* REMEDIUM
ade| PRAHA

Zavérecéna zprava za rok 2025 - Pohybové programy pro seniory

Projekt byl zaméfeny na zpfistupnéni vhodnych pohybovych aktivit pro
seniorskou verejnost, jejich motivaci k prevzeti zodpoveédnosti za své zdravi
a zlepSeni fyzické a nasledné i psychické kondice, diky kterému mohou pfedchazet
nejruznéjSim zdravotnim obtizim. S ohledem na specifické potfeby cilové skupiny
a ve spolupraci s kvalifikovanymi lektory jsme nabizeli pohybové aktivity v rdzné
urovni naroCnosti zameérené na spravné drzeni téla, dychani, posilovani a protazeni
svalu, lepSi hybnost, procvi€eni rovnovahy a koordinace, relaxaci a obnovu vitality.

Projekt probéhl uspésné, v prvnim pololeti roku 2025 jsme realizovali
17 pohybovych kurzu, napfiklad kondi¢ni, rekondi¢ni a kompenzacni cvi¢eni, cviceni
na micCich a zidlich, jégu, cviceni s prvky pilates, kruhové tance a dalSi. BE€hem léta
jsme nabizeli jednotlivé lekce letniho rehabilitaéniho cviCeni. Pfed zaCatkem
podzimniho semestru jsme novym zajemclm nabizeli ukazkové lekce a zvali na Den
otevienych dvefi. Diky zvySujici se poptavce jsme ve druhém pololeti kromé
pokracovani vSech uvedenych otevreli nové kurzy rehabilitaCniho pilates, latinsko-
americkych tancl a dalsi skupiny rekondi¢niho cvi€eni a cvi¢eni na zidlich.

Postupné dovybavujeme télocvi¢nu v Taboritské ul. dalSimi cvi¢ebnimi
pomUckami, které zvysuji efektivitu cvi€eni nebo ho usnadfiuji lidem s pohybovymi
omezenimi — letos pfibyly k naSemu vybaveni napf. joga bloky. V prostoru télocvicny
se snazime vytvofit co nejpfijemnéjsi prostredi i pfes vykyvy venkovnich teplot
v letnich a zimnich mésicich, jejichZ regulace v proskleném prostoru salu vyZzaduje
vySSi energetické naklady.

V roce 2025 se do pohybovych kurzu zapojilo 87 obyvatel Prahy 3, tj 55 %
vSech frekventantt. Cast z nich navstévovala vice kurzd zaroven. Pfevaznou &ast
pFichozich tvofily Zeny, pribézné se pridavali novi zajemci, zarovefi mame také
mnoho senioru, ktefi k nam dochazeji jiz fadu let a jsou u nas spokojeni. DalSich
17 ob&anti Prahy 3 se u&astnilo hry pétanque na Zizkové namésti, a to od bfezna do
listopadu podle pocasi zpravidla jednou tydné.

Pravidelnym cvi¢enim se prodluzuje sobéstacnost seniorll a s tim spojena
moznost starat se o sebe bez cizi pomoci. Cvi¢eni prokazatelné zlepSuje naladu,
coz vyplyva z anket mezi kurzisty. Seniofi se k nam opakované vraci, jsme pro né
motivaci vyjit pravidelné ven, udélat néco pro sveé zdravi a byt ve skupiné stejné
naladénych lidi.

V projektu pokracujeme nadale i v roce 2026, v lednu probiha zapis do dalSiho
semestru a v programech nabizime ukazkoveé lekce.

Publicita projektu

Tisténé letaky a plakaty s logem MC P3 jsou k dispozici ve v8ech prostorach
organizace, na nasténkach i volng&, na vSech nasich akcich (dny otevienych dvefi,
veletrhy apod.). Elektronicky rozesilame informace o kurzech v podobé letaku

s logem MC zajemcdim z fad senior(i a roznasime letaky na vefejna mista, napr.
urady, knihovny, zdravotnicka zafizeni, infocentra apod. Logo a podékovani
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umistujeme na nasténky Klubu REMEDIUM, na weby organizace www.remedium.cz,
www.vstupujte.cz a do vyroCni zpravy.

Dékujeme za dlveéru a finan¢ni podporu.

V Praze 16. 1. 2026 zpracovala Mgr. Klara Linkova, vedouci Program( pro seniory.
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