Projekt „Senioři Prahy 3 v pohybu“ 

[bookmark: _GoBack]Senior fitnes z.s. mobilizuje seniory a preseniory k aktivnímu pravidelnému pohybu tím, že zakládá cvičební místa v celé ČR a v téměř všech částech Prahy. Na rozdíl od jiných cvičebních míst je cílem SF udržet takovou finanční úroveň příspěvků, aby bylo cvičení dostupné i pro tuto skupinu. Kromě toho věnuje zvýšenou pozornost  bezpečnosti cvičení, neboť pro své cvičitele pořádá akreditované kurzy, které jsou zaměřené právě na specifika cvičení seniorů, jejich fyziologické možnosti a případná omezení.
V Praze 3 provozuje SF celkem tři cvičební místa. 
1) Zdravotní cvičení v tělocvičně Olšanka – pravidelně jedenkrát týdně 
2) Zdravotní cvičení v bazénu Olšanka – dvakrát týdně 
3) Zdravotní cvičení v tělocvičně TJ Sokol Žižkov – jedenkrát týdně
Všechna místa mají svou specifiku a tak si zájemci mohou vybrat, na co se spíše zaměří. Z lékařského hlediska je jako nejvhodnější způsob cvičení doporučováno cvičení v bazénu, neboť nedochází k prudším nárazům a klouby jsou tak méně namáhány. Cvičení v TJ Sokol Žižkov vede seniorský mistr v judu, tudíž se cvičenci seznámí i se základy sebeobrany. Cvičení v Olšance vede dlouholetá, zkušená cvičitelka, která dokáže přizpůsobovat náročnost cvičení i podle případného individuálního fyzického omezení klienta. 
Všechny cvičení jsou tedy hojně navštěvovány a plní tak preventivní funkci, ke které pravidelné cvičení slouží. Klienti zůstávají do vyššího věku samostatní, snáze se i jinde zapojují do sociálního života v SF nebo i mimo něj. 
Podpora byla využita podle podmínek uvedených ve smlouvě, tedy k úhradě nájmů cvičebních prostor a na platby pro cvičitele.
Za podporu děkujeme
Senior fitnes z.s.




