SPCCH - PREHLED PRAVIDELNYCH AKTIVIT, KONTAKTY:
vétSina aktivit zacind v druhé poloviné zaii nebo zacdtkem ivijna. Pro pi‘esné informace
kontaktuijte lektory.
pondéli: 14 — 16 oteviren Klub seniorii, Havlickova 713, Marcela Triskova 732 667 890
14 - 15 Prochazky po Roztokdach s holemi Nordic Walking
(sraz Klub seniorii), Blanka Humplova 776 845 466

utery: dopoledne Anglictina pro seniory (zacdtecnici, pokrocili)
(Klub senioru), Adéla Kovinkova 721 722 024
10 — 11 Tanec pro radost (tanecni sal ZUS)
Lucie Kdrovd Sramkovd 603 833 786
14 — 15 Mereni tlaku, cukru v krvi, saturace kysliku
(1. utery v mesici), (Klub seniorii), Petra Zajicova 736 766 445
15 — 15,45 Zdravotni cviceni (Klub seniorii)
Nada Vankova 603 233 623
16 — 16,45 Cviceni mozku a pameéti (Klub seniorit)
Milada Slavatova 604 249 196

stieda: dopoledne Cviceni kardiakii (tanecni sal ZUS)
Blanka Humplova 776 845 466

c¢vrtek: 9,30 — 12 Klub pleteni, hackovani (Klub seniori)
Andrea Pistekova 605 252 328
13,30 -15 Pétanque, terminy: 10.9., 17.9., 8.10., 15.10. (hFiste u DPS)
Petr Fuksa 602 261 925
14 — 16 otevien Klub seniorii, Havlickova 713, Marcela Triskova 732 667 890

patek: 15— 18 Rukodélné dilny terminy: 25.9., 30.10., 27.11.,11.12. (Klub seniori1)
Markéta Hriizova 723 800 922, Viadka Drdova 606 893 292
16 — 16,45 Plavani na Suchdole (nutno se prokdzat prikazkou s platnymi znamkami)

sobota: 8 — 11 Klub palickovdani (Klub seniorit)
Pavla Sladeckova 731 150 785
9 -10,30 Cviceni aby zada nebolela 12.9.,26.9.,10.10. (tanecni sal ZUS)
Kamila Jitikova, info a prihlasky: Lenka Svecovd 606 651 816
Divadla: Milada Slavatova 604 249 196
Zajezdy: Jaroslava Parizkova 732 217 507

Zdravotni cviceni — kaZdé utery od 15 hodin (Klub seniorit)

Pod vedenim zkuSené lektorky Nadi Vankové si pfi lehkém zdravotnim cviceni pfevazné na zidli
protahnete celé t€lo. Toto cviceni piispiva predevsim k udrzeni svalové kondice a mobility. Uvitdme
mezi sebou jeste par cvicenci, kteti doplni nasi skvélou partu.

Info: Nad’a Vankova tel: 603 233 623

Cviceni mozku a paméti — kazdeé utery od 16 hodin (Klub seniorii)

Pomoci her a kvizli procvicujeme mozek 1 pamét’ a udrzujeme si tak dusevni svézest a pohodu.

Info: Milada Slavatova 604 249 196



Klub pleteni a hackovdani - kaZdy ctvrtek od 9,30 cca do 12 hodin (Klub seniori)

Pfijd’te mezi nas. Pleteni nas chytlo. S nasi lektorkou Andreou Pistékovou vyrabime krasné cepice,
saly, svetry, Saty. Inspirujeme se médnimi ¢asopisy, radime si navzajem. Nase ¢lenky jsou od
mladych maminek az po zralé seniorky.

Info: Andrea Pistékova tel: 605 252 328

Tanec pro radost — kafdé uitery od 10 do 11 hodin (taneéni sil ZUS) — od Fijna

Motto: ,, Tancit miize kazdy, bez ohledu na talent a vék. DiilezZitd je chut tancit, radost z pohybu a
splynuti s hudbou “

Nejedna se o cviceni, ale tanceni, kde se prolinaji riizné styly tance (balet, latina, standart, vyrazovy
tanec, ale i moderni formy tance) uzptisobené dané skuping tane¢nic. Vychazi z btisniho tance, je
vice dynamicky, ale zachovava si uvolnénost a ladnost btisniho tance. Dochézi zde ke zlepSeni
drzeni téla, pohyblivosti a k celkovému uvolnéni. Tanec pro radost jako bonus jesté ptidava pti
pravidelném tanceni i redukci vahy a hlavné zlepSeni celkové kondice.

Nové zajemkyné uvita skvéla parta tanecnic.

Info:Lucie Kéarovéa Sramkova 603 833 786

Pétanque v Roztokdch - Ctvrtky od 13,30 terminy: 10.9., 17.9., 8.10., 15.10. (hiisté u DPS)

Mala rozcvicka...a jde se na to! Prvni trénink pétanque pro seniory vyzkouselo 6 odvazlivci a na
ten druhy jich pfislo...15! Jak se ptiblizit kouli do vyznaceného trojuhelniku? A da se vibec trefit
obloukem koule, ktera je od vas 6 metrti? Pfijd’te si to vyzkouSet v dodate¢né vypsanych terminech
S mezindrodnim trenérem pétanque Petrem Fuksou.

Info: Petr Fuksa 602 261 925

(+ foto)

Dulezité upozornéni:

Platba ¢lenskych znamek za rok 2020.
- ¢lenské znamky, prosime, uhrad’te do konce fijna.
— platit mizete vzdy v pond¢li €1 ve Ctvrtek od 14 do 16 hodin v Klubu
seniort, Havlickova ulice 713 (pi. Ttiskova 732 667 890)

Vladimira Drdova
ptedsedkyné¢ ZO SPCCHRoztoky

tel: 606 893 292
v.drdova@volny.cz



