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SENIOR FITNES O.S. a Konto Bariéry/SenSen
Vas zvou na akci:

DEN \
PRO ZDRAVI

Ve stredu 22. 4. 2015
od 9,00 h.

v aredlu softbalového a baseballového hristé
SABAT Troja, www.sabat.cz

Navazujeme na uspésné akce,,Nordic Walking
za krdsami Prahy” a ,Den pro zdravi‘; které
rozsifujeme o dalsi pohybové, zdravotni

a dusevni aktivity. Zucastnit se miiZe kazdy bez
ohledu na vék véetné déti.
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Senior fitnes o.s.

Zdravotni cvic¢eni pro kazdého a kazdy vék vhodné nejen pro seniory.
Prijd'te si s nami zacvicit pro zlepseni vasi fyzické kondice, odstranéni
bolesti zad, zlepseni rovnovahy a psychické pohody. Nasi cvicitelé dobire
rozumi vasim potifebam.

AKTIVITY PRO SENIORY A OSTATNIi ZAJEMCE

Centrum Senior fitnes - Poliklinika Petfiny Praha 6:
vyuka bridze, angli¢tiny, némciny, Sachl a zakladd prace na pocitaci.

Zdravotni cviéeni:

Praha 2 - BUGI FIT, Balbinova 6, UT 10 - 11, €T 10:15-11:15
ZS Resslova /MS Na Zbotenci/, ST 10 - 11
Praha 3 - TJ Sokol Zizkov Il - Na Balkéané 812, CT 10 - 11
Hotel Olsanka, ST2 - 10
Bazén Olsanka, ST 10:15-11:30, PO 13:45 - 15
Praha 4 - Bazén Podoli, ST 11:50 - 13:20
KC Novodvorska, PO 9:30 - 10:30
Sokol Sporilov, PO 12 -13
Praha 5 - Fakultni Z5 - Barrandov - V remizku 7, CT 10 - 11
Bazén Radlice, CT 13:45-15
Praha 6 - FTVS UK Jose Martiho 31, UT 11 - 12
Sokol Dejvice I., Bubeneéska 4,CT9-10a10- 11
Tatran Stfedovice, PO 10-11aCT 14-15
Mistni u¥ad Suchdol, Suchdolské nam. 3, UT 13:30 - 14:30
ZS Hanspaulka, Susicka 29, PO 10 - 11
Gymn. Jana Keplera, Parlérova 2, PA10-11
KC Prahon, Sochariova 27, PO 10 - 11
Praha 7 - ISL, Ovenecka 9, PO 10 - 11
Fit klub, Bubenska 19, PO 11 - 12
Praha 8 - Sokol Kobylisy, U skolské zahrady 9, PO 18 - 19, UT11-12
Praha 9 - Vinofr, areal pro volny ¢as VINCENT, UT 10:45-11:45
Praha 10 - Mistni ufad Praha 10-Petrovice, CT 10 - 11
Praha 11 - Chodov kulturni stfedisko Zahrada, St 10-11a11-12
Praha 12 - Sokol Modfany, K Vltavé 410, UT10-11
Praha 13 - KD Mlejn, Kovarova 4, PO 9:30 - 10:30 a 10:45 - 11:45

Kromé Prahy cvi¢ime také:
Teplice, Kladno, Liberec, Ceské Budéjovice, Brno, Olomouc, Karvina, Ostrava,
Plzen, Zlin.

NA VSECHNY KURZY A CVICENI JE MOZNO SE HLASIT PRUBEZNE NA:
seniorfitnes@seznam.cz / tel : 731 496 672 / www.seniorfitnes.cz



COCI(DprO ekolocz

Akreditovany kurz
cviciteli zdravotni a télesné vychovy

V soucasné dobé probiha jiz 2. béh tohoto kurzu a je mozno s nami ziskat
novou kvalifikaci a ve spolupréaci se SF se podilet na organizaci a cvic¢eni
seniord.

Itilie se Senior fitnes

Na zdkladé vybornych zkuSenosti zorganizuje
Senior fitnes ve spolupraci s cestovni kancelari
Dr. Marese v roce 2015 opakovani sportovné
relaxacnich pobytl v Italii na Palmové Riviefe
v campech La Capannina a Verde Mare.

Pobyty budou probihat v terminech:

22.5.-31.5./29.5.-7.6./5.6. - 14.6 nebo
4.9.-13.9./11.9.- 20.9./ 18.9.- 27.9.

Na vybranych terminech zajisti SF pfitomnost
svych cvicitell a lektord a budou kazdy den pro-
bihat jak cviceni na suchu, tak v bazénu a kon-
verzaéni kurzy angli¢tiny. Bude také zajisténo
nékolik kulturné poznavacich vyletd.

Kompenzaéni pomiicky a zdravotnické potieby

Dalsi aktivitou, kterou se SF zabyva je moznost sehnani kompenzacnich po-
mucek a zdravotnickych potieb pro seniory i handicapované. Dale umoziuje-
me zakonceni i vyzkouseni pomUcek a také zajistujeme servis u pomucek po
celé republice. Zajemcim pos-
kytneme bezplatné poradenstvi
pfi vybéru pomucky i pfi vyplné-
ni poukazt pro pojistovny.

©777 131114
www.pomuckyaservis.cz




DEN PRO ZDRAVI SE SENIOR FITNES

PROGRAM:

Prezence od 9,00 h. u budovy klubu SABAT. Od 10,00 h. postupny odchod
ucastnikd pochodu NW a pfipadny odjezd cyklistd. Ostatni aktivity budou
probihat pribézné az do ukonceni akce v 15,00 h.

POHYBOVE AKTIVITY:

Ukazkova hodina zdrav. cviceni, pe-
tangue, sezndmeni se softballem
a baseballem, pochod NW (viz. map-
ka), kolobézky, elektrokola, sportovni
discipliny pro hry seniorG a dalsi
aktivity.

ZDRAVOTNI AKTIVITY:

Bezplatné vysetreni zraku, srdecni
zatézovy test, ukazka prvni pomoci
a dalsi.

DOPRAVA:

Hristé je v sousedstvi tramvajového
mostu v Troji pfimo u Vitavy. MHD,
Metrem C na Nadrazi HoleSovice
a pak autobusem 112 nebo tram.
¢. 17 do zastavky Povltavska a pak
50 m pfimo pres koleje a jste u are-
alu. Autem od mostu Barikadnikud
ulici Povltavska rovné pres koleje
a doleva do arealu. Parkovani neni
problém.
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www.seniorfitnes.cz seniorfitnes@seznam.cz




