecnosti kazdy den.
@ Nase prace predchazi nakladné péci a posiluje sobéstacnost seniora.
e Diky prevenci udrzujeme lidi déle samostatné, ¢imz pfinasime ulevu rodinam i socialnimu
a zdravotnimu systému.
Pomahame vytvaret spole€nost, kde stari znamena zkusenost, ne zatéz.
e Podporujeme aktivni starnuti, které prospiva vsem - jednotlivcim, rodindm i celé komunité
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Vazeni partnefri a pratelé,

rok 2025 byl pro FIT SENIOR rokem rdstu, ale také rokem, ktery provéril nasi odolnost. Nase aktivity
a sociadlné aktiviza¢ni sluzbu pro seniory v pribéhu roku vyuZivalo témér 800 aktivnich klientt
a jejich pocet mezirocné dale rostl. PrfestozZe jsme se stejné jako rada dalSich neziskovych organizaci
potykali s nejistotou ve financovani a rostoucimi provoznimi naklady, podafilo se nam udrzet
vSechny pravidelné aktivity, rozsifit nabidku a pokracovat v rozvoji sluzby.

Za jeden z nejvyznamnéjsich krokl roku povaZzuji otevieni druhé klubovny v komunitnim centru
Zezicka 193, které se podarilo realizovat s podporou mésta PFibram. Rozsifili jsme tim kapacitu
sluzby a pfribliZili ji dalSim seniordm prfimo v misté jejich bydliSté. Pravé dostupnost povaZujeme
za klicovou - chceme byt tam, kde seniofi skutecné Ziji, a oslovovat i ty, pro které je pravidelné
dojizdéni obtizné. Vybaveni nové klubovny nam umoznilo realizovat kulinarska setkani.

FIT SENIOR pro nas neni pouze mistem, kde seniofi cvi¢i nebo travi volny cas. Dlouhodobé
budujeme komunitu a soucasné poskytujeme socialni sluzbu, ktera podporuje samostatny a aktivni
Zivot ve vysSSim véku, pomaha predchazet socialni izolaci a vytvafi prostor pro nové kontakty,
smysluplné aktivity a zapojeni do Zivota obce. Pravé propojeni téchto oblasti povazujeme za jeden
z hlavnich dlvodd, proc¢ se k nam seniofi opakované vraceji a pro¢ se nase komunita rozrista.

Vedle pravidelnych skupinovych i individudlnich aktivit jsme v roce 2025 uskutecnili fadu
komunitnich akci. Pochodu ,,Masarykova Hlubo$" se zucastnilo 190 lidi, pfiblizné stovku senior(
privedl adventni koncert a stejny pocet Ucastnikd mél i nas tradi¢ni vanoéni vecirek. Pokracovali
jsme také v cyklu vyletd a komentovanych vychazek ,Poznej svUj kraj”, v mezigeneracni spolupraci
a v aktivitach otevrenych Siroké verejnosti.

DuleZitou soucasti naseho fungovani je stabilni a odborné pripraveny tym. V roce 2025 jsme proto
investovali také do vzdélavani pracovnikl, mimo jiné diky podpore VDV - Nadace Olgy Havlové.
Diky tomu mulzZeme na potreby nasSich klientl reagovat jesté profesionalné&ji a udrzovat kvalitu
sluzby i v dobé jejiho dalsiho ristu.

Rok 2025 nam zdroven ukazal, jak dUlezité je umét fungovat i v obdobi finan¢ni nejistoty.
Nepodafilo se nam ziskat ¢ast planovaného financovani a rostly naklady na provoz, najmy i sluzby.
Neékteré planované investice jsme proto museli odloZit a do nového roku jsme vstupovali s velmi
omezenou financni rezervou. Presto jsme zadnou z naSich kliCcovych aktivit nemuseli ukoncit.
Naopak - pocet klientd dale rostl a podarilo se ndm sluzbu rozsifit.

Pravé to povaZzuji za jeden z nejvétsich vysledkl roku. Nejen to, co jsme dokazali vybudovat, ale také
skutecCnost, ze jsme dokazali udrzet rozsah a kvalitu naSi prace v dobé&, ktera pro nas nebyla
financné jednoducha. Potvrdilo se nam, Ze FIT SENIOR stoji na pevnych zakladech - na zkuSeném
tymu, dvére klientd, spolupréci s partnery a predevsim na smysluplnosti toho, co délame.

Dékuji vSem darclm, partnerlim, dobrovolniklim a zaméstnanclim, ktefi ndm pomdahaji tuto praci
uskutecnovat. Jejich podpora pro nas znamena moznost nejen udrzet to, co funguje, ale také dale
rozSifovat dostupnost sluzby a dostavat ji k senioram, ktefi ji potrfebuiji.

Mgr. Kristina Hovorkova

feditelka organizace FIT SENIOR Pribram, z.s.



Zakladni principy:

Pohyb - pravidelné cviceni Sité na miru seniortim.

e Pohyb Zadny jiny Iék nenahradi. Nabidka cviceni vhodného
pro seniory vSak obvykle chybi. Proto jsme vytvorili lekce,
které pomahaji této vékové skupiné udrzet dobrou kondici

a predchazet zdravotnim neduhlm.

Spolecnost - setkavani s vrstevniky, novi pratelé.

e Socialni kontakty ve wvySSim véku pomahaji udrZovat
psychickou pohodu, pocit sounalezitosti a smysluplnosti
zivota. Pravidelny kontakt s druhymi stimuluje pamét, rec
i kognitivni funkce a mUZe tak zpomalovat projevy starnuti.
Zaroven pusobi jako vyznamna prevence osamélosti,
deprese a zhorSovani zdravotniho stavu.

DuSevni svéZest - vzdélavani, trénink paméti, rozhovory.

e Vzdélavani a uceni novym dovednostem v seniorském véku
predstavuje klicovy prvek kognitivni stimulace, ktera dle rady
studii vyznamné prispiva k udrzeni mozkové plasticity
a zpomaluje projevy kognitivnhiho upadku spojeného se
starnutim. Aktivni zapojeni do vzdélavacich aktivit podporuje
pamét, pozornost, exekutivni funkce i schopnost adaptace

na nové situace.

Smysl Zivota - nové zazitky, davod , byt mezi lidmi“.

e Po odchodu do ddchodu seniordm casto chybi struktura
casu, socialni kontakty a podnéty. My jim umozZnujeme
udrzovat vztahy, zapojit se do smysluplnych aktivit
a pravidelna ucast podporuje stabilni rezim, snizuje izolaci

a posiluje psychickou pohodu.

Dostupnost - princip nizkoprahovosti

e Jsme lidem blizko. Pobliz jejich bydlisté, dojizdime do obci.
Nizkoprahovost sluzby zajiStuje, Ze se do klubu mohou
zapojit vSichni seniofi bez ohledu na vzdalenost i financni
moznosti. Diky snadné dostupnosti a nenakladnosti mohou

pravidelné vyuzivat nabizené programy.

“Zastan v pohybu,
bud FIT SENIOR.”




Co delame?

Nasi filozofii je vytvaret pestrou nabidku aktivit, které
odpovidaji riznym potfebdm i moznostem seniorl - od
téch aktivnich a vitalnich az po ty, ktefi potfebuji klidné&jsi

tempo i vice podpory.

e zdravotni cviceni s fyzioterapeutkou
e hatha joga

e Kkeltska joga

e SM systém

e fyzio cviceni

e posilovna

e nordic walking
e walking football
e taidi

e cviCeni na Zidlich
e on-line cviceni

pévecky sbor
zpivani s kytarou
terapie tancem
vyuka hry na ukulele
sezonni tvoreni
pletarky

Svadlenky

kulinarni klub
keramika

anglictina

anglicka konverzace
italStina

prace s chytrymi telefony
historické vychazky a vylety
cestovatelské besedy
prednasky

klub Makovicka pro poruchy paméti
parkinson klub

logopedie pro parkinsoniky
mozkogym

trénink paméti

socialni poradenstvi a podpora




Nase historie

Podivejme se na Cisla. Od samého zacatku stavime na postupném a udrzitelném rlstu - jak
v poctu klient(, tak v rozsahu aktivit, lektorského tymu i mistni plsobnosti. Zlstavame realisticti,
stojime nohama na zemi, ale zaroven mame chut a energii nasi ¢cinnost dal rozvijet. Vime, Ze zajem
o nase sluzby vyrazné prevysuje jejich souc¢asny rozsah.
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Do roku 2020, kdy jsme se stali registrovanou socialni sluzbou s moznosti financovani
ze StfedocCeského kraje, jsme nasi innost zajiStovali s velmi omezenym rozpoctem. Projekt tehdy
stal predevSim na dobrovolnické praci, osobnim nasazeni a vife v jeho smysl. Diky tomuto
dlouhodobému Usili se podarilo vybudovat stabilni a profesionalni organizaci, ktera i dnes
hospodafi zodpovédné, nizkonadkladové a s ddrazem na maximalni Ucelnost vynaloZenych
prostredkd.
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Rok 2025 ve fotografiich




Reference

Nasi c¢innost bychom nemohli rozvijet bez podpory partnerli, nadaci a instituci, které v nas
dlouhodobé vidi smysl a sdili nasi vizi aktivniho a dlstojného stafi. Jejich divéra a spoluprace jsou
pro nas potvrzenim, ze nase prace ma skutecny dopad.
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Clanek pribram.cz - 2025 Zapomerite na kfeslo a televizi - fit senior méni Zivoty dichodc(i
v Pfibrami

Clanek iDnes - 2015 Zakladatelka spolku vyhréla cenu Zena roku

Kontakt na nas

FIT SENIOR PFibram, z. s.
Sidlo: Severni 239, 261 01 Pribram |
Klubovna a kancelar: Na Prikopech 103, Pfibram | :: Klubovna II: Zezicka 193, Pribram VI

feditelka organizace: Mgr. Kristina Hovorkova
e E-mail: hovorkova@fitseniorpribram.cz

€, Telefon: +420 777 176 713
) Web: www.fitseniorpribram.cz



https://www.pribram.cz/clanek/zapomente-na-kreslo-a-televizi-fit-senior-meni-zivoty-duchodcu-v-pribrami/31985/
https://www.pribram.cz/clanek/zapomente-na-kreslo-a-televizi-fit-senior-meni-zivoty-duchodcu-v-pribrami/31985/
https://www.idnes.cz/praha/zpravy/zakladatelka-spolku-fit-senior-vyhrala-cenu-zena-roku.A151202_115031_praha-zpravy_rsr
http://www.fitseniorpribram.cz/
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	ZÁVĚREČNÁ ZPRÁVA 2025
	💙  Pomáháme lidem po odchodu do důchodu zůstat aktivní, sebevědomí a zapojení do života.
	Naše programy podporují fyzickou i duševní kondici a dávají seniorům důvod být součástí společnosti každý den.
	💚  Naše práce předchází nákladné péči a posiluje soběstačnost seniorů.
	Díky prevenci udržujeme lidi déle samostatné, čímž přinášíme úlevu rodinám i sociálnímu     a zdravotnímu systému.
	💛  Pomáháme vytvářet společnost, kde stáří znamená zkušenost, ne zátěž.
	Podporujeme aktivní stárnutí, které prospívá všem – jednotlivcům, rodinám i celé komunitě
	13+ let zkušeností
	2 města, 13 obcí
	30+ kurzů
	800 seniorů

	Vážení partneři a přátelé,
	rok 2025 byl pro FIT SENIOR rokem růstu, ale také rokem, který prověřil naši odolnost. Naše aktivity a sociálně aktivizační službu pro seniory v průběhu roku využívalo téměř 800 aktivních klientů       a jejich počet meziročně dále rostl. Přestože jsme se stejně jako řada dalších neziskových organizací potýkali s nejistotou ve financování a rostoucími provozními náklady, podařilo se nám udržet všechny pravidelné aktivity, rozšířit nabídku a pokračovat v rozvoji služby.
	Za jeden z nejvýznamnějších kroků roku považuji otevření druhé klubovny v komunitním centru Žežická 193, které se podařilo realizovat s podporou města Příbram. Rozšířili jsme tím kapacitu služby a přiblížili ji dalším seniorům přímo v místě jejich bydliště. Právě dostupnost považujeme      za klíčovou – chceme být tam, kde senioři skutečně žijí, a oslovovat i ty, pro které je pravidelné dojíždění obtížné. Vybavení nové klubovny nám umožnilo realizovat kulinářská setkání.
	FIT SENIOR pro nás není pouze místem, kde senioři cvičí nebo tráví volný čas. Dlouhodobě budujeme komunitu a současně poskytujeme sociální službu, která podporuje samostatný a aktivní život ve vyšším věku, pomáhá předcházet sociální izolaci a vytváří prostor pro nové kontakty, smysluplné aktivity a zapojení do života obce. Právě propojení těchto oblastí považujeme za jeden   z hlavních důvodů, proč se k nám senioři opakovaně vracejí a proč se naše komunita rozrůstá.
	Vedle pravidelných skupinových i individuálních aktivit jsme v roce 2025 uskutečnili řadu komunitních akcí. Pochodu „Masarykova Hluboš“ se zúčastnilo 190 lidí, přibližně stovku seniorů přivedl adventní koncert a stejný počet účastníků měl i náš tradiční vánoční večírek. Pokračovali jsme také v cyklu výletů a komentovaných vycházek „Poznej svůj kraj“, v mezigenerační spolupráci   a v aktivitách otevřených široké veřejnosti.
	Důležitou součástí našeho fungování je stabilní a odborně připravený tým. V roce 2025 jsme proto investovali také do vzdělávání pracovníků, mimo jiné díky podpoře VDV – Nadace Olgy Havlové. Díky tomu můžeme na potřeby našich klientů reagovat ještě profesionálněji a udržovat kvalitu služby i v době jejího dalšího růstu.
	Rok 2025 nám zároveň ukázal, jak důležité je umět fungovat i v období finanční nejistoty. Nepodařilo se nám získat část plánovaného financování a rostly náklady na provoz, nájmy i služby. Některé plánované investice jsme proto museli odložit a do nového roku jsme vstupovali s velmi omezenou finanční rezervou. Přesto jsme žádnou z našich klíčových aktivit nemuseli ukončit. Naopak – počet klientů dále rostl a podařilo se nám službu rozšířit.
	Právě to považuji za jeden z největších výsledků roku. Nejen to, co jsme dokázali vybudovat, ale také skutečnost, že jsme dokázali udržet rozsah a kvalitu naší práce v době, která pro nás nebyla finančně jednoduchá. Potvrdilo se nám, že FIT SENIOR stojí na pevných základech – na zkušeném týmu, důvěře klientů, spolupráci s partnery a především na smysluplnosti toho, co děláme.
	Děkuji všem dárcům, partnerům, dobrovolníkům a zaměstnancům, kteří nám pomáhají tuto práci uskutečňovat. Jejich podpora pro nás znamená možnost nejen udržet to, co funguje, ale také dále rozšiřovat dostupnost služby a dostávat ji k seniorům, kteří ji potřebují.
	Mgr. Kristina Hovorková
	ředitelka organizace FIT SENIOR Příbram, z.s.
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	Pohyb – pravidelné cvičení šité na míru seniorům.
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	Duševní svěžest – vzdělávání, trénink paměti, rozhovory.
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