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Projekt „Pohybové programy pro seniory“ 2021
Závěrečná zpráva

Na začátku roku 2021 panoval v Česku nouzový stav. Všechny skupinové aktivity byly nařízením vlády zakázané, takže jsme museli přerušit všechny pohybové programy. Oslovovali jsme kurzisty a zjišťovali jejich technické možnosti a zájem ohledně cvičení online. Nakonec jsme otevřeli jeden kurz online cvičení, účastnice byly velmi spokojené, ale o víc bohužel nebyl zájem, ponejvíce s ohledem na technické možnosti kurzistů. Prezenční cvičení všech kurzů pak začalo, jakmile se situace uvolnila a cvičení probíhalo až do června, začátku července, kdy se už zároveň rozbíhalo letní cvičení.
Ve všech prostorách jsme zavedli přísná hygienická opatření – čističky vzduchu, dezinfekci rukou i prostor, větrání, rozestupy. Na podzim se pak cvičení mohli zúčastnit pouze očkovaní senioři a seniorky. I když jsme z důvodů obav a nemocí zaznamenali mírný úbytek kurzistů, projekt proběhl úspěšně a pohybové aktivity byly a zůstávají pro seniory důležitou cestou pro uchování jak zdraví, tak i fyzické a psychické kondice. 
Na podzim 2021 jsme otevřeli 22 pohybových kurzů rekondice, jógy, taichi, cvičení proti bolestem v zádech, na míčích, proti osteoporóze a další. Délka jedné lekce se pohybovala od 60 do 75 minut a klienti za lekci zaplatili 60,- - 75,- Kč. Pohybových kurzů se v roce 2021 zúčastnilo 58 seniorů z Prahy 3 z celkového počtu 159 cvičících kurzistů.
[bookmark: _GoBack]V listopadu a v prosinci proběhlo v kurzech dotazníkové šetření, kde jsme mimo jiné také zjišťovali přínos účasti v kurzech pro účastníky. Nejčastěji odpovídali, že přínosem je zlepšení fyzické a psychické kondice, příjemná společnost, díky cvičení mají více energie a někteří zaznamenali zlepšení zdravotních potíží. 

V projektu pokračujeme v roce 2022, otevíráme opět 22 pohybových kurzů, což nám potvrzuje jak jejich důležitost, tak i kvalitu, za kterou se kurzisté vracejí.


Publicita projektu
Aktivity projektu jsme propagovali prostřednictvím letáčků ve všech prostorách organizace, na nástěnkách a ve výlohách Klubu. Dělali jsme roznos na veřejná místa, např. Úřad P3, lékařské ordinace, info centra apod. Dále jsme aktivity propagovali na webu www.vstupujte.cz, na FB, na dalších seniorských portálech, ve výroční zprávě a v novinách pražských MČ. Dále na venkovních akcích, které byly ale omezeny, např. Fresh senior festival nebo divadelní představení.  

Děkujeme za poskytnuté finanční prostředky.

Helena Kubů  
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