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mPovzbuzeni

Vazeni ¢tenafi,

po tydnu k vam pfichazime spolu s blizicim se adventnim casem, ktery za¢ina uz v nedéli 29. listopadu. A stejné, jako se pomalu bude rozptylovat tma
svétlem, tak i my vds budeme provazet adventem. Seznamime vaés s pradavnymi zvyky adventu, s jejich smyslem, podstatou a vznikem, abychom je mohli
vice pochopit a lépe prozit. Nechybi ani pravidelné rubriky, jako jsou Krajanci, tentokrdt z Moravskoslezského kraje, Recept na plnénou dyni, v rubrice Se-
niofFi mdzete zjistit, jak vypada rytmicky pohyb a mezigeneracni rubrika nabidne, jak sestavit rodinny erb. Pfinasime také inspiraci, jak si vyrobit adventni
vénec nebo adventni kalendaf.

Moravskoslezsky kraj je kraj Bezru¢ovy Marycky Magdonové, kde se tézce dobyval chléb, kdy havifi farali do dol(, aby uZivili své rodiny. V ostravské aglo-
meraci, kterd se nazyvala ,ocelové srdce” republiky, byl soustfedén veskery tézky pramysl byvalého Ceskoslovenska. Od roku 1989 zacaly zmény, které
redukuji primysl a pretvéieji kraj v pfijemnou lokalitu pro Zivot. V Ostravé po 200 letech skoncila tradice tézby uhli. Doly, které jsou na Karvinsku, jdou do
Gtlumu. Nastaly obrovské zmény v pfechodu na nové technologie, zaviené priimyslové oblasti jsou pfeménény na muzea. Napiiklad aredl Dolu Hlubina

v Dolnich Vitkovicich se zménil na netradicni ateliér s multifunkéni halou GONG, kde se konaji mezinarodni kongresy a festivaly, nejznaméjsi je Colours of
Ostrava, ktery byl zafazen mezi deset nejlepSich festival(i v Evropé.

Je to kraj s nadhernym pfirodnim bohatstvim, s malebnou krasou Beskyd, Jesenik( a Poodfi, s okouzlujicimi hrady a zamky (zdmek Hradec nad Moravici,
zdmek Bruntal, Hukvaldy, hrad Sovinec). Prastaré kostely a kaplicky jsou snad v kazdé obci. Z pohledu lidové kultury je krajem zajimavym, kde se setkévaji na-
rodopisné oblasti Kravaiska, Lasska, Valasska, Oderska, TéSinska, Hlucinska, Opavska, Krnovska, Bruntalska a Ostravska. Jednotlivé oblasti maji svoje specifi-
ka a nareci, které je ovlivnéno polstinou a némcinou. Zcela specificka je oblast Hlucinska a Tésinska s narecimi, kterym lidé z jinych region( tézko porozumi.

Vzhledem k tomu, Ze Moravskoslezsky kraj lezi u hranic s Polskem a Slovenskem a tizemné v ¢eském Slezsku a mala ¢ast lezi na Moravé, je jeho historie
velmi pohnutd. Bolestné jsou oblasti Sudet, které se po dlouha léta stadle nemohou vzpamatovat z nasilného vysidleni ptivodnich obyvatel.

Pro seniory je dlleZitou zpravou, Ze Moravskoslezsky kraj sklidil ispéch jako pfiznivy region pro bezbariérové cestovdni. To znamen4, ze vychazi vstfic se-
niordm, handicapovanym a rodinam s malymi détmi a snaZi se jim zpfistupnit ty nejzajimavé;jsi lokality. Lidé, ktefi do regionu pfijizdéji poprvé, jsou vétsinou
pfijemné piekvapeni tim, jak Moravskoslezsky kraj vypada a ze skute¢nost je vyrazné lep3i nez medialni obraz tohoto regionu.

Prijedte se o tom pfesvédCit.

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro vsechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republi-
ce. Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim e-mailové adresy, ziskate do svého emailu vzdy v pondéli, elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci
vSemi dostupnymi kandly. Jak si tydenik objednat a dalSi aktudlni informace se dozvite na zavérecné strance.

Archiv jarnich cisel: https://www.seniorskapolitikajmk.cz/77-myslime-na-vas-v-teto-obtizne-dobe.html
23. listopadu 2020 < pondéli ¢ Povzbuzeni 10
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Advent

Tradice adventu zacala v Evropé koncem 4. stoleti, kdy se kiestané pfi-
pravovali na pfichod Spasitele postem a ztiSenim, které trvalo Sest tydnd.
Od 11. stoleti se doba zkratila na ctyfi tydny, avSak u pravoslavné cirkve
z(stava stéle tydn( Sest. Slovo advent pochézi z latinského vyrazu adventus
a v prekladu znamena pfichod. Je to doba odfikani, ztiSeni a zaroven také
radostného ocekavani narozeni Jezise Krista.

Adventni vénec: Na konci 19. stoleti habsbursky pedagog a knéz Jo-
hann Hinrich Wichern ucil malé sirotky. Pfed Vénoci je chtél potésit, kdyz
se stale dotazovali, kdy uz budou. Do jidelny tedy nechal zavésit dfevéné
kolo od vozu, ozdobené 23 svicemi, které symbolizovaly dobu do pfichodu
Vanoc. Vyznacoval vlastné adventni kalendaf. Myslenka se lidem zalibila
a v kostele v Cachach se objevil prvni adventni vénec, ktery uz mél jen ¢tyfi,
nedélni svice. Adventni vénce se zavé3ovaly ke stropu, a to jesté do nedav-
na. Vénec je od nepaméti symbolem vitézstvi a krélovské distojnosti. K tra-
di¢nim barvam vénce patii fialov4, ktera je znamenim distojnosti a pokani.

Svice: Postupné stale vice se rozlévajici svétlo z hoficich svici vyjadfu-
je prichazejici svétlo od Betléma, které rozptyluje od praddvna temnotu
a strach. Prvni svitka nese jméno Nadéje a zapaluje se na tzv. Zeleznou
nedéli. V letoSnim roce ji zazehneme 29. listopadu. Od ni postupujeme
proti sméru hodinovych ruci¢ek. Druhou svicku Mir zapalujeme na bron-
zovou nedéli 6. prosince. Tfeti svici je Prdtelstvi. Jednd se o radostnou ne-
déli a svitka ¢asto byva jako jediné rGzova. Pfichazi na stfibrnou nedéli
13. prosince. Posledni, ¢tvrtou svitkou je Ldska. A to uz méame zlatou ne-

déli, 20. prosince. V nékterych zemich, napfiklad v Anglii, pfidavaji dovnitf
vénce patou svici. Byva bila a zapaluji ji na Stédry veéer po zapadu slunce.
Roraty: Zpivaji se dodnes v kostelich, kde déti pfichazeji se svicemi a lucer-
nami ,za kuropéni”. Nazev je odvozen od vstupniho zpévu (Introitus), ktery
zalind slovy: ,Rorate coeli desuper” (Rosu dejte shiiry). Plvod roratii saha
az do doby vlady Karla IV.

Betlém: Jeho tradice sahd do 13. stoleti, kdy svaty FrantiSek z Assisi v Itélii
chtél pfipomenout a pfiblizit udélosti, které se staly pfi narozeni JeziSe Krista
a vytvofil Zivy Betlém. Tato tradice velice oZiva i v dnesSni dobé nejen v kos-
telich, ale i na obcich a stava se velmi oblibenou u viech generaci. Samotny
Betlém se mUze stavét postupné, po celou dobu adventu. Jeho kulisy —
méstecko, pastviny, jeskyné v horach, obyvatele méstecka, pastevce, ovec-
ky, jeslicky se senem — to vSe jiz bylo i dfive. Nakonec, tésné pied Vanoce-
mi, pomysIné ,doputuji” i Gstfedni postavy — Maria a Josef. Na Stédry den,
po zapadu Slunce, se vklada do jeslicek narozeny Jezisek.



https://www.frekvence1.cz/clanky/adventni-venec-podle-tradice-co-ktera-svicka-znamena-a-jak-ma-spravne-vypadat.shtml
http://www.cirkev.cz
https://www.youtube.com/watch?v=BqQ4s5pm8f4

Fialova barva: ZtiSeni ma vést k vnitini pfipravé
fadali tanecni zdbavy, hostiny ani svatby. Po radostné
nedéli pfipravovali své domovy, uklizeli a pekli. Advent-
ni doba vybizi k tomu, abychom brali svdj Zivot vazné,
rekapitulovali jej, bojovali proti uzavienosti, pohod-
li, zmékcilosti. Povzbuzovali sebe i druhé k trpélivosti
a laskavosti k druhym, k nesobeckosti a k otevienosti
nasich srdci, které vrcholi na Vanoce. Hodné lidi si dava
novoroc¢ni predsevzeti, malokdo vi, Ze predsevzeti pa-
tfi naopak do doby adventni — pracovat na sobé, a tak
pomysIné ,istit svQj vnitini svét” a pfipravovat se na
.radost”, kterd prichdzi. Mize sem patfit omezeni sle-
dovéani nevhodnych pofadi televize, méné zprav, méné
alkoholu, cigaret, jinych zavislosti, premrsténého naku-
povéni a vice ¢asu sami na sebe, na svij dosavadni
Zivot, a hlavné na své blizké a potiebné.

Néco o mne:

V Moravskoslezském kraji bydlim od malicka. Vyjim-
kou bylo obdobi zaméstnani v Praze a dobrovolnictvi
v Anglii. Pobyt v Anglii mé velice obohatil a inspiroval
pro profesni i soukromy Zivot. S dobrovolniky z celého
svéta mam dosud piatelské vztahy.

Spolecné jsme v Anglii vafili, a tak jsem poznala ne-
jen rtizné evropské kuchyné, ale také korejskou, indic-
kou a jiné. Pfekvapovalo mé, jak Ize kombinovat jidla,
ktera bych nikdy nedala k sobé. Jeden z recepti vam
posilam. Pieji dobrou chut.

Pavla Kasasova,

Zdroj:
https://www.frekvencel.cz/clanky/adventni-venec-podle-
-tradice-co-ktera-svicka-znamena-a-jak-ma-spravne-vypa-
dat.shtml
https://www.pastorace.cz/ticke-texty/texty-na-nastenky-
-advent

PInéna dyné Hokkaido

Suroviny:

1 dyné Hokkaidd, cca 2 kg

1 nasekana cibule

2,5 cm Cerstvého zézvoru
trochu olivového oleje

1 cuketa nakrajena na kolecka
115 g nakréjenych zampioni
400 g rajcat v konzervé

75 g téstovin muslicek

450 ml vyvaru

60 ml zakysané smetany

Postup:

Odfizneme vrsek dyné, aby vznikla
poklicka. Dyni hodné vydlabeme,
semena dame stranou a vydla-
banou duzinu pokrajime na malé
kousky. Vydlabanou dyni pfikryje-
me poklickou z dyné a dame na
plech do trouby na 180 °C na 45
az 60 min., dokud nezmékne. Me-
zitim pfipravime napli. Na oleji
osmazime cibulku, pfidéme na-
strouhany zazvor, dyni a 10 minut
smazime. Pfidame cuketu, Zam-
piony, chvili podusime a pfidéme
pokrdjena raj¢ata z konzervy, tés-
toviny, vyvar, osolime, opepiime,
pfivedeme k varu, dusime, aZ vse
zmékne. Nakonec pfidéme sme-
tanu, nasekanou bazalku, napln
vloZime do dyné (pokud zbude,
podavame ji zvlast), pfiklopime
a servirujeme na hlubokém talifi.




VYZVA

Vyrabime si sami...

1. Vyrobte vénec: Kromé klasického, vazanych vétvi¢ek na slamény korpus, muiizete napifi-
klad vyuzit kvétina¢, obvazat jej stuhou, zapichnout do hliny Ctyfi svice, dozdobit a netradic-
ni ,vénec” je hotovy. Pamatujme v3ak na dodrzeni kruhu, symbolu ¢asu a vitézstuvi.

2. Vyrobte adventni kalendar: Tady se krea-
tivité meze nekladou. Jeden jednoduchy pfikla-
dame — na 24 cajovych sackd napiseme dislice.
Umistime napfiklad pfivazanim na vétev v raz-
né délce provazku/sndrky. Vétev zavésime do
prostoru, na zed nebo na okno. Kazdy den si
pak vychutname dobré, rliznorodé piti ¢aje.

Pokud nam zaslete fotografie vasich vyrobkd, radi Ctyfi nejzajimavéjsi
zvefejnime v tydeniku pfed Vanocemi.

Termin pro zasilani: do 10. prosince

Zasilat muzete na e-maily krajankii na konci tydeniku, podle
vaseho kraje. TéSime se na vase fotografie vyrobkd, zkusenosti a ohlasy! )
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kreativni techniky
my = =
Zajimavosti z kraje
Informace ziskate na téchto odkazech:

Pomoc nemocni¢nich kaplanii nemocnym a jejich rodinam: Pro pomoc se zavislostmi na alkoholu, hrach, drogach, pomoc pro rodiny:

https://www.doo.cz/posledni-zpravy/4868-nemocnicni-kaplani-  https://www.modrykriz.org/#utm_source=search.seznam.cz&utm_
-nabizeji-sve-sluzby-i-lekarum-zdravotnikum-a-rodinnym-pris- medium=ppd&utm_content=premise_link_firmy&utm_term=mod-
lusnikum-hospitalizovanych.html r%c3%bd%20k%c5%99%c3%ad%c5%be&utm_campaign=firmy.cz-

-( 1895462

Charitni pomoc po telefonu Zamysleni Sedmero rousek psychiatra Maxe Kasparu:

https://www.charita.cz/aktuality/z-domova/charita-nabizi-li- https://www.slezskadiakonie.cz/o-nas/podnety-k-modlitbam
dem-take-pomoc-pro-dusi/

[N



https://www.doo.cz/posledni-zpravy/4868-nemocnicni-kaplani-nabizeji-sve-sluzby-i-lekarum-zdravotnikum-a-rodinnym-prislusnikum-hospitalizovanych.html
https://www.doo.cz/posledni-zpravy/4868-nemocnicni-kaplani-nabizeji-sve-sluzby-i-lekarum-zdravotnikum-a-rodinnym-prislusnikum-hospitalizovanych.html
https://www.doo.cz/posledni-zpravy/4868-nemocnicni-kaplani-nabizeji-sve-sluzby-i-lekarum-zdravotnikum-a-rodinnym-prislusnikum-hospitalizovanych.html
https://www.modrykriz.org/#utm_source=search.seznam.cz&utm_medium=ppd&utm_content=premise_link_firmy&utm_term=modr%c3%bd k%c5%99%c3%ad%c5%be&utm_campaign=firmy.cz-1895462
https://www.modrykriz.org/#utm_source=search.seznam.cz&utm_medium=ppd&utm_content=premise_link_firmy&utm_term=modr%c3%bd k%c5%99%c3%ad%c5%be&utm_campaign=firmy.cz-1895462
https://www.modrykriz.org/#utm_source=search.seznam.cz&utm_medium=ppd&utm_content=premise_link_firmy&utm_term=modr%c3%bd k%c5%99%c3%ad%c5%be&utm_campaign=firmy.cz-1895462
https://www.modrykriz.org/#utm_source=search.seznam.cz&utm_medium=ppd&utm_content=premise_link_firmy&utm_term=modr%c3%bd k%c5%99%c3%ad%c5%be&utm_campaign=firmy.cz-1895462
https://www.charita.cz/aktuality/z-domova/charita-nabizi-lidem-take-pomoc-pro-dusi/
https://www.charita.cz/aktuality/z-domova/charita-nabizi-lidem-take-pomoc-pro-dusi/
https://www.slezskadiakonie.cz/o-nas/podnety-k-modlitbam
https://kreativnitechniky.cz/adventni-venec/
https://kreativnitechniky.cz/adventni-venec/
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Zivot znamena pohyb, harmonické fungovani s rytmy svého téla
a okolnim svétem. Tanec zmirfiuje tenzi z pfemiry technické spolec¢nos-
ti, slouzi k uvolnéni a oprosténi od kazdodenniho stereotypu. Vzdy patfil
k typickym prostfedkiim sebevyjadieni. Dovoluje projevit mnoho pocitti
a emoci, coz v bézném Zivoté neni tolerovano. Tanec mize sloufzit i jako
fyziologicka terapie pro kompenzovani télesnych, a také psychickych han-
dicapd.

Tanec je tedy rytmicky pohyb spojeny s prozitkem a intenzivni
relaxaci. Uvolnéni je v tomto pfipadé umocnéno propojenim pohybu
s hudbou, tedy zdrojem melodie a rytmu. U melodie vnimame vysku, bar-
vy, hlasitost a intenzitu zvuku. Rytmus vyjadiuje metrum a tempo. Me-
trum jsou pravidelné se stfidajici pfizvucné (tézké) a nepfizvucné (lehké)
doby v taktu.

U¢inky relaxace pomoci melodie Ize vyzkou3et nasledujicim zplso-
bem. Zaposlouchejte se do néjaké instrumentalni skladby, nejvhodné;si
je tzv. Gregoriansky chorél (forma jednohlasného liturgického latinského
bohosluzebného zpévu). Zkuste pii poslechu hudby odhadnout ¢asovy
Usek jedné minuty. Zaviete oci a zaposlouchejte se do melodie. O¢i znovu
oteviete a zkontrolujte ¢as, az budete mit pocit, Ze uplynula jedna minuta.

Jak Ize zapojit do tance celé télo i v pfipadé, Ze zrovna sedime, je po-
psano na nasledujicim pracovnim listu. Postupné roztan¢ime nohy, ruce,
hlavu a nakonec urcité i myslenky a pocity. Jako doprovod lze vyuzit re-
produkovanou hudbu, ale muzZete si také sami zazpivat svou oblibenou
pisnicku.

S metodami a postupy, jak vyuzit tanec, hudbu, ale také piibéh k re-
laxaci a aktivizaci seznamuje ucastniky nasich kurzt Zaklady aktivizace
s vyuzitim hudby, drama a pf¥ibéhu a Aktivizace formou rytmického
pohybu a skupinovych tancii lektorka a pedagog Mgr. Karolina Kolafova.
Dlouhodobé se zabyva praktickym vyuZziti prvk(i muzikoterapie, dramate-
rapie a storytellingu pfi aktivizaci seniord a jejich vztahu k sobé, ke spolec-
nosti, k etickym a estetickym hodnotam.

r

\.

“Pracovnilist |

Rytmicky pohyb - tanec na zZidli

Zatancovat si Ize i vsedé na zidli. Jak na to?

1. Posadime se pohodIné na Zidli, narovhame se v zadech
a nékolikrat se zhluboka nadechneme.

2. Pustime si néjakou pfijemnou melodii, znamou pisnicku,
anebo si miZzeme sami zazpivat.

3. Zatneme podupavanim nohou do rytmu (nejprve 3picky,
pak paty, pak celé nohy).

4. Podupavéni vystfida tleskani rukama, v pribéhu se mize
zménit na luskani prsty.

5. K tleskani (luskani) pfidéme mirné Gklony téla do stran, pfi-
padné pohupoviéni s nadzvedavani stfidavé levé a pravé Casti
hyzdi.

6. V dalsi ¢asti melodie (u dalsi sloky pisnicky) zapojime opét
nohy (stale vsedé na zidli) — st¥idaveé levou a pravou nohu
vied a zpét, ukroky stranou

7. A pfidéme ruce — zvedame stfidavé do upazeni, predpaze-
ni, nebo i vzpazeni.

S vyuzitim vySe uvedenych zakladnich pohybt nohou, rukou
a téla do rytmu hudby si mizeme sami sestavit choreografii
na jednu sloku vybrané pisnic¢ky. Pro procviceni paméti pak
opakujeme vytvofenou sekvenci pohyb v dalSich slokach.

K tanci vsedé se daji vyuZzit i rizné pomuicky, napfiklad Satky
nebo stuhy. )



mailto:vzdelavani@grohova.eu
http://www.grohova.eu/
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Dosud jsme se v nadi mezigeneracni rubrice vénovali rodiné. Ohlédli jsme se za nasimi pfedky a vytvofili si rodinny rodokmen. Vyzkouseli jsme si, jak
se vzdjemné zname pomoci rodinného kvizu. Také jsme zavzpominali na to, co mame spole¢né a mozna se s nasimi zazitky, pfanimi ¢i zamyslenim pfihla-
sili do literarni nebo vytvarné soutéze. Timto vydanim tydeniku Povzbuzeni téma rodiny pomysIné zakoncime, a to prostiednictvim vytvoreni spole¢ného
rodinného erbu.

Erby maji velmi bohatou historii pramenici u stfedovékych rytii(, ktefi jimi oznacovali svoje brnéni. Jsou zjednodusené fe¢eno barevnym grafickym
znazornénim urcité osoby ¢i rodu, které je v case neménné a dédi¢né. Erby obvykle tvofi nékolik ¢asti, které mizete vidét na obrazku. Pivodu a vyznamu
znakd uZitych na erbech se vénuje védni odbor heraldika.

Rodinny erb si nyni mUzZete vytvofit napfiklad spole¢né se svymi vnoucaty. K tomu vém jako obvykle po-
muzZe pracovni list, tentokrat tvofeny jednoduchou 3ablonou erbu (¢ést stit). V levém hornim poli znazornite
.kdo jste”, tedy jednotlivé ¢leny rodiny, kterych se bude erb tykat. V pravém hornim poli znézornite ,¢im jste”,
tedy napf. vase povolani, zajmy. V levém dolnim poli znazornite ,¢eho si na sobé vzajemné cenite, co na sobé
mate radi”, prdvé toto pole vytvéii prostor se pochvalit, ocenit, povzbudit se. V poslednim poli, vpravo dole,
pak znazornite, ,co radi spole¢né délate”, nebo také ,co byste chtéli délat”. Toto pole tak mizete vyuZzit i pro
spole¢né pléany do budoucna. Vas spole¢ny erb miizete samoziejmé opét dotvofit dle vlastni fantazie.

Kompletni podklady k mezigenera¢nim aktivitdm naleznete na strankdch Mezigenera¢ni univerzity MEN-
DELU. Staci kliknout @3

V nasledujicich tydnech se i v této rubrice pIné ponofime do obdobi adventu. To pro nas obvykle znamena
nejen duchovni pfipravu na Vénoce, ale také celou fadu dalSich aktivit, které mame s témito svatky neodmys-
litelné spjatych. Pokusime se vam zprostiedkovat pohled na oboji — pfineseme rozhovory s inspirativnimi lidmi
o inspirativnich tématech. Nasledné si spole¢né se svymi blizkymi budete moci z Vanoc vSe podstatné, at jiz

_ rodinné recepty nebo zvyky a tradice, zaznamenat prostiednictvim originalnich pracovnich list.
zdroj: www.sochaz.cz

Mendelova Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniort na Institutu ce-
univerzita ( @ Mezigeneraéni loZivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podporovat
v Brné ®_A univerzita pozitivni vztahy mezi prarodici a vnoucaty, a to prostfednictvim jak vzdéldvacich, tak volno-

casovych aktivit. 7


https://icv.mendelu.cz/mezigeneracniuniverzita-4lekce

Pracovni list k tématu Nas spolecny erb

Spolecné vytvorte
dle pripravené sablony
a témat erb.

kdo jsme ¢im jsme

Mendelova
co mame na sobé co radi délame spolu, univerzita
( . Mezigeneraénl’ navzajem radi, ceho si cenime co bychom radi délali spolu VBrne
®_A univerzita

Mendelova univerzita v Brné e Institut celoZivotniho vzdélavani « Zemédélska 1 « 613 00 Brno



Zastaveni ctvrte...

Ceho je moc, toho je piilis a dohlédejte konce cest! Pohadky byvaji
obvykle spojovany s détskym vékem a nejeden by proto nad nimi mav-
nul rukou. To je omyl. Pohddky obsahuji velmi cenné poznatky a zku-
Senosti, které ¢lovék uz kdysi dévno objevil a vyzkousel, a ty poznatky
nepozbyly ceny ani v 21. stoleti. Ba, skoro lze fici, Ze dnes je potieba
je pfipominat jesté vice, protoze ¢lovék se od téchto zdroji moudrosti
stale vice vzdaluje. Dnes se tedy témito o¢ima podivdme na poselstvi
pohadky Hrnec¢ku, vai! a O Smoli¢kovi pacholi¢kovi. Budete piekvapeni,
jak pozoruhodna pouceni v nich vézi!

V soucas-
né dobé je Q
velmi dilezité o
pomadhat dru- Sl
hym, pokud Lt

na to mame
¢as. Abychom
to mohli dé-
lat bezpecné
a efektivné, je
tfeba se po-
fadné pfipra-
vit.

Nasim dobrovolnikdim proto nabizime ZDARMA jednodenni kurz
zékladnich dovednosti pro realizaci dobrovolnické ¢innosti ve zdravot-
nickych a socidlnich sluzbach. Vice informaci zde: https://www.acsa.
cz/verejnost/akce/kurz/zaklady-osetrovatelstvi/ nebo na vedlejsi
strance tohoto listu.

Ing. Jaroslav Svec

v Feditel
Akademické centrum studentskych aktivit

ACSA Udolni 53 « Brno h .
C c|Pomocf.cz

Www.acsa.cz

NaBizim
POMOC

Pozapbuji
POMOC

ZAKLADY
OSETROVATELSTVI

Registrovat se mlzete zde:
www.chcipomoct.cz

Vybrat si termin zde:
www.acsa.cz/verejnost/akcel/kurz/zaklady-osetrovatelstvi/

Zucastnit se jednodenniho a bezplatného kurzu a nasledné
po vzajemné domluvé mizete jit pomahat tam, kde je to tfeba ;)

Neméte prostor délat dobrovolnika, ale chcete pomoci? Podpofit
realizaci kurz(l mlzete zde: www.donio.cz/chcipomoct

www.chcipomoct.cz


http://www.acsa.cz/
http://chcipomoct.cz
https://chcipomoct.cz/videa-pro-seniory.html
https://www.acsa.cz/verejnost/akce/kurz/zaklady-osetrovatelstvi/
https://www.acsa.cz/verejnost/akce/kurz/zaklady-osetrovatelstvi/

OHLASY

@ Dostalo se ke mné elektronické vydani tydeniku Povzbuzeni. Pfipravu-
jeme od 1. prosince rozsifeni méstského webu o zalozku pro seniory.
Mohli bychom tam Povzbuzeni zvefejiiovat? Pokud ano, na koho se
mohu obratit, aby mi podklad vidy zaslal? Radi zvefejnime i infor-
mace z jinych oblasti, které usnadni Zivot seniordm. Mnohokrat Vam
dékuji za odpovéd a pfieji krasny den. D. O., Moravskoslezsky kraj

@Dobry den, méla bych zédjem o zasilani ¢asopisu Povzbuzeni. Dékuji
véem za skvély ndpad. Hodné zdravi a klidu. S. S., Kraj Vysocina

@Dobry den, dékujeme v Domové bez zémku za nabidku zasilani ¢aso-
pisu Povzbuzeni v elektronické podobé, mame zajem o jeho zasilani
a tésime se na dalsi ¢islo. Nazev vystihuje jeho pfednosti a v této dobé
je to opravdu to, co vsichni potifebujeme. Pieji hezké dny ve zdravi.
M. H., Kraj Vysocina

@Dobry den, prosim o zasilani vyse uvedeného ¢asopisu moji mamin-
ce. Uvadim jeji mailovou adresu...

@Dobry den, prosim, zadejte si i mou adresu mezi zdjemce o zasilani
¢asopisu. Oslovila jsem vSechny moje seniory z U3V, tak se pfipravte
na vinu novych ¢tendid. S pozdravem S. V., Kraj Vysocina

ﬁHurenvirus - to je svifla — kde mizZe — tam na nas ciha — Povzbuzeni
- nikdy neni dosti — klidné mi jej posilejte — s radosti do sytosti — nam
pani Venkrbcova doporucila — nase to pani, velmi mild — vcelku méte
zajimavé naméty — pro dédy, babi — tieba i pro tety. A¢ jsem vcel-
ku sobéstacny vtomto sméru — réad jsem se na dilo Vase podival i zase
podivdm - na mou véru. V pondéli at ke mné Vase fadky mifi, tési se
Vas ctendf budouci - D. J., Kraj Vysocina

@Va’iena’ pani, dékuji za zajimavou nabidku — ¢asopis mohu pfeposilat
knihovnikd&im a zfizovateldim obecnich knihoven kraje s prosbou o dal-
8i sdileni. TéSim se na dalSi spolupréci. I. B., Kraj Vysocina

@Dobry den, j& se hldsim a prosim o objednani elektronického ¢aso-
pisu Povzbuzeni. Musim fict, a¢ jesté asi GpIné nespadéam do této
vékové kategorie, tak kazdy pfispévek, véta, slovo mi dodalo neuvé-
fitelny klid a pohodu do duse. Moc za to v této dobé& dékuji. Caso-
pis rdda pfedam i nasim babickdm a ostatnim kolegiim. Jesté jednou
moc dékuji a téSim se na dalsi Cislo. Dobry den, dobry pocin, diky!
S pozdravem P. N., Kraj Vysocina

@ Vazena redak¢ni rado, dékuji za zaslani Povzbuzeni. Jako prezidentka
Asociace Univerzit tfetiho véku CR, si Vas dovoluji pozadat o zapojeni
nasich ¢len Asociace do tohoto ¢asopisu. Bude to mozné? Kazda
VS ma svou U3V a ta pfipravuje programy pro seniory. Myslim, Ze to
muze byt pfinosem pro mnoho seniorl. S pozdravem Mgr. Magdalena
Edlova, DiS. Asociace U3V http://www.au3v.cz/

g Mdme velkou radost, Ze nd$ casopis oslovil i Asociaci Univerzit
tretiho véku. Velmi si cenime, Ze se AU3V stala nasim partnerem
a pomuze ndm rozsifit fady nasich ¢tendia! Tésime na dalsi spo-
luprdci! Logo naseho partnera najdete na posledni strdnce u kon-
taktd na krajdnky.

@Dobry den. Jmenuji se A., a je mi 76 let. Dnes mi kamaradka prepo-
slala prvni (sedmé) ¢islo el. ¢asopisu. Rada bych si objednala vSechna
dalsi ¢isla, je-li to mozné. | to osmé. Dékuji...

@Dorazilo, diky! ...

@Posilém tedy adresu maminky, budu rad, kdyz ji do adresare zaradi-
te....

Vase ohlasy muiete zasilat na adresy krajskych koordinatoru (krajankii),

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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http://www.au3v.cz/

Asociace univerzit
tietiho véku CR

U3V

Kontaktni mista v regionech

Prijmeni, jméno

Mgr. Andrej Dan Bérdos
Bc. Alena Bartikova, DiS.
Be. Miloslav Cermak

Bc. Martina Doupovcova
Mgr. Jana Frohlichova
Mgr. Zuzana Gaskova
Mgr. Irena Kadl¢ikova
Ing. Pavla KasaSova
RNDr. Marie KruZikova
Mgr. Michaela Miillerova
Megr. Pavla Rechtdckova

Ing. Lenka Tomanova

Ing. Vaclav Zatloukal

Dana Zizkovska

krajsky koordinator/ka
v kraji

Praha

JihoCesky kraj
Karlovarsky kraj
Stredocesky kraj
Krélovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzenisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Kancelar

Na Maninach 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budgjovice
Zavodni 152,

360 06 Karlovy Vary
5.20A, Na Maninéch 876/7,
170 00 Praha 7

Gocarova trida 1620/30,
500 02 Hradec Kralové
Zarami 92, MANAG s.t.0.,
760 01 Zlin

Kollarova 942/4,

301 00 Plzen

U Tiskarny 578/1,

702 00 Ostrava

Zizkova 1872/89,

586 01 Jihlava
Masarykovo nam. 1484,
530 02 Pardubice
Felberova 604,

460 01, Liberec - Kristianov
Bélehradska 1338/15,

400 01 Usti n. Labem

AB centrum,

tf. Kosmonautt 989/8,

779 00 Olomouc

Terezy Novakové 1947/62a,
621 00 Brno

Mobil

778 716 523
770 147 923
731 670 007
778 455 760
728 483 919
737 931 390
776 292 573
778 455 759
770 116 500
778 716 719
777 137 839

734 616 901

778 716 720

770 116 565

E-mail
andrej.bardos@mpsv.cz
alena.bartikova@mpsv.cz
miloslav.cermak @mpsv.cz
martina.doupovcova@mpsv.cz
jana.frohlichova@mpsv.cz
zuzana.gaskova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.
&

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

I Dalsi ¢islo vyjde 30. 11. 2020

Pravé jste docetli ¢tvrté podzimni vydani Povzbuze-
ni aZz do konce. Pokud opravdu pfineslo povzbuzeni,
pfijemné prozity ¢as nebo i Usmév na tvafi pfi vzpo-
minani, jsme za néj radi.

Mlzete se tésit na dalsi ¢islo, které bude vydano,
jako vidy v pondéli, 30. 11. 2020. Uz ted prozradime,
7e v ném zamifime do Olomouckého kraje.

Pro objednavky, informace, vase OHLASY
a distribuci vyuzijte cisla na krajanky.
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