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Zdravotni cviCeni pro seniory a dalSi pohybové a vzdélavaci aktivity

Stézejni dolozitelné
|L’|spé§né aktivity

\V soucasné dobé nam bézi cviceni ve vSech méstskych Castech
Prahy a dalSich méstech v CR. V nasem centru u¢ime pocitace,
jazyky a bridz

[Cilova skupina

50+

www stranky

www.seniorfitnes. cz

Projekty dotované v r. 2017:

[Nézev projektu:

Seniofi Prahy 3 v pohybu

[U¢el programu:

Podpora sportu pro Sirokou verejnost (masového sportu)

Dotacni program:

Program pro oblast télovychovy a sportu

[Celkové naklady:

307 400 K¢

[PFidélena dotace:

60 000 K¢

Ucel, obsah a cil
projektu:

Projekt reaguje na situaci, kdy celd populace velmi rychle starne. V soucasné
dobé Zije v CR 15% osob ve v&ku nad 65 let a je pfedpoklad, Ze do roku 2050 se
toto procento jesté zdvojnasobi. V Praze to znamena cca 190 000 osob. Vétsina
lidi i v tomto véku stéle potrebuje udrzet dostatec¢nou kondici pro zvladdani
domacnosti, udrzeni sobéstacnosti a zajisténi béznych Zivotnich potreb a to i pres
veskeré degenerativni zmény organizmu spojené s takto vyssim a posléze
vysokym vékem. Cilem projektu je zajistit dvéma stdim seniorli z Prahy 3 moznost
pravidelnych adekvatnich pohybovych aktivit, vedenych kvalifikovanymi cviciteli.
Pravidelnou pohybovou aktivitou u seniorll projekt dosahuje nasledujicich
prinost: - udrzeni vlastni mobility az do vysokého véku - udrzeni socialniho
zaClenéni az do vysokého véku - udrzeni dobré fyzické a potazmo psychické
kondice Pravidelny pohyb ma prokazatelné preventivni Gcinky jak v oblasti
socialni tak v oblasti zdravotni. Na socialni Grovni zajistuje seniordm pravidelny
kontakt s vrstevniky a umoziuje jim tak navazovat nova pratelstvi a socialni
vztahy. Na zdravotni Grovni ma u chronicky oslabenych seniorl funkci stabiliza¢ni
(stabilizuje jejich zdravotni stav, minimalizuje medikaci a maximalizuje tak jejich
moznou kvalitu zivota) a u seniorl zdravych pini funkci zlepsujici zdravotni stav a
fyzickou kondici. V Praze 3 probiha cviceni v 5 skupinach v télocvi¢nach a 3
skupinach v bazénech. Kazda skupina cvi¢i 1 hodinu tydné. Seniofi mohou
navstévovat vice skupin. Cviceni vedou odborné vyskoleni cvicitelé, ktefi jsou
kompetentni k vedeni cviceni i pro rlizné chronicky oslabené seniory. (Absolventi
akreditovaného kurzu Zdravotni télesné vychovy pro seniory, akreditace od roku
2014 u MSMT.)
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Projekty dotované v r. 2016:

|Nézev projektu:

VSestranna pohybova prFiprava déti MC Praha 3

[0¢el programu:

Podpora déti a mladeze

|Ob|ast dotacniho zaméru:

Oblast télovychovy a sportu

|Ce|kové naklady:

125 320 K¢

[PFidélena dotace:

41 000 K¢

Ucel, obsah a cil
projektu:

Projekt je koncipovan jako vSestranné pohybové cvic¢eni pro déti ve véku 4 - 11
let. Tento vék je z hlediska pohybového vyvoje ditéte kliCovy a spravné pohybové
navyky dokazou dité v tomto vyvoji stimulovat. Pohyb je pro déti pfirozeny a
vSestranna pohybova priiprava je prospésna nejen pro télesné, ale i pro dusevni
zdravi ¢lovéka. Naudit jiz malé déti pravidelnému pohybu je také Gcinnou
prevenci socialné patologickych jevd a obezity.

Cviceni probiha pod vedenim kvalifikovanych cvicitel( ve spolupraci s FK Viktoria
Zizkov pfimo ve fotb. klubu a v MS, se kterymi mé klub navazanou spolupraci.
Cviceni ve sportovnim klubu - 2x tydné 1,5 hodiny pod vedenim 1 trenéra - 40
tydnd cviceni (25 tydnd v obdobi leden - ¢erven 2016 a 15 tydn( v obdobi zafi -
prosinec 2016), necvici se o letnich prazdninach - kapacita az 20 déti ve véku 6 -
11 let.

Cviteni v MS - 2x tydné 1 hodinu pod vedenim 2 trenér( - 15 tydn( cviceni (zaf -
prosinec 2016) - kapacita az 15 déti ve véku 4 - 7 let.

Predpokladany prinos (cile):

- prevence socialné patologickych jevd

- prevence obezity

- vSestranna pohybova priprava déti na vstup do sport. klubl

- zdravy rozvoj vsestranné pohybové aktivity déti

- upevnéni ndvyku pohybové aktivniho a zdravého zivotniho stylu déti

- napomahani odstranéni nedostatku pohybu a degenerativnich vliv{
iednostranné zatéze u déti vykondvajicich jednostranné zaméreny sport

- smysluplné straveny ¢as déti

- zvySovani zdatnosti a odolnosti déti a z toho plynouci prevence Uraz

a nemocnosti

- podpora socialnich kompetenci déti (cviceni v kolektivu vrstevniki)

Vztah projektu k méstské
|¢asti Praha 3:

Projekt je odpovédi na zvysSujici se poptdvku po vsestranné pohybové aktivité
déti. V MC Praze 3 je jiz navazana spoluprace s FK Viktoria Zizkov, kterému v
soucasné dobé chybi dostatek trenérll , predpfipravky” a ,mladsi pripravky”, a
radi tedy vyuziji nasi sluzbu. Klub jiz spolupracuje s mistnimi matefskymi Skolami
a po vyzkouseni nasi sluzby pfimo v klubu by uvitali, abychom prevzali i ¢ast
spoluprace s MS a od z4f 2016 zavedli nds projekt ve formé viestranné
pohybové pripravy déti i ve 3 materskych Skoldch. Cvi¢eni bude probihat pro
pfihlasené déti pfimo v prostorach FK Viktoria Zizkov a pro déti pfihlasené v MS
pfimo v prostorach matefskych $kol na tzemi MC Praha 3, event. venku (v

zévislosti na pocasi) v dobé provozu téchto MS.




IDosavadni ¢innost
zadatele:

Senior fitnes 0.s. se vénuje pohybovym aktivitdm od doby svého vzniku v roce
2008. Pro tuto aktivitu ma pIné kompetentni zakladatele - MUDr. Milos Matous je
uznavanym sportovnim lékafem. Postupem Casu jsme aktivity rozSifovali také o
vzdelavani a volnoCasové aktivity pro seniory.

\VycCet aktivit, které SF v soucasné dobé provozuje:

- pravidelné pohybové aktivity pro seniory v télocvi¢nach a bazénech v Praze,
Brné&, Ostravé, Olomouci, Kladné, Teplicich a daldich méstech CR

- rekondi¢ni pobyty pro seniory v Italii

- akreditovany kurz pro Cvicitele zdravotni télesné vychovy pro seniory

a pro Instruktory vSestranné pohybové pripravy déti do 8 let

- vzdélavani seniorl - AJ, NJ, PC gramotnost

- volnocasové aktivity pro seniory - bridz, zpév

- poradenska ¢innost - pravni poradna, psychologické poradenstvi

- osvetové kulturné sportovni akce Den pro zdravi se Senior fitnes (vzdy

2Xx rocné)

Projekt vSestranné pohybové pripravy déti vznikl v navaznosti na aktivity
poradané pro seniory. Néktefi aktivné cvicici seniofi projevili zajem

0 absolvovani akreditovaného kurzu pro Instruktory vSestranné pohybové
pripravy déti a maji volny ¢as a chut pro praci s détmi. Jsou to tedy praveé oni, kdo
Casto s obrovskym eldnem za ne pfilis vysokou odménu vedou i cviceni pro déti,
které je pro osoby v produktivnim véku finan¢né nevyhodné a ¢asové velmi
narocné.

|Na’zev projektu:

Seniofi Prahy 3 v pohybu

Uéel programu:

Podpora navaznych sluzeb v socidlni oblasti poskytovanych na Uzemi méstské
Casti Praha 3 nebo ob¢andim méstské ¢asti Praha 3.

|0b|ast dotac¢niho zameéru:

Socialni oblast a zdravotnictvi

|Ce|kové naklady:

333 000 K¢

[PFidélena dotace:

31 000 K¢

Ucel, obsah a cil
projektu:

Obsahem projektu jsou pravidelné pohybové aktivity pro seniory.

Projekt svymi aktivitami reaguje na situaci, kdy populace velmi rychle starne

a je tedy tfeba zajistit pro seniory dostate¢nou infrastrukturu pohybovych aktivit
iako moznosti G¢inné zdravotni prevence. Pravidelnd cviceni probihaji na
nasledujicich mistech v nasledujicich ¢asech:

1. T) Sokol Zizkov Il - Na Balkané 812 Ct: 10:00 - 11:00, Po a St: 19:00 - 20:30,
sebeobrana jiu-jitsu, cvicitel: Vaclav Mornstejn

2. Hotel OlSanka - Taboritska 23, St: 9:00 - 10:00, cvicitelka: Hanka BorCevska 3.
Bazén OlSanka, St: 10:30 - 11:30, Po: 14:00 -15:00, cvicitelka: Hanka Bor¢evska
4. SS Jarov, Uéfovskad 1, télocvi¢na - St: 15:30-16:30, bazén - St: 17:00-18:00,
cvititelka: Jitka Sebkova

Cile projektu:

1. Moznost pravidelnych pohybovych aktivit pro seniory na Praze 3

2. Vlastni mobilita seniord az do vysokého véku

3. Dostatecna kvalita Zivota az do vysokého véku

4. Naplnéni pfirozené potreby pravidelného pohybu senior(

5. Prevence Urazl

6. Prevence socialniho vylouceni seniorl Pravidelny pohyb je prokazatelné velmi
G¢innym nastrojem zdravotni prevence a stabilizace zdravotniho stavu jedincl v
kazdém véku.

Vztah projektu k méstské
|¢asti Praha 3:

Projekt je na Praze 3 realizovan jiZz od roku 2013 a aktivity jsou zde pravidelné
rozsirovany. V souc¢asné dobé provozujeme na Praze 3 nasledujici aktivity:

3 skupiny seniorl cvicici v télocvi¢nach

2 skupiny seniorl cvicici cviceni s prvky sebeobrany

3 skupiny seniorl cvicicich v bazénu.

Do aktivit je tedy zapojeno na 200 seniord, ktefi se G¢astni pohybovych aktivit

pravidelné.




IDosavadni ¢innost
zadatele:

Senior fitnes o.s. se vénuje pohybovym aktivitdm od doby svého vzniku v roce
2008. Pro tuto aktivitu ma pIné kompetentni zakladatele - MUDr. Milos Matous je
uznavanym sportovnim |ékafem. Postupem casu jsme aktivity rozsifovali také o
vzdelavani a volnoCasové aktivity pro seniory.

\VycCet aktivit, které SF v soucasné dobé provozuje:

- pravidelné pohybové aktivity pro seniory v télocvi¢nach a bazénech v Praze,
Brné&, Ostravé, Olomouci, Kladné, Teplicich a daldich méstech CR

- rekondi¢ni pobyty pro seniory v Italii

- akreditovany kurz pro Cvicitele zdravotni télesné vychovy pro seniory

a pro Instruktory vSestranné pohybové pripravy déti do 8 let

- vzdélavani seniorl - AJ, NJ, PC gramotnost

- volnocasové aktivity pro seniory - bridz, zpév

- poradenska cinnost - pravni poradna, psychologické poradenstvi

- osvétové kulturné sportovni akce Den pro zdravi se Senior fitnes (vzdy

2X rocné)

<p>Sportovni a vzdélavaci aktivity</p>

<p>dospéli 50+</p>




