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Cesi ziji poslednich 8 let zivota v horsim zdravi - prazdninovy program
organizace Pravé ted'! ukazal cestu, jak to zménit.

Zdravotni statistiky jsou netiprosné: poslednich osm let Zivota travi Cesi obvykle v hor$im
zdravotnim stavu. Léto 2025 s programem Pravé ted! ale ukazalo, Ze to nemusi byt pravidlo.
Vice nez 600 seniori v Praze prozZilo léto plné pohybu, digitalniho vzdélavani a uceni i
spolecenskych setkani.

Nadéje doziti v ndvaznosti na zlepSovani zdravotni péce a vyuzivani novych lééebnych postupt
sice postupné i v CR roste, ddleZité oviem je, v jakém zdravotnim stavu si seniofi ve vy$3im
véku uZivaji Zivota a které dotycnd osoba proZije v dobrém zdravi, tj. bez zdravotniho omezeni.
BohuZel to je oblast, ve které v Cesku za mnoha evropskymi zemémi stale zaostavame.

Letosni léto s programem Pravé ted! ale ukdzalo, Ze to nemusi byt pravidlo. Pfevainé zeny -
seniorky ukazaly, Ze chut udit se a aktivné Zit nema vékovou hranici.

Aktivni léto v Pravé ted'! reci fakt a cCisel

e 45 akci, vice nez 600 ucastnikli — prevaziné seniorek z Prahy.

¢ Nordic Walkingové lekce 18 x ve Stromovce, Kréském lese ¢i Kinského zahradé —
pohyb, ktery zapojuje az 90 % svalstva a je pFistupny témér vsem.

e \Vypravy a vylety — od klastera Drasty pres zahrady Myslin, ndvstévu Automatickych
mlynU v Pardubicich aZ po vcerejsi navstévu Domatzlic.

e Digitdlni vzdélavani a uceni v praxi — mensi skupiny senior(l se ucily pracovat s
aplikacemi jako WhatsApp, Zachranka nebo jizdni fady. Vétsi skupinky prosly
workshopy napf. o bezpecném pohybu na internetu ¢i umélé inteligenci (Al) ve Dvore
Kralové a na Orliku.

e Mezigeneracni sportovani, probéhlo ve spolupraci s NF Veroniky Kasakové a s ucasti
déti z détského domova Krasna Lipa.

e Probéhly i dva tydenni turnusy Senior Campti na Orliku.

e Fotosoutéz ,Kdyz seniory bavi svét” — do konce prvniho tydne v zafi mohou seniofi
stdle zasilat své fotografie zachycujici letni zazZitky.

Pani Jarka (67), ktera béhem prazdnin dochdzela na pravidelné lekce Nordic Walkingu k tomu
uvadi ,Nemdm problém s tim, Ze bych méla travit ¢as sama se sebou. Presto jsem rdda, Ze i
pres prdzdniny existuji programy, na které mizu vyrazit a kde potkdm dnes jiZ znamé tvdre.
Udélam néco pro své zdravi a po lekci zajdeme s nékterymi ucastnicemi na kdvicku a
probereme, co se kde zajimavého déje. Takovéhle jedno dopoledne ve Stromovce vZdycky
rozzafi cely zbytek mého tydne”.

Programy které pripravuje Pravé ted! maji proto mimoradny vyznam — pohyb, vzdélavani,
spolecensky kontakt a digitalni dovednosti patfi k nejucinnéjsim zptisobtim, jak takzvanou
,Zdravotni mezeru“ v doZivani se ve zdravi zmenSovat a posilovat sobéstacnost senior(
smysluplné zaplnit.

Py

Pravé ted! o.p.s., www.prave-ted-ops.cz, TZ ,,Ce3i 7iji poslednich 8 let Zivota v hor$im zdravi“
Praha, vyddno 29.8.2025
kontaktni osoba: H. Cepova, tel: 603 852 740, mail: cepova@prave-ted-ops.cz



http://www.prave-ted-ops.cz/
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Iveta Luxova, reditelka Praveé ted! k tomu dodava , LetosSni program na Iéto jsme koncipovali
hodné jako venkovni, coZ mizZe byt nékdy trochu riziko, jak z pohledu nds, poradatelt, tak
z pohledu na bezpecnost a zdravi nasich klientia. Myslim, Ze tohle riziko se vyplatilo a
prdzdninovy program jsme si nakonec spolecné uzili opravdu vsichni.”

Shrnuti

Prazdninovy program Pravé ted! ukazal, Ze i béhem letnich mésici mohou seniofi v Praze
aktivné poznavat, udit se a uzivat si Zivota. Zajem vice nez Sesti stovek ucastnik( potvrzuje, ze
podobné aktivity nejsou jen volnocasovou nabidkou, ale i dlileZitou investici do zdravi a kvality
Zivota starnouci populace.

O Pravé ted! o.p.s

Poslanim organizace Pravé ted! o.p.s. je od jejiho zaloZeni v r. 2013 snaha o zménu pohledu
spole¢nosti na vnimani stari a starnuti.

Pro tzv. aktivni seniory pfevazné v Praze pfipravuje organizace moderni aktivizalni programy,
zamérujici se na vzdélavani, pohybové, komunitni a spolecenské aktivity a v zimnich mésicich
on-line programy.

Pravé ted! o.p.s je drzitelem zna¢ky PROVERENA vefejné prospésna organizace.

Kontakt:

Pokud mate dopliiujici dotazy, kontaktujte Hanu Cepovou, tel.: 603 852 740, mail.
cepova@prave-ted-ops.cz.

Foto:
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https://www.facebook.com/prave.ted.ops s oznacenim ,foto: Praveé ted
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