»Seniori na hristé nikoliv do nemocnice*

Ve dnech 13. - 14. 3. 2017 probéhlo v Praze prvni setkani
zastupci vSech organizaci zapojenych do projektu -
Senior fitnes, Bildungswerk Sachsen, Kosatky Karvina a
Delfin Csieszyn.

Setkani se ucastnilo celkem 10 osob. Cviceni seniorii v bazénu

V prvnim dni setkani se vSechny organizace vzajemné piedstavily. Zaroven jsme mluvili
o konkrétnich situacich spojenych s pohybem seniorGt v jednotlivych zemich. Soucasti
programu byla také prakticka ukazka jednotlivych pohybovych aktivit, které v soucasnosti
realizuje Senior fitnes z.s. V odpolednich hodindch ptfedndsel MUDr. Matou§ na téma
zdravotni aspekty pravidelného pohybu u seniorti. Soucasti jeho pfednasSky byly hlavni
zésady prace se seniory s ohledem na jejich zdravi. Zaroven ndm MUDr. Matous predstavil
vysledky mnoha mezinarodnich vyzkumt, které zcela jasné prokazuji pozitivni vliv
pravidelného pohybu na zdravotni stav seniortt az do velmi vysokého veku.

Druhy den setkéani byl vénovan pohybovym aktivitdim ve vodé a vyuce plavani u dospélych /
seniortl. Dopoledni ¢ast probihala piimo v plaveckém arealu Sutka v Praze — Cimicich.
Zastupci zapojenych plaveckych oddili ukédzali vhodné pomtcky a popsali zakladni kroky
plavecké vyuky u dospélych osob se zdlraznénim rozdilu mezi vyukou déti a dospélych /
seniorii. PfednaSka a ukéazky se vénovaly nejen vyuce plavani, ale také cviceni ve vodé —
aquaerobiku, ktery je mezi seniory velmi oblibenou aktivitou.

Setkani se neslo v pratelském a neformdlnim duchu. Vystupem jsou postupy vyuky plavani
u dospélych a zaklady zdravotnich aspekti pohybovych aktivit seniort.



