ROE

Zavérec€na zprava za rok 2023

Projekt: ,,Pohybové programy pro seniory*

Projekt byl zaméfeny na zpfistupnéni vhodnych pohybovych aktivit pro seniorskou
verejnost, jejich motivaci ke cvi¢eni a zlepSeni jejich fyzické a nasledné i psychické
kondice, diky nizZ mohou pfedchazet mnoha zdravotnim obtizim.

S ohledem na potfeby cilové skupiny a ve spolupraci s kvalifikovanymi lektory jsme
uskutecnili riznorodé pohybové aktivity, zaméfené na spravné drzeni téla, dychani,
posilovani svalu, procvi¢ovani kloubu, relaxaci a ziskani nové energie. V jarnim
semestru to bylo 18 pohybovych kurzl, napfiklad Kondi¢ni a Rekondi¢ni cviceni,
CviCeni na micich, Joga, Pilates a Taichi, Kruhové tance a dalSi. Pohybové kurzy
probihaly jednou tydné&, v Casovém rozpéti 50 - 75 minut, za lekci kurzisti zaplatili 70 -
85 K&. V kvétnu jsme museli opustit cvi€ebni prostory vzhledem k rekonstrukci
panelového domu na OlSanském namésti a na konec semestru jsme se presunuli do
nevyhovujicich nahradnich prostor. BEhem léta pak probihal kurz Rekondi¢niho
cviCeni v Klubu a i pfes horké pocasi byl o kurz velky zajem. Kurz nabidl jednou
tydné moznost zacvicit si pod vedenim zkuSené lektorky a sejit se s vrstevniky.
Seniofi si platili jednotlivé lekce podle jejich zajmu a moznosti. BEhem léta jsme se
pfipravovali na dokon&eni nové télocvi¢ny a podzimni semestr uz zac¢al v nové
rekonstruovaném prostoru. Béhem listopadu a prosince jsme pak dokoncovali
vybaveni télocvicny, posledni Upravy jesté probihaji a kurzisté jsou spokojeni. V roce
2023 se do pohybovych kurzi z celkového poctu kurzistl zapojilo 46% zen a muzu

z Prahy 3. Pfevaznou ¢€ast kurzistl tvofily Zeny, pribézné pfichazeli novi zajemci,
zaroven mame také mnoho senior(, ktefi k nam dochazeji jiz fadu let a jsou u nas
spokojeni.

V projektu pokraCujeme nadale i v roce 2024, probiha zapis do dalSiho semestru a
nabizime ukazkové lekce.

Publicita projektu

Projekt s logem MC Praha 3 jsme propagovali na letaécich v prostorach organizace,
na nasténkach a ve vylohach Klubu. Dale na webovych strankach a FB organizace,
ve vyrocni zprave, na dalSich seniorskych portalech. Probéhla distribuce letackl na
urady, info centra, seniorské kluby a dale na akcich a veletrzich.

V Praze dne 15. ledna 2024



