Jak jsme letos v nasem oddile zili ?

Letosni rok byl pro nas oddil rokem velmi aktivhim a to nejen v oblasti cviceni, ale také
mimo néj, pii sdruzovani cvicenek nad jinymi (ptesto dilezitymi) tématy

e prvni spole¢nou a velmi veselou akci bylo malovani rukavci na vyzdobu Sibfinek.
Stravili jsme nékolik hodin v legraci a hlavné jsme se mohly Iépe poznat mimo
télocvicnu

e velkym ptfekvapenim pro mne bylo, kolik taSek plnych darkd pro détskou tombolu
Karnevalu Sokola Prazského jsme od cvicenek obdrzely, tedy cvicenky se chtély
a chtéji podilet na mimocvicebnich aktivitach...skv¢lé

e 24, bfezna jsme podnikly jarni vylet. Jelo nds 17 vlakem do Chuchle, kde jsme se
vyslapem do strmého kopce dostaly vysoko nad drahu. Cestou jsme hraly hadankové
puzzle, cviCily s malymi nafukovacimi balonky (vypadalo to nadherné — zlutd barva
nad poSmournym udolim) a nakonec sestavily motto naseho vyletu viz foto ,,Pohybem
ke zdravi“. Zakonceni bylo v krasné retro kavarné u Roztok u Prahy. Samoziejmé tam
probéhla sladkd tecka... Na konci akce obdrzely vSechny cvienky diplom
na pamatku, byly ptekvapené :-D

e 5 cvicenek jelo letos v kvétnu do Otzu. Vratily se naprosto nadsené, s tim, Ze piisti rok
chtéji jet znovu. To nas, véfim, pojede jeste vice!

e protoze jsme dostaly svoleni k vylepSeni osvétleni naseho salu, rozjela jsem akci
Zatime... diky velké pomoci Martina Borovi¢ky a Josefa KoSaty jsme proto mohly
po prazdnindch, v zavéru nasich hodin, zacCit vyuzivat barevné osvétleni. To slouzi
nejen pii relaxaci a protahovani, ale té¢Z v hodindch pomalého typu na celou dobu
cviCeni. Je to vytecné a cviCenky tak dostavaji od Sokola opravdu krasnou a uc¢innou
péci nejen modernim a Cistym zazemim, ale také novymi prvky piidavnych ucinki
péce o zdravi cvicencl

e v léte jsme se opét pridaly do soutéze Prazdniny na vlastni pohon, vytvofily jsme tii
druzstva a snazily se o sto Sest...

e v kabinet¢ u naSeho silu jsme za pomoci pana provozaie prestavély mobiliaf.
Podaftilo se nam srovnat naradi a nacini tak, aby bylo dobie dostupné. Diky tomu, ze
jsme si mohly dokoupit Boolstery, obnovit Bosu, pfikoupit relaxa¢ni deky a doplnit
joga kvadry, mohou byt nase hodiny pestré a efektivni. Pro nas cvicitelky jsou tyto

podpodptirné prvky dulezité...hned se ¢loveéku Iépe piipravuje na hodinu, hned ma



lepsi inspiraci, chut’ vymyslet nové G¢inné prvky cviceni je vétsi! Za to moc a moc
dékuji

nejen pro cvicenky jsme pfipravily dvé pfednasky: bylo to v zaii - prvni pfednaska na
téma Diabetes Mellitus a druha o tyden pozd¢ji Lymfa v souvislostech. Obé pfednasky
vedla naSe cvicitelka ses. Marta Brychtova, jez je ptuv. povolanim lékatka. Obzvlast
druha pfednéaska mela veliky ohlas a tzv. ,,na ni nasedala“ hodina Cvic¢eni panevnim
dnem, jez Marta nckolikatym rokem vede v naSem oddile. Diskuze na zdravotni
témata se zucastnilo celkem 24 Zen

v zafi jsme také podnikly (3 ¢lenky naseho oddilu) spolec¢ny vyjezd (se cvicitelkami
jinych oddili) na Moravu. Ubytovany jsme byly v Sokole Velké Bilovice a kromé
ochutnavek dobrého jidla a piti jsme absolvovaly nékolik prochazek. Tézkou
navstévou byl Pamatnik internac¢niho tdbora Svatobofice a o to veselejsi pak nase
Gi¢ast pii slavnostnim otevieni nové Sokolovny. Ugastnily jsme se zahajovaciho
programu a tam se nam také dostalo nadherného sesterského pfijeti s pohoSténim
a hudbou. Bylo to neuv¢ftitelné, krasné, a my si jen uvédomily — nic neni néhoda...
Nase soustfedéni jsme zakongily exkurzi biofarmy Cejkovice, ktera je zaméfena na
vyrobu znamych zdravych c¢ajii. Byl to krasné strdveny Cas a ja se moc t&é$im, Ze
takovych akci bude ptibyvat..

mezi 7. a 11. listopadem se zuc€astnily n¢které naSe cvicenky akce, kterou poradd VFN
- jeji dobrovolnici. Kona se ve velkém obchodnim centru, lidé davaji dobrovolny
ptispévek za obleceni, které je k dispozici z druhé ruky. Tento piispévek je potom cely
vyuzit na vycvik canisterapeutickych pst. Na§ ptispévek spocival v tom, ze cvi¢enky
na akci dojely a aktivné se podilely. Dostaly pak ode mne zpétnou vazbu, kolik
prostiedki se vybralo a kolik mladych psii diky tomu mulze byt pfipraveno na péci
o pacienty. Vétim, Ze i takto je dobré prohlubovat vztahy mezi skupinami dobrych
lidi. A jsem rada, Ze nas oddil pomohl

hodin a pro cvi¢enky pfipravily podrobnéjsi popis jednotlivych typl cviceni. A to
proto, aby se zeny naucily kombinovat svoje cviceni do lepsi efektivity, nebo naopak
zaCaly zkouSet né€co nového. Kazdy rok piindSime nové metodiky, napi. cvicitelka
Eliska Mackova ve svych hodinach akcentuje rozvoj mobility, flexibility a sily celého
téla a noveé vyuziva boolsterti jakozto nesmirn€ variabilnich slozek nécini. V zévéru

jejich hodin pak probihd aromaterapie.



A jak to mam ja? O co se snazim, jak se projevuje spoluprace mezi cvicitelkami naseho
oddilu? Nasi snahou je, aby se skupinova cviceni stala vyhleddvanymi a nav$tévovanymi
jesté vice nez v minulych letech. Moc dobfe si uvédomuji jak je, v soucasné dob¢, dulezité
sdruzovat lidi pod dobrym zamérem. Pfinaset do spolecnosti lehkost a radost a vim také,
ze krasnou prilezitosti pro tyto sméry je cviCeni. Vnimam, Ze nas$ oddil je takovou
optimistickou kotvou v zivotech naSich cvienek. A veéfim, Ze 1 ony samy to tak citi
(mozna nékdy jen podprahové vnimaji) a Ze také i diky tomu ptichdzeji k nam do Sokola

Castéji.

To je moc fajn a pro mne osobné¢ podnétem k tomu, snazit se vSe jest¢ vylepSovat a
vylad'ovat. Jak? Skolit se, praktikovat, ménit, upgraedovat, pfichazet s novymi napady...S

podporou cvicitelského tymu, ale také s velikanskou podporou vedeni Sokola...

A za to dekuji. Dekuji, Ze mohu byt soucasti naSeho cvicitelského sboru Zen a ze mohu

pomahat nas oddil Skupinového cviceni Zen rozvijet v Sokole Prazském.

Vidim v tom smysluplné jednani! Kondni pro vefejnost. Jakozto jednu z cest pro udrzitelné

zdravi...Pro lidi v§ech vékovych kategorii!

v.r. Martina Mackovéa vedouci Skupinového cviceni zen



