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Projekt „Pohybové programy pro seniory“ 2022
Závěrečná zpráva

Projekt proběhů úspěšně, covidová situace se zlepšovala, senioři byli očkovaní, přestávali se bát vycházet, postupně se zapojovali do aktivního života. Ve všech prostorách jsme stále udržovali přísná opatření – čističky vzduchu, dezinfekci rukou, větrání, rozestupy. 
Na jaře jsme otevřeli 21 pohybových kurzů, zejména zdravotní rekondice, jógy, taichi, pilates, cvičení proti bolestem v zádech, na míčích, ale také kondiční cvičení a kurzy kruhových tanců, kde se pojí pohyb s hudbou a učení, jak jdou pohyby za sebou. Délka jedné lekce se pohybovala od 60 do 75 minut a klienti za lekci zaplatili 60,- - 75,- Kč. V létě probíhal kurz rekondičního cvičení 1x týdně, zájemci platili jednotlivé lekce podle svých časových možností. Na podzim kurzy pokračovaly, zároveň probíhalo výběrové řízení na nové lektorky, se dvěma dlouholetými lektorkami jsme museli rozloučit s trochou smutku a upřímnými díky. Pohybových kurzů se v roce 2022 zúčastnilo 62 seniorů z Prahy 3, což bylo zhruba 30% všech zúčastněných.
V kurzech jsme zaznamenali a zaznamenáváme značnou obměnu kurzistů, někteří ze starších ročníků už po covidu nepřišli, přicházejí mladší senioři, resp. do pohybových kurzů zejména seniorky. Ve vybraných kurzech proběhlo na podzim dotazníkové šetření. Kurzisté nejčastěji odpovídali, že přínosem je zlepšení fyzické a psychické kondice, že díky cvičení mají více energie, důležitá pro ně byla také příjemná společnost a zlepšení některých zdravotních potíží. 

V projektu pokračujeme v roce 2023, nabídli jsme také ukázkové lekce zdarma, informovali jsme na Dni otevřených dveří, roznosem letáčků a rozesílkou do médií. Předpokládáme otevřít 21 pohybových kurzů, zkušenosti nám potvrzují důležitost cvičení pro zdravé stárnutí.


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.
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