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CINNOST SENIOR FITNES Z.S. V ROCE 2023

Stejné jako predchozich 15 let od doby svého zalozeni (2008) byla i v roce 2023
veskera Cinnost Seniorf fithes z.s. zaméfena na aktivizaci seniort a preseniort v ramci
jejich naplné kazdodenniho zivota. Zatimco pavodni projekt cilil pfedevsim na motivaci
k pravidelnému pohybu a cvi¢eni, postupem €asu se nabidka aktivit stale rozSifovala.
Nyni spole€nost svym klientdm poskytuje moznost zuCastnit se nejen pohybovych
aktivit, ale i rliznych akci vzdélavacich, spoleCenskych, volno€asovych, a dokonce i
spole¢nych vyjezdl tuzemskych i zahrani¢nich. VeSkeré zmény nabidky pfedevsim
respektuji, zda jsou aktivity pro ucastniky bezpecné. Soucasné zohlednuji informace
o pfedbézném zajmu o nové aktivity. V posledni dobé v8ak jsou mnohé zmény
nezbytné i z ekonomického hlediska, nebot uspornost provozu umozriuje Sirsi
nabidku. Hledisko bezpeCnosti pohybovych aktivit spole€nost dusledné dodrzuje i tim
zpusobem, Ze porada vlastni kurzy pro cviCitele zaméfené pravé na specifika cviceni
klientd v seniorském véku. Tyto akreditované kurzy probihaji pod pfisnou lékafskou
kontrolou, a pravé z téchto kurzu se pak rekrutuji novi cvicitelé. Snahou spole€nosti je
trvalé rozsifovani poctu cvi€ebnich mist tak, aby pfiliSna vzdalenost nebyla dlivodem
k odmitani ucasti na cviceni.

Kromé skupinového zdravotniho cvi€eni v télocvicnach a bazénech se tedy klienti
mohou zucastnit relaxacni jogy, zdravotniho cvi€eni s individualnim pfistupem,
sebeobrany, stolniho tenisu, tai-chi a fotbalu v chlzi. Pfevazné se jedna o pravidelna
cviCeni nebo setkavani jedenkrat tydné. Seznam cviCebnich mist je uveden na
webovych strankach.

Cinnost spole&nosti byla po celou dobu vétsinou statnich instituci hodnocena jako
preventivné z hlediska uspor ve zdravotnictvi a socialnich sluzeb velmi pfinosna, a
tudiz byvala kazdorotné podporovana vramci grantd Magistratem hl. m. Prahy,
Ministerstvem zdravotnictvi CR, Ministerstvem prace a socialnich véci CR a fadou
spolupracujicich Méstskych €asti Prahy i dalSich mést, ve kterych spolek pusobi.
Soucasné spole¢nost podporovaly i instituce, pro které je zachovani zdravi ob&an(
stejnou prioritou, a soukromé firmy, které se diky jejim akcim vefejné prezentuji. |
proto jsou aktivity spolku regulovany pozadavky stanovenymi ve smlouvach
s poskytovateli podpory, a sméfuji k cili aktivizovat zajemce 50+, podporovat jejich
fyzické i psychickeé zdravi, a tim zlepSovat kvalitu jejich Zivota.

Dusledky pandemickych opatfeni se vSak, bohuzel, projevovaly i v roce 2023. Mnohé
instituce ani nadéle neposkytovaly podporu v této oblasti, trvale se navySovala cena
za pronajem cvicebnich mist, rostly nezbytné naklady na vlastni provoz spolecnosti,
seniorsti klienti i pfes zvyhodnéni ze strany spoleCnosti vyrazné omezovali vlastni
naklady apod.

Vzhledem k pfedchozim regulacim klesla i navstévnost cvi¢ebnich mist, a ne vzdy se
po uvolnéni vytizenost plné obnovila. Zcela paradoxné v tom hrala roli i psychicka
nepohoda klientl, ktefi se asto béhem pandemie spoleCensky uzavrieli a na aktivity
jiz nenavazali i pfi védomi, Ze jakakoliv aktivita by mohla pomoci pravé tento stav resit.

VSichni zaméstnanci SF se aktivné snazi nachazet nové aktivity, které by byly pro
klienty pfinosné nejen z hlediska fyzické urovné, ale i psychické pohody. Zpétna vazba
s klienty umozrfiuje hodnotit pfinos aktivit i z hlediska celkové spokojenosti diky
zapojeni do spole€enského Zivota a tfeba i nové nabyté sobéstacnosti.


https://seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/

SKUPINOVA CVICENI V TELOCVICNE A BAZENU

Po zaloZeni spole€nosti Senior fithes z.s. bylo hlavnim tézistém provozovani
cvi€ebnich mist v télocvi¢nach. V pribéhu €asu byla zavedena i cvi¢eni nejzdravéjsi,
tedy cviCeni v bazénech. Na vétSiné mist ¢asto pfevySoval zajem kapacitni moznosti.
V poslednich letech (covid, zdraZeni energii) vSak je pravé tato aktivita mnohem
obtiznégji realizovatelna. Narusty cen energii vyhnaly ceny najma bazénu do té miry,
Ze néktera cviCebni mista musela byt zrusena.

V dobé pred pandemii fungovalo cviéebnich mist SF téméF v celé CR cca 106. B&hem
pandemie byl polet zredukovan na 85. Od ukonc&eni protipandemickych opatfeni se
spole¢nost trvale snazi tento pocCet opét zvySovat. Vzhledem k tomu, Ze doSlo nejen
k podstatnému snizeni poctu cvi€encl, ale i narGstu cen za pronajem, bylo potifeba
peclivé zvazovat i ekonomickou unosnost zalozeni nového mista. | pfes nelehké
podminky se vSak dafi nova cviCebni mista zakladat.

Skupiny tvofi vétSinou cca 10-15 cvi¢encl, ale jsou i takové, kde zajem presahuje
kapacitu cvicebni mistnosti (cca 30 lidi). V téchto pfipadech se pak navySuje pocet
hodin v tydnu.

O vsech vySe uvedenych zménach a vzniku novych cviCebnich mist jsou zajemci
neprodlené informovani mimo jiné i na webovych strankach SF. VétSinou jsou
potencionalni zajemci i osobné telefonicky kontaktovani a na zmény upozornéni.

V bazénech se pravidelné cvicilo ve tfech bazénech v Praze (Podoli, Ol$anka, Sutka),
v Liberci a v Kopfivnici.

V télocvi¢nach jinak bézné cvici zastupci SF v Praze 1, 2, 3,4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12,
13, 14,17, a 20.

Kromé& Prahy jsou cvi€ebni mista v nasledujicich méstech nebo obcich: Benesov,
Brandys nad Labem, Brno, Ceska Lipa, Ceské Budé&jovice, Dobii$, Frenstat pod
Radhostém, Chomutov, Jeneg, Jesenice, Jihlava, Kamenice, Karlovy Vary, Karving,
Kladno, Kolin, Kopfivnice, Liberec, Libeznice, Olomouc, Ofech, Ostrava, Plzen,
Podébrady, Policka, Radonice, Senohraby, Sosnova, Teplice a Usti nad Labem.

Ukazky skupinovych zdravotnich cviceni v télocviéné a bazénu







CVICENI NA ZIDLIiCH

Pro zajemce s mobilitou omezenou vice, nez odpovida béznému procesu starnuti,
zavedla pred péti lety spoleCnost zcela specialni cvieni. jedna se o cvieni na zidlich
a v posledni dobé i cvi¢eni na lUzku v domacim prostiedi.

Skupinové cvi€eni na zidlich probihalo v Praze 6, 8 a 10, v Brandyse nad Labem,
v Ofechu a v Liberci. Pravé diky tomu, Ze se jednalo o klienty s omezenou mobilitou,
které Casto doprovazeli jejich rodinni pfislusnici, nebo o klienty rlznych seniorskych
domovl a zafizeni, cviCitelé ziskavali zpétnou vazbu o efektivité cviceni. Ziskané
informace jednoznacné potvrzovaly podstatné velmi pozitivni Uc€inky a vyrazné
ZlepSeni v samostatnosti a tim i kvalité Zivota klientd. Bylo zfejmé, Ze tento pozitivni
vliv nemélo jen samotné cviceni, ale i presvéd&eni klientl, Ze jejich zdravotni stav
momentem tedy bylo, o této skuteCnosti pfesvédcit klienty, ktefi mnohdy jiz na svuj
zdravotni stav rezignovali. Velmi kladny ohlas ma tato aktivita i mezi Iékafi. DalSim
dulezitym aspektem je i skute€nost, Ze klienti maji nové strukturovany program a
novou socialni aktivitu.

Skupinové cvic¢eni na zZidlich v Liberci



PROJEKT ROZCHOD BABICKU

Vzhledem k tomu, Ze na cvieni na zidlich museli ¢asto doprovazet ucastniky jejich
rodinni pfibuzni, a vzhledem k prokazatelné pozitivnimu efektu tohoto cviceni, vznikl
vroce 2020 projekt pod ndzvem Rozchod babic¢ku. Ten nabizi cvieni pacientu
s omezenou mobilitou pfimo v pohodli jejich domova. Odborna cvicitelka dochazi do
mista bydlisté klienta a realizuje cviceni nejen na zidli, ale i na ltZku. To znamena, ze
tuto sluzbu mohou vyuzivat i mnohem hadfe pohyblivi pacienti, nebo ti, ktefi nemaji
nikoho blizkého, kdo by jim pomohl s dopravou na misto skupinového cviceni.

V roce 2023 jsme cviCili s klienty vdomacim prostfedi v Praze 3, 4, 5, 6, 8, 10,
v Mnichovicich a Hostavicich.

Nasi lektofi jsou absolventy kurzu Zdravotni télesné vychovy pro seniory a
specializaéniho seminare Cviceni na zidli a I0zku. Vé&di, co pfesné seniofi potfebuji a
jak jim pomoci. CvicCitelé pro mnoho babi¢ek a dédecCkl predstavuji nejCastéjsi a
nejpravidelnéjSi kontakt s okolnim svétem. Vztah mezi seniory a cviCiteli je tedy
obvykle velmi Gzky. Stoji na vzajemné dlvére a respektu. Babi¢ky i dédecci se obvykle
na navstévu cvicitele velmi tési. Cvicitelé zaroven pravidelné komunikuji také
s rodinnymi pfislusniky daného seniora.

Mnohdy vysledky cvi¢eni prekvapi i oSetfujici lékare, ktefi takové zlepSeni u svych
pacientl jiz neoCekavali. | seniofi, jejichz vyhledem bylo jizZ pouze jejich l0zko, dnes
diky cvi€eni chodi po byté samostatné a venku s choditkem nebo holemi. V téchto
pripadech je dllezita prfedevsim psychicka podpora cviCitelky, které pacient véfi, ze
ke zlepSeni jeho stavu opravdu muze dojit.

Tento projekt povazuje i odborna vefejnost za natolik zajimavy, Ze byl jiz nékolikrat
prezentovan v TV nebo zminovan v rozhlase a tisku. Aby bylo mozné pokryt i zajem
mimoprazskych klientll, pofada SF pravidelna specialni Skoleni pro zajemce z fad
cvigitelt z celé CR.

Cviceni v pohodli domova L
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http://rozchodbabicku.cz/

CVICENi S INDIVIDUALNIM PRISTUPEM, RELAXACNI
JOGA, SEBEOBRANA A TAI-CHI

Pohybové aktivity s menSimi naroky na prostor, probihaji pfimo v sidle spole¢nosti
Uralska 6, v mistnostech uréenych jinak pro pfednasky a vyuku. Jedna se o pravidelné
akce pod vedenim zkuSenych lektorl. V roce 2023 zde probihaly napf. kurzy
sebeobrany, které vede seniorsky mistr CR Vaclav Mornstejn, dale pak relaxaéni joga,
a tai-chi. Cvieni na zidlich muselo byt béhem roku 2023 pferuSeno v disledku
dlouhodobého onemocnéni zkusené lektorky. Vzhledem k prostorovému omezeni se
kurzu ucastni 5-10 zajemcu. Kurzy probihaji pravidelné 1x tydné, pfipadné dle dohody
S lektory.

Sebeobrana

Tai-chi Relaxacni joga



TURISTIKA, KOMENTOVANE VYCHAZKY

Vychéazky a vylety, které jiz Fadu let organizuje zkuseny cvigitel Jan Siml, si ziskavaji
stale vice pfiznived. At uz se jednd o Nordic Walking (pochod s holemi) nebo
nékolikakilometrovou vychazku bez holi, zd€astriuje se jich 30-50 zajemcd.

Jan Siml v&echny vychazky a vylety nejen peglivé pfipravuje, ale i dokumentuje. Trasu
si vétSinou projde sdm pfedem, vyhleda veSkeré zajimavosti, které mohou ucastnici
cestou pozorovat a pfedem informuje zajemce i o délce trasy, aby si mohli sami
stanovit, které akce se podle svych moznosti zuCastni. VeSkeré zajimavosti pak
dokumentuje i béhem vyletu a diky tomu jiz bylo zvefejnéno pét knih. Ta posledni —
,Vychazky s Honzou 5“ — obsahuje zajimavé dokumenty a informace o 38 vyletech,
realizovanych v roce 2023.

VSechny knihy jsou k dispozici k nahlédnuti / ke stazeni na webovych strankach SF.

Na vychéazce

V ramci ,Akademie SEN FIT“, ktera navazuje na plvodni projekt KKC, pokraCovaly
v roce 2023 také komentované vychazky po Praze a okoli s Ing. Petrem Weigem.
Cilem prochazek jsou historické pamatky &i pfirodni utvary, jejichz navstéva je
dopInéna odbornym vykladem pravodce.

| tyto vychazky se t&€Si obrovské oblibé a probihaji (pro velky zajem) vzdy v nékolika
terminech.


https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/pohybove-aktivity-pro-seniory/turistika/
https://seniorfitnes.cz/vzdelavaci-aktivity/komentovane-vychazky/

Na vychézce
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DNY PRO ZDRAVI

Pod nazvem “Den pro zdravi” (DPZ) pofada SF pravidelné jednorazové akce, které
jsou urceny Sirokeé verejnosti. V ramci uspornych opatfeni byly Dny pro zdravi spojeny
s turnaji Fotbalu v chiizi. Tim sice doslo k Uspofe za pronajem pfimérenych sportovist,
avsak ne vzdy byly terminy tak vhodné i pro navstévniky Dne pro zdravi. Terminy pro
turnaje Fotbalu v chizi mohly byt uspofadany pouze ve v8edni dny, nebot béhem
vikendu jsou sportovidté plné vytizena vlastnim programem. V roce 2023 probéhly
nasledujici akce.

22.3.2023 — Aritma

Pro venkovni akce je jednim z rozhodujicich faktoru ucasti i poCasi. Tentokrat vSem
pralo, uCast byla pomérné vysoka a zucastnéni vyjadfovali vyhradné pozitivni
hodnoceni.

13.6.2023 — Aritma

28.4.2023 — Strahov — turnaj Fotbal v chlzi a akce Nordic Walking
14.6.2023 - Sportovisté Praha 4

31.8.2023 — CAFC — Zabéhlice

6.10.2023 — Strahov — turnaj FvCh a akce Nordic Walking
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https://www.seniorfitnes.cz/den-pro-zdravi/

V programu Dne pro zdravi jsou vzdy rizné discipliny, které ucastnici absolvuji pod
dohledem rozhodgich. Ti pak vysledky vyhodnoti a nasleduje ,vyhlaseni vitéz(“. Byt
se jedna o pouhé zpestfeni, panuje mezi uCastniky soutézivy duch a radostna nalada.
Vitézové jsou navic odménéni drobnostmi, které spolecnost SF obdrzi od sponzoru.
V nékterych pfipadech byl na Den pro zdravi zafazen namisto her a soutézi pochod
Nordic Walking.

MEZINARODNI SPORTOVNi HRY SENIORU

Po odkladu diky pandemii vroce 2022 se vroce 2023 uskuteCnily planované
Mezinarodni sportovni hry seniorti. Konaly se 12.-14.7.2023 v Ostravé v arealu VSB
Technické univerzity. Druzstvo SF soutézilo jako tym Praha a bylo podpofeno i MHMP
(dresy, cviCebni pomucky, propagacni pfedméty). Vzhledem k tomu, ze se jednalo
o venkovni akci, bylo dost podstatnym faktorem i poc€asi. To, bohuZzel, akci nepfalo, a
tak se diky hustému desti soutéZze musely odehravat v télocvicné. Proto muselo byt
pavodné planovanych 10 disciplin redukovano na sedm. Zavodnici SF reprezentovali
Prahu dUstojné, nebot jedna z ¢lenek tymu se umistila na prvnim misté v lukostrelbé.
Stejné jako ve v8ech pfipadech riznych aktivit vSak byla nejpodstatn&jsi pratelska
atmosféra i pfes bojovy duch uc€astnika.

Druzstvo Prahy reprezentované zastupci Senior fitnes
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https://seniorfitnes.cz/mezinarodni-sportovni-hry-senioru/

SPOLECNE POBYTY SE CVICENIM

Fontana Marina, Campofilone, Italie — 2.-11.6. a 1.-10.9.2023

V roce 2023 byla nabidka spole€nych pobytl se cvicenim podstatné rozsifena. V jiz
ovéfeném arealu Fontana Marina v ltalii bylo mozné zajezdl zucastnit se dvou

v rv

riznych zajezdu v 1été (pfelom kvétna a ¢ervna) z ¢ehoz jeden byl desetidenni a druhy
sedmidenni a na podzim zaCatkem zafi ve stejném rezimu. Kromé toho byla zajiSténa
i zimni rekreace v oblasti Aprica na pfelomu Unora a bfezna.

Stejné jako v pfedchozich letech jsou pfitomni i kmenovi cviCitelé, ktefi vedou
nékolikrat denné spole¢na cviceni. Pfevaznou vétsinu ucastnikl tvofi stali klienti, ktefi
tuto akci absolvuji opakované. Pravé diky znalosti mistnich podminek je tak mozné
odstrafovat nékteré nedostatky a reagovat pruzné na pfipadné pfipominky ucastniku.
Obecné hodnoceni je vSak vyrazné pozitivni.

Cvic¢eni na podlozZkach, v bazénu a u more.

Kromé& pfijemného ubytovani v mobil-
hausech ¢i apartmanech, které jsou
vybavené kuchynkou a vlastnim socialnim
zazemim, nabizi provozovatel kempu i
moznosti rozmanitého pohybového vyZziti.
Veskera sportovisté jsou Kk dispozici
zdarma. Pfi hodnoceni pobytu vSak
u uCastniki jednoznacné vitézi cviceni
nasich zkuSenych cviciteld. Ti jsou
dokonce mnohdy hlavnim ddvodem ucasti
mnoha zajemcl. Jejich kreativita nezna
mezi. Cvi¢i na podlozkach v kempu,
u mofe Ci v bazénu. Kazdy ucastnik si
tedy vybira podle svych moznosti, zajmu
Ci denniho rozvrhu.

Tyto pobytové akce jsou vyjimecné pravé
tim, Ze se jich zuCastnuji vétSinou lide,
ktefi se jiz znaji, vladne zde pratelska
atmosféra a odpadad tak prvotni
seznamovani se jako u obvyklych zajezdd
riznych cestovnich kancelafi.

TV i
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https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/italie-v-lete/
https://seniorfitnes.cz/co-nabizime/zajezdy/sportovne-relaxacni-pobyty-v-italii/italie-v-zime/

Strelské Hostice — duben a fijen 2023

Stejné tak jako zajezdy do Itélie, staly se i pravidelné
pobytové vyjezdy v CR oblibenou tradici. Po
pozitivnich zkuSenostech se opakované konaji
dvakrat roéné& ve Strelskych Hoéticich. U&astnici
maji zajisténé ubytovani, stravu a pravidelné cviceni
2x denné. PredevsSim se jedna o zdravotni cviCeni
s prvky jogy, cvi€eni na podlozkach a vyhodou je i
moznost cvi¢eni venku.

Strelské Hostice lezi mezi Horazdovicemi a
Strakonicemi a tato poloha nabizi uc€astnikim
moznosti navstév kulturnich a sportovnich zafizeni
v obou méstech. (muzeum, aquapark apod.).

| v pfipadé téchto pobytovych zajezdl se vétSinou
zajemci ucCastni opakované, tudiz se mezi sebou
znaji, a tak je pobyt i zaleZitosti spoleCenskou a
nejen pohybovou.

Zajem veétSinou prevySuje kapacitni moznosti a svédci tak o Uspésnosti celé akce.

Lécebné pobyty ve FrantiSkovych laznich

V roce 2023 navazala spolecnost Senior fitnes spolupraci s lazenskym domem Erika
ve FrantiSkovych laznich. Vedeni hotelu nabidlo SF vyuziti kapacit hotelu nejen v dobé
hlavni sezény, ale i v mimosezonnich obdobich, a to za vyrazné vyhodnéjSich
podminek. Terminy v €ervenci, fijnu a listopadu byly pIné vyuzity a o pIné spokojenosti
klient svéd¢i i skutecnost, Ze mnozi jsou jiz opakované pfihlaseni na pobyt v roce
2024. Béhem pobytu absolvuji u€astnici bezplatné i mnozstvi IéCebnych procedur na
doporuceni a pod kontrolou odborného lékare.
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ODBORNE KURZY PRO CVICITELE

Jak jiz bylo uvedeno, spoleCnost Senior fithes z.s. vénuje zvySenou pozornost i
bezpecnosti aktivit, pfedevSim pak cviCeni pro seniory a preseniory, které musi
respektovat jista specifika. Od urcitého véku a stavu organismu mohou byt nékteré
formy pohybu velmi problematické, az nebezpecné. Proto vénuje spoleCnost SF
pozornost pravé aspektu bezpecnosti cvi€eni a jeji cviCitelé musi absolvovat specialni
kurzy. Po uspésném slozeni zavérecnych zkousek pak ziskaji odpovidajici akreditaci.
V ramci kurzu jsou cviCitelé seznameni i s moznostmi cvi€eni pro klienty s urcitymi
handicapy. | tato skuteCnost je specifikem SF, nebot pro mnohé takto limitované
zajemce je to jedind moznost, jak se zucastnit pravidelnych pohybovych aktivit.
Cvicitelé jsou také vedeni k tomu, aby peclivé sledovali individualni stav svych
cviCencu a formy cvi€eni tomu pfizpasobovali.

Vzhledem k tomu, Ze U&astnici kurzu jsou z riiznych mést a vesnic celé CR, zapojenim
absolventl pak vznikaji nova cviéebni mista i ve zcela novych lokalitach.

V roce 2023 probéhly dva kurzy Instruktor zdravotni télesné vychovy, (Unor — €erven
2023 a fijen 2023 — leden 2024). S ohledem na zajemce, ktefi jsou v pracovnim
procesu, je rozvrh upraven do vikendovych bloku, pficemz nékteré teoretické
prednasky probihaji online. Jedna se o kurz akreditovany MSMT, na zakladé jeho
absolvovani je mozné ziskat zivnostensky list, proto musi byt pfesné dodrzovan jeho
obsah i rozsah.

Béhem kurzu se musi budouci cviCitelé zuc€astnit nékolika riznych cvicebnich lekci
pro seniory (tzv. nahledd), aby se naucili posoudit u neznamych cvicitell jednani
s klienty, vhodnost cvik(, skladbu lekce, schopnost klienty zaujmout, schopnost predat
jim informace, navést je ke cvi¢eni a téz zhodnotit, zda klienti byli schopni cviky provést
a rozuméli navadécim pokynim.

Kurz je zakon€en pisemnou zkouskou (test), ustni zkouskou (dvé odborna témata) a
praktickou zkouskou, na kterou si musi uchaze€ vypracovat zasobnik cvikl, pét
ruznych hodinovych cvi¢ebnich jednotek a pfedvést ukazku cvieni.

Ukazky z kurzu
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KULTURNE KOMUNITNI CENTRUM A AKADEMIE SEN FIT

Projekt Akademie Sen Fit navazal na uspésny program Kulturné komunitniho centra,
ktery byl do roku 2020 podporovan méstskou &asti Praha 6. Vzhledem k tomu, Ze
puvodni KKC nabizelo celou fadu vzdélavacich a volno€asovych aktivit s vysokou
navstévnosti, bylo snahou tento projekt pro u€astniky zachovat, a i nadale rozvijet
pravé pod nazvem ObcCanska akademie (Akademie SEN FIT). Pro Sirokou vefejnost
se tak nabizeji aktivity vzdélavaci, volnoCasove, vyukové bloky i jednotlivé zajimavé
prfednasky. Jak volnoCasové, tak vzdélavaci aktivity se flexibilné nové zafazuji nebo
naopak ukoncuji podle stavajici situace. Mezi aktivitami, které musely byt doCasné
z provoznich divodl ukonceny, byl napf. bowling, ktery byl po vyfeSeni stavajicich
problému do programu opét zafazen. Jiz tradi¢né patfi k volnoGasovym aktivitam
kurzy sebeobrany, cvieni na zidlich, bridZz a relaxacni joga. DoCasné byl prerusen
krouzek malovani, nebot lektorka ukoncila ze zdravotnich ddvodud ¢innost, a jesté se
nam nepodafilo najit novou. Pferusen byl i krouzek zpévu, ale zajemci se schazeji i
nadale bez lektora. Stabilni navstévnost vzdélavacich aktivit pak ma vyuka jazyku. (A,
N, It a Fr.). Kromé téchto celoro¢nich pravidelnych kurzi jsou zafazovany vyukové
bloky vétSinou podle zajmu klientd v oblasti seznamovani se a vyuzivani novych
technologii (notebook, chytry telefon, tablet apod.). Velké oblibé se té€Si pravé kurzy
o praci s chytrym telefonem a vyuZivani nejriznéjSich aplikaci. Podobné bloky jsou
ale i v oblasti humanitniho vzdélavani napf. blok Autohypnéza.

Kurz ,,chytry telefon”

Kromé& opakovanych blokd jsou hojné navstévovany i jednotlivé prednasky
z nejruznéjsSich oblasti naseho Zivota (napf. pfednaska stomatolozky, prednasky
0 spravné vyziveé, besedy s policii, ukazky trénovani paméti apod.).

| pfes veskeré nové vzniklé problematické situace se spoleCnost SF snazi hledat
feSeni, jak ve své Cinnosti pokracovat ve prospéch seniorské populace v ramci
Akademie SEN FIT.

SF se podafilo navazat spolupraci s mnoha divadly a muze tak nabidnout svym
klientdm nakup vstupenek za podstatné snizené ceny.

Pracovnici SF jsou pfistupni vS§em napadum na nové aktivity, které pfijdou od klientt
a jsou realizovatelné a snazi se jim v realizaci vyjit vstfic.
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FOTBAL V CHUZI

Fotbal v chizi (tedy bez b&hani) propaguje Senior fitnes z. s. v ramci CR jiz od roku
2017 — mé své tymy, které v prabéhu celého roku pravidelné (1-2 x tydné) trénuji,
organizuje turnaje v Praze a Gdastni se turnajl v jinych mistech CR. Byt se jiz v roce
2022 tymy SF zucastnily nékterych mezinarodnich zavodld a turnajd, v roce 2024
doSlo k zasadnim krokim z hlediska rozvoje aktivit vtomto sportovnim odvétvi.
V srpnu 2023 konec¢né uskutecnil (nékolikrat odlozeny) prvni ro¢nik Svétového poharu
narodl v anglickém Derby, kterého se zu&astnily dva tymy CR (kategorie 50+ a 60+),
jejichz soucasti byli i hraci SF.

T R e R A=y NAvrat z prvniho oficiainiho  Mistrovstvi
' svéta ve fotbalu v chlOzi byl vskutku
radostny. Reprezentace CR 50+ se
. probojovala az do finale, kde svedla boj
s nabitym tymem  domaci  Anglie.
Anglicané  zvitézili az v penaltové
rozstfelu. Fantastické vykony nasich
"mladikd" byly ozdobou turnaje a Roman
Gibala byl i nejlepSim stfelcem kategorie
50+.

| reprezentace 60+ Sifila dobré jméno
Ceského walking fotbalu, a nakonec si
vybojovala krasné 5. misto.

Kromé toho vSak byla navazana velmi
Uzka spoluprace i s oficialnimi zastupci
vedeni fotbalu v CR, coZ usnadni
moznost $ir§i propagace mezi kluby v CR.

V. Mistrovstvi CR

V patek 22.9.2023 na stadionu Pratelstvi
na Strahoveé utkalo osm tymu v boji o paty
titul mistra republiky ve fotbalu v chuzi.
Z vitézstvi se radovali hraci Senior fitnes.

Z fotbalového klani
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https://walkingfotbal.eu/

SF vyuziva kazdé prilezitosti k propagaci této discipliny, aby se tak poc¢et tymu stale
navySoval. Mimo jiné tedy nabizi i pomoc pfi organizaci tyml a Skoleni rozhodgich.
V sobotu 21.10.2023 se hralo na Slavii utkani Fortuna Ligy 2023/24 mezi celky
SK Slavia Praha a 1. FC Slovacko. Jesté pfed zapasem (vedle stadionu) a hlavné
0 pfestavce mezi poloCasy dostal SF pfilezitost pfedvést zaplnénému stadionu, co je
to fotbal v chuzi, a pfizvat tak potencialni zajemce k uc¢asti na pravidelném sportovani
(nejen) muzu 50+.

Propagace fotbalu v chdzi na Slavii
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ZHODNOCENI CINNOSTI ZA ROK 2023

v s

Rok 2023 nebyl o mnoho pfiznivéjSi nez rok prfedchozi, byt aktivity nebyly omezovany
protipandemickymi opatfenimi. Bylo proto potfeba pfizpusobovat se situaci velmi
flexibilné a kreativné. Vzhledem k tomu, Ze pracovnici SF jsou opravdovi nadSenci a
maji skute€ny zajem senioriim zivot zpestfit a zlepSit, dafilo se jim udrzet vétSinu aktivit
v chodu, nachazet nové moznosti a poskytovat klientim co nejlepsi sluzby.

Radi bychom tedy i touto cestou podékovali vSem sponzorim, darcim a partnerim,
ktefi nam v roce 2023 pomohli pfekonat vSechny potize. Diky pfimému kontaktu
s klienty si celych 16 let trvani spoleCnosti ovéfujeme, Ze €innost spolku jim opravdu
pomaha, pfinasi jim radost a zlepSuje celkovou kvalitu Zivota.

Dékujeme darcum ze soukromé sféry — Nadaci Agrofert, Nadaci Premedis a
Nadacnimu fondu Veolia — ktefi podpofili nadi ¢innost v roce 2023 a poméahaji ndm
pokraCovat v udrzovani a rozvoji projektu Zdravotni cviCeni pro seniory.

Dale dékujeme spolupracujicim organizacim za jejich prizen a soucinnost, a to Radée
seniortl CR, CK Fede s.r.0., Alma Career Czechia s.r.0., PRE a.s.

Za Senior fithes z.s.

s e 3 Ye2 |
2. Mz

Senior fitnes
zapsany spolek
Uralska 770/6

160 00 Praha 6 - Bubenec

DIC: CZ22724770
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