O SPOLECNOSTI

Senior fitnes je zapsany spolek, ktery se jiz 16 let zaméfuje na pohybové aktivity preseniorti
(50+) a seniorl (65+) napfi¢ celou Ceskou republikou. Poslanim spolku je pomahat star§im
lidem s pohybem. Mezi hlavni projekty spolku patii Zdravotni cviceni na podlozkach a
Vv bazénu. CviCeni vedou kvalifikovani a zkuSeni cviCitelé Senior fitnes, ktefi umi dobfe
pracovat se specifikami starnuti. Od svého vzniku organizace vyskolila vice nez 200 cvicitelt,
pomohla vice nez 5 000 cvienciim a oteviela vice nez 130 cviéebnich mist v 11 krajich Ceské
republiky.

Vice na www.seniorfitnes.cz

O PROJEKTU — ZDRAVOTNI CVICENI PRO SENIORY

Oblibené cviceni probiha na podlozkach nebo v bazénu v poctu cca 8 az 15 lidi. Poméaha od
bolesti zad a udrZovat svaly v kondici, zajiSt'uje spravnou funkci krevniho obéhu a srdce,
zlepSuje dychani a ¢innost plic, podporuje spravnou ¢innost travici soustavy. Cviceni ve
skupin€ ma i dal§i vyhody — umoznuje senioriim vratit se do spolecnosti. Pfi spole¢ném cviceni
se lidé setkavaji se svymi vrstevniky, se kterymi maji i spolecné zazitky. Mohou si zde najit 1
nové pratele, a to pozitivné podporuje psychickou pohodu. Cviceni ve skupiné je také
motivujici. Sdileni pokroku s ostatnimi povzbuzuje k pravidelnému cvi¢eni. Celkové nabizi
tato aktivita vybornou kombinaci télesné aktivity, bezpecnosti a spoleenského setkavani, coz
je idealni pro udrzovani a zlepSovani fyzické a psychické kondice seniori.

Kazdé cviCeni vede certifikovany cvicitel Senior fitnes, ktery uzpusobi tempo a cviky dané
skuping starSich cvicenci.

Jedna lekce CVICENI NA PODLOZKACH trva 60 minut a stoji cca 70 K&; pouzivaji se
overbally, posilovaci gumicky a pasky, malé ¢inky a jogové bloky. Cvi¢eni muze byt vice
kondi¢ni v rychlej$im tempu pii hudbé, uréené nejen pro aktivné cvicici seniory, nebo
v pomalém tempu s relaxa¢nimi a fyzioterapeutickymi cviky pro zaéinajici cvi¢ence.

Jedna lekce CVICENI V BAZENU trva 60 minut a stoji cca 90 K&; pouzivaji se zejména
»Zizaly“. Cviceni ve vodé je vhodné i pro siln€jsi a stydlivéjsi jedince, protoze jsou de facto
,»schovani“ ve vodé. Pomaha zejména posilovat bri$ni a zadové svaly, zlepSuje krevni obéh
a kvalitu spanku, zlepSuje rovnovahu.

Mnoho dalSich zdravotnich pifinosti a pozitivnich ohlasi od cvicencli je uvedeno zde:
https://www.seniorfitnes.cz/reference/

Dejte hlas projektu ZDRAVOTNI CVICENi PRO SENIORY
a pomozte nam ziskat finanéni prostiedky od CSOB a vefejnosti!

POTVRDTE SVUJ HLAS KLIKNUTIM NA ODKAZ:
https://csobpomaharegionum.csob.cz/detail-projektu/3720-zdravotni-cviceni-pro-seniory

S %?;; Ze srdce dékujeme. Vas Senior fitnes.
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