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@R Povzbluzenl

Vazené Ctenarky, vaZeni ¢tenafi,

mame za sebou dalsi adventni nedéli, na nasem svicnu jsme zapalili druhou svicku, pied nami je uz v dohledu treti. Zasildme vdm nové vydani elektro-
nického c¢asopisu Povzbuzeni pro zlepseni nalady v pfedvanocnim shonu.

Tentokrat se vydame navstivit Krdlovéhradecky kraj, uvafime si vano¢niho kubu podle tradi¢niho krkono3ského receptu a objevime spole¢né Hradecké
poklady. I vtomto cisle se mUzete tésit na nase spolupracujici partnery. Centrum socidlniho a zdravotniho vzdélavani pro vas pfipravilo zajimavosti o aktiviza-
ci panevniho dna pro zdravi Zen. S Mezigeneracni univerzitou MENDELU se dostdvame k tématu dobrovolnictvi jako formy obdarovani. Akademické centrum
studentskych aktivit pro nas pfipravilo pfispévek o kamaradovi pies videohovor. Vite, jak pracovat s videohovorem? V dobé nouzového stavu mdzeme diky
témto modernim technologiim udrZovat kontakt s prételi, a to nejen je slyset, ale tieba i vidét. V tomto ¢isle nezapominame také na pecujici osoby, rodiny,
na kterych lezi titha péce o své blizké. Pro né pfinaSime informace o bezplatné pomocné lince organizace Pe¢uj doma a mnoho dalSich zajimavych informaci,
které tato organizace nabizi.

v

Advent $ifi kolem nas kouzlo blizicich se Véanoc a ackoli jsme v letoSnim roce ochuzeni o pfedvanoc¢ni koncerty, m3e a trhy, které vidy voni tolika rznymi,
krésnymi viinémi, nemusime se citit sami. Na druhou stranu toto obdobi pfindselo v poslednich letech i shon a stres, zda v3e stihneme naklidit, nakoupit,
uvafit a napéct. Letos mozna o to vic, abychom si vynahradili ttrapy leto3niho roku a v3e krdsné, co advent pfinasi, si Vanoce uzijme v klidu, doma s rodinou
a blizkymi. Nase maminky a babi¢ky se mnohdy skoro nezastavi do stédrodenniho vecera. Proto si najdéme spole¢né vidy jeden den v tydnu, udélejme si
klidnou chvilku s Povzbuzenim a pobavme se. Namalujme spole¢né napfiklad vanocni pfani babi¢ce a dédeckovi. Spole¢né straveny ¢as a darek od srdce se
penézi méfit nemUze, je nejcenné;sil

Pfijemnou zabavu!

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

Archiv jarnich cisel: https://www.seniorskapolitikajmk.cz/77-myslime-na-vas-v-teto-obtizne-dobe.html
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Pozvanka

do Kralovéhradeckého kraje
a na prochazku po Salonu republiky

Nas kraj byl opakované vyhlasen nejlepsim mistem pro Zivot v Ceské re-
publice. Pfi kazdé své prezentaci vSak také musim zd(iraznit, Ze jiz nékolik
let jsme ,nejstarsim krajem” republiky, protoze primérny vék obyvatel pre-
krocil 43 let. Véfim, Ze za tato prvenstvi vdé¢ime dobrému systému zdra-
votnictvi, socidlnich sluzeb a kvalitnimu Zivotnimu prostiedi. Na vychodu
Cech naleznou milovnici turistiky v pfirodé spoustu krasnych cilt. Jednim
z nich je samoziejmé Krkono3sky narodni park s nejvyssi horou Snézkou,
ale také Orlické hory, Broumovska chrénénd oblast a AdrSpachsko-teplické
skaly ¢i Prachovské skaly. Jednu z nejkrasnéjsich prochazek podél poto-
ka, nad kterym poletuji pfekrasné vazky, vdm nabidne Babic¢ino tdoli, jak
symbolické pro ten nas ,nejstarsi” kraj!

Krajské mésto Hradec Krélové je obklopeno lesy na soutoku Labe a Orli-
ce a nad timto soutokem se ty¢i symboly, chrédm sv. Ducha a Bila véz, které
spole¢né pfipominaji slavnou historii vénného mésta kralovny Elisky. Za
normalnich okolnosti si tuto historii pfipomindme kazdy rok na zac¢atku zafi
Slavnostmi krélovny Elisky v historickém centru mésta. Nicméné, kdo jste
mél pfilezitost a naSe krasné mésto jste jiz navstivili, s vétsi pravdépodob-
nosti se vam vybavi dominantni architektura prvni republiky. Celé mésto se
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pevnosti na konci 19. stoleti se oteviely zcela nové moznosti rozvoje mésta.
Na zacatku 20. stoleti slavni architekti, jakym byl tfeba Jan Kotéra, vybudo-
vali skvosty, napfiklad prvorepublikovou secesni stavbu Muzea vychodnich
Cech. Architekt Josef Gocér pak dal podobu celému novodobému Hradci,
vypracoval regulacni plan mésta, okruhy mésta, vefejné prostory i Skolské
budovy. S jeho genialitou se mizete sezndmit na Il. Prochazkovém okru-
hu méstem v délce 3,5 km. Gocarovi dal prostor realizovat se dlouholety
starosta mésta FrantiSek Ulrich, tim i diky samotnému Ulrichovi mésto do-
stalo zaslouzené prezdivku ,Salon republiky”!

V nasem kraji si zkratka pfijdou na své milovnici krdsné pfirody, architek-
tury, historie, ale tfeba takeé literatury a divadla. V celém regionu najdeme
spoustu zajimavych turistickych cild, které kraj délaji velmi atraktivnim pro


https://www.hradeckralove.org/ii%2Dprochazkovy%2Dokruh%2Dsalon%2Drepubliky/d-50371
https://www.hradeckralove.org/ii%2Dprochazkovy%2Dokruh%2Dsalon%2Drepubliky/d-50371

cestovni ruch — ZOO Dvr Krélové nad Labem se safari, barokni perla Kuks a Brauntv betlém, pohadkové més-
to loupeznika Rumcajse Ji¢in atd. Ackoli kraj neni proslaven napfiklad produkci vina ¢i piva, muzZete si od nas
odvézt vynikajici Frolikovu kavu z Borohradku, a nebo slavné Hofické trubicky. Regiondlni potravinou jsou také
Erbenovy Miletinské modlitbicky z rodisté slavného spisovatele Karla Jaromira Erbena. A obdivovatelé divadla
mohou kazdoro¢né navstivit mezinarodni festival amatérského divadla Jirasktv Hronov v rodisti slavného spi-
sovatele.

Krasnou soucasti nasi prace na projektu je, ze jsme s témito misty naseho kraje v kontaktu a navstévuje-
me je pfi jednanich o seniorské politice. Napfiklad diky distribuci Seniorské obdlky jsem navstivila spoustu
seniorskych klubd (v Kostelci nad Orlici, v Trutnové, ve Dvofe Kralové nad Labem atd.). Pofadali jsme vefejné
debaty v knihovnach v Novém Mésté nad Metuiji &i v Cernilové nebo jsem se zuéastnila vefejnych akci nejen
pro seniory (v Nachodé, v Castolovicich atd). Se viemi témito zapojenymi mésty a obcemi, a jsou jich desitky,
nam funguje skvéld spoluprace. Mésto Hradec Kralové bylo dokonce opakované ocenéno jako vitéz soutéze
Obec pfratelska senior@im. Na izemi mésta plsobi v sou¢innosti s magistratem skvélé organizace, které vyviji
spoustu ¢innosti. Centrum socialni pomoci a sluzeb, o.p.s. pofdda mimo jiné kazdoroc¢ni Sportovni den seniord,
na néjz v loriském roce zavitala ministryné prace a socialnich véci.

Diky aktivnimu pfistupu mésta a jeho partner( vznikaji také kazdoroc¢né reportédze s inspirativnimi pfibéhy
seniord, tzv. Hradecké poklady, a mnoho dalSich pocind. Na slavné ikony naseho kraje narazite, i kdyz se zu-
Castnite nékteré z aktivit naseho projektu, ktery mnohdy pofadame ve spolupraci s krajskym Gfadem. Ufad totiz
jednaci mistnosti ve své budové pojmenoval jmény slavnych rodéakd, proto jsme napfiklad o podpoie rodinnym
pecujicim jednali v mistnosti spisovatele Karla Polacka, autora romanu Bylo nas pét. Nejcastéji vas viak zvu na
kulaté stoly do salu zastupitelstva,
neboli salu architekta Jana Letze-
la, rodadka z Nachoda, ktery mnoho
let ptsobil v Japonsku. Proslavil se
jako autor budovy v HiroSimé, kte-
ra jako jedind v epicentru prestala
utok americké atomové bomby na
konci 2. svétové valky. Nabizi se tak
na zavér mych pozdravl z Krélové-
hradeckého kraje krasny ekvivalent
k dnesni dobé€, snad i my ustojime
utok koronaviru a brzy se budeme
moci vratit na spolecné akce nejen
do tohoto salu!

Jana Frohlichova

Krkonossky hubnik

Suroviny:
8 housek,

0,5 | mléka,

8 vajec,

150 g cibule,

majoranka,

trochu mletého nového kofeni,
kmin,

5 strouzk( ¢esneku,

250 g prorostlého uzeného masa,
stl, pepr,

150 g susenych hub

Postup:

Housky, idedlné z predeslého dne,
si nakrdjime na kostky a namoci-
me do mléka, do kterého jsme pfi-
michali vejce. Uzené maso name-
leme. Cibuli nakrajime nadrobno.
Maso s cibuli kratce orestujeme.
Nésledné smichame orestované
maso s cibuli a namocené housky
v mléku s vejcem. Uvaiené houby
zbavime piebytecné vody a ume-
leme, pfiddme k zékladni hmoté.
Osolime, pfidéame ¢esnek a ochu-
time kofenim. Ve vymazaném pe-
kaci v troubé dozlatova upeceme.
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Speciality z Krkonos naleznete na:
z a’ I m avo s tl z kral e https://www.krkonose.eu/tradicni-gastronomie
Informace ziskate na téchto odkazech:

Hradecké poklady - piibéhy aktivnich a inspirativnich senior(: Hradec Kralové, mésto piatelské seniortim — opakovany vitéz ocenéni:
https://www.hradeckralove.org/hradecke-poklady/ms-25810 https://www.hradeckralove.org/aktivni-starnutin/ms-25785

[\

Centrum socialni pomoci a sluzeb, o.p.s. o o )
— nejen socialni sluzby, ale i spousta dal3ich aktivit pro seniory: Kralovéhradecky kraj Turisticky portal

https://www.csps-hk.cz/Centrum-socialni-pomoci-a-sluzeb.html — tipy na vylet, a to i bez bariér: https://www.hkregion.cz/
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https://www.hradeckralove.org/hradecke-poklady/ms-25810
https://www.hradeckralove.org/aktivni-starnutin/ms-25785
https://www.csps-hk.cz/Centrum-socialni-pomoci-a-sluzeb.html
https://www.hkregion.cz/
https://www.krkonose.eu/tradicni-gastronomie

VYZVA

Namalujte

babicce a dedeckovi

w ¥y 4 J 4 )
prani k Vanocum!
Leto3ni rok je prazvlastni, pandemie koronaviru nas zahnala do nasich do-
movU a odtrhla od nasSich pfatel a rodin. Jiz v prvni viné s nouzovym stavem
a zdkazem volného pohybu osob zacaly déti v mateiskych Skolkach kreslit
pranicka pro osamélé seniory v socidlnich sluzbach. My jsme tuto iniciativu
s projektem Politiky starnuti na krajich rozsifili u pfilezitosti Mezinarodniho
dne seniortim k 1. fijnu do vSech krajl. Zapojily se stovky détskych zafizeni
a potésily desetitisice seniorli po celé republice. Bez ohledu vsak na to, zda
je nouzovy stav a vlddne ohrozeni zdravi a Zivota, ¢i nikoli, v dobé véano¢nich
svatkli bychom obzvlast neméli na své blizké zapominat! Neméli bychom
se citit osaméli. Malovat pfani¢cka od srdce nemusi pfeci jen déti ve Skolce.
Namalujte SVOJi BABICCE, SVEMU DEDECKOVI DOMA S DETMI PRANICKO
K VANOCUM! ProtoZe nezalezi na cené darku, ktery darujeme, ale na tom, 7e
je od srdce.

ZAPOJTE SE DO CELOREPUBLIKOVE INICIATIVY PROJEKTU IMPLEMENTACE
POLITIKY STARNUTIi NA KRAJSKOU UROVEN, JEHOZ AKTIVITY JSOU
REALIZOVANY POD HLAVICKOU MINISTERSTVA PRACE A SOCIALNICH VEci €R

DETI MALUJi SENIORUM
TENTOKRAT K VANOCUM

. A VYKOUZLETE USMEV NA TVARI DRIVE NAROZENYM, KTERI Z1Ji VE VASEM OKOLI.
V SOUCASNE DOBE JE VICE POTREBNA VZAJEMNA SOUNALEZITOST A SOUDRZNOST MEZI
LIDMI | GENERACEMI. POJDME PROTO SPOLECNE VSEM BABICKAM A DEDECKUM UDELAT
RADOST A UKAZAT, ZE NA NE STALE MYSLIME. VYTVORME JIM SPOLECNE PRANICKA K
VANOCUM A SPOJME GENERACE!

JAK NA TO?

1. VYTVORTE S DETMI PRANICKA K VANOCUM PRO SENIORY
2. KONTAKTUJTE ORGANIZACI PRO SENIORY A DOMLUVTE SE NA PREDANI
3. ZASLETE FOTKY A VIDEA Z TVORBY €I PREDAVANI KRAJSKEMU KOORDINATOROVI
PROJEKTU IMPLEMENTACE POLITIKY STARNUTi NA KRAJSKOU UROVEN

POKUD POTREBUJETE POMOCI S NAVAZANIM KONTAKTU S ORGANIZACIi PRO SENIORY,
NEVAHEJTE SE OBRATIT NA KRAJSKEHO KOORDINATORA PROJEKTU IMPLEMENTACE
POLITIKY STARNUTI NA KRAJSKOU UROVEN.

https://www.facebook.com/seniorivkrajich

CZ.03.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207
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Aktivace panevniho dna

Panevnim dno je skupina 28 svald, kterd poskytuje oporu panevnim organiim (mocovy
méchyi s mocovou trubici, déloha a konecnik). Zaroven jde o soucast hlubokého stabilizac-
niho systému pétefe, tedy systému zajistujiciho fetézec svalové ¢innosti pro ochranu a zpev-
néni patefe béhem v3ech pohybli i pii jakémkoli statickém zatizeni.

Pro plnou funkénost musi byt svaly panevniho dna nejen pevné, ale i pruzné. Co se sta-
ne, pokud tyto svaly ochabnou?

» pokud je panevni dno oslabe-
né, mize dochazet k mocové
inkontinenci

branice

« svaly péanevniho dna udrzuji
panev ve spravné pozici. Proto
pfi oslabeni dojde k naklopeni
panve dopiedu, pretizeni svall
v oblasti bederni patefe a tim pficny
padem k bolestem zad brisni

« pfilis napnuté svaly panevniho sval

multifidus

dna mohou byt také jednou
z pficin funk¢ni zenské sterility

» dysfunkce téchto svall také
muZe zplsobovat bolestivou
menstruaci

Z pfedchoziho vyttu je tedy zfej-  syaly ———>
mé, Ze pro udrZeni spravné funké-  panevniho
nosti panevniho dna je dobré vé- (na
novat se procviceni této oblasti téla
nejen ve smyslu aktivace sval(, ale
také ve smyslu relaxace, tedy jejich
uvolnéni. Vyznamnou soucdsti cviceni je tzv. brani¢ni dychani, tedy nadech do spodni ¢asti
zeber s naslednym vydechem. Postup je popsén v pracovnim listu.

Kompletni informace a predevsim prakticky nacvik aktivace panevniho dna, a to pod
odbornym vedenim fyzioterapeutky Mgr. Lucie Fridrichove, jsou pfedmétem naseho
kurzu Aktivace panevniho dna. Svym obsahem je kurz uréen vefejnosti.

Centrum socialniho

a zdravotnického vzdélavani
pfi CSZS Brno

tel.: +420 736 512 299

e-mail: vzdelavani@grohova.eu

web: www.grohova.eu

Ceé‘.a nih
ravo nICf()EﬁO

VZDELAVANI PECE «VYBAVENI « ZAMESTNAVANI
pfi Cirkevni stfedni zdravotnické §kole s.r.o.

é Y

Aktivace panevniho dna

Branicni dychani

* v lehu na zadech, dolni koncetiny pokréené, kréni
patef vyrovnana, brada mirné zastr¢ena

* nadech se do spodnich Zeber — jako bychom je
chtéli roztahnout dosiroka a predozadnim smérem.
Vydech je delsi a usilovné;jsi nez nadech.

Aktivace panevniho dna

 stejna poloha jako u brani¢niho dychéni a navic si
jesté zaktivujeme i plosku nohy — je opfend o tfi
body - palcovy kloub, malikovy kloub a stied paty

« aktivace nejhlubsi vrstvy panevniho dna (predozad-
ni smér) - pii vydechu k sobé pfitahujeme stydkou
kost a kostr¢

 aktivace prostiedni vrstvy panevniho dna (bocni
smér) - pfi vydechu k sobé pfitahujeme dva body
vedle panevnich kosti (kolmy pohyb k pifedeslému)

» aktivace povrchové vrstvy panevniho dna (svérac) —
pfi vydechu zatneme svérac.

Relaxace PD

« Po kazdé aktivaci panevniho dna je vhodné provést
i relaxaci. Natdhneme nohy, piekfizime kotniky, na-
tdhneme ruce a sevieme je v pést.

Na 10 vtefin zatneme celé télo. Pak upIné povolime
a zlistaneme uvolnéni minimalné 30 vtefin. Nasleduje
hluboky nédech a vydech (viz. Brani¢ni dychani).

Na zavér se mZzeme znovu pofadné protahnout.



mailto:vzdelavani@grohova.eu
http://www.grohova.eu/
http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/jak-na-bolest/aktivace-p%C3%A1nevn%C3%ADho-dna.html
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Mendelova univerzita v Brné -« Institut celozivotniho vzdélavani ¢ Zemeédélska1 e+ 613 00 Brno

Nemusert se »‘ii\'lir‘iii 1a konci zivotc

Ocitame se v druhém adventnim tydnu, do jehoz zacatku jsme v nedéli vstoupili slavnosti sv. Mikulase. Tento svatek je na naSem uzemi
historicky spojen zejména s obdarovavanim déti. V pfedvecer tohoto svatku probiha tzv. mikulasska nadilka. Ceské domacnosti navstévuje

Mikulas, ktery je oblecen do bilého roucha a bilych vousii. Doprovazi jej andél a cert. V ramci nadilky dostavaji déti riizné drobné pamisky.

Obdarovani je vSsak smysluplné a obohacujici pro vSsechny generace. Radi vam tak v tomto Cisle Povzbuzeni pfinasSime inspirativni pfibéh
jedne z posluchacek Univerzity tretiho véku Mendelovy univerzity v Brné, pani Drahomiry Prokesové. Chceme tak ukazat, ze dobrovolnikem

miZeme byt v kazdém véku a pfipomenout to, Ze obdarovani je pfinosné pro pfijemce i darce.

Jaké je vase Zivotni motto?

Otazka je tézkd a vede k zamysleni a rekapitulaci Zivotni drahy ¢lo-
véka od détstvi az do seniorského véku. Pokud si projdu riizné kapitoly
Zivota, tak se domnivam, Ze moje Zivotni motto, které mne provazelo
témér vSsemi obdobimi Zivota s vyjimkou puberty, bylo prozit Zivot na
krestanskych hodnotach tak, abych se nemusela stydét na konci Zivota.
Zit zivotem, ve kterém nikomu védomé neublizim. Vzhledem k tomu, ze
jsem si védoma své tvrdohlavosti, snazim se pfi rozumné argumentaci
umét ustoupit a naslouchat druhym a vést dialog. Nékdy je to velmi
tézké, nebot valasska krev mych predkl je v mém pfipadé prakticka
ukdzka genetiky.

Co je smyslem vaseho zivota?

Dovolim si otazku ve smyslu seniorské véku doplnit: co bylo a je
smyslem Zivota vaseho Zivota. Odpovéd je velmi prosta. Smyslem mého
zivota bylo mit vzdélani, skloubit naro¢nou préci s péci a vychovou déti

Mendelova
univerzita ¢ © Mezigeneraéni
v Brne ®_A univerzita

a zabezpecenim rodiny a nepotiebovat zadné socidlni davky. Vést oby-
cejny zivot, ve kterém budu vnimat krdsu a moc pfirody, mit tctu ke
krajiné a pamatkam, které nam zachovali nasi pfedci a pfispét malymi
kricky k zachovani nasi zemé. Snazit se porozumét digitalni generaci
vnoucat a pokusit se ¢aste¢né vratit déti z on-line prostoru do redlného
svéta, coz je Ukol naprosto nadlidsky. V rdmci zdravotniho omezeni se
vénovat v rozumné mife dobrovolnické ¢innosti.

Co pro vas znamena dobrovolnicka cinnost a co vSechno délate?

Z osobniho hlediska povazuji dobrovolnickou ¢innost za povinnost
vratit potfebnym lidem pomoc a radost, které se mné v nejhorsim ob-
dobi mého Zivota dostalo od lidi, které jsem piedtim neznala. Domni-
vam se, Ze pokud se chceme pfiblizit ur¢itym evropskym hodnotém,
patii dobrovolnickd ¢innost k béznému chovani. Neviditelnd ruka trhu
ndm vse nezajisti. Na U3V Mendelovy university v Brné jsem méla velké
Stésti, Ze jsme dali dohromady skupinu nadsencii a navzajem zajistuje-

Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniord na Institutu
celozivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podpo-
rovat pozitivni vztahy mezi prarodici a vnoucaty, a to prostfednictvim jak vzdéldvacich,

tak volnocasovych aktivit.



me exkurze, vychéazky, pfednasky pro nase seniory a seniorky. Snazime
se vyplnit volny ¢as smysluplnou ¢innosti a nejvétsi odména pro nas je,
kdyz vidime spokojené tvéaie. Déle jsme vytvareli vyrobky z pedigu, dra-
tovali drobné darky, Sili ozdobné decky a dalsi vyrobky, které jsme pie-
davali obyvatelim domova dlchodc(, nebo zahrani¢nim studentim,
ktefi navstivili nasi univerzitu. Taky jsme se tfeba ztcastnili uklidu lesa
v Sobésicich. Bohuzel je nase ¢innost momentalné omezena pandemii
COVID - 19. Nyni se setkdvdme on-line a planujeme dalsi akce. Radi by-
chom se zG¢astnili vysadby novych stromki ve Skolnim lesnim podniku
Kitiny, ktery je soucasti Mendelovy univerzity v Brné.

~

Co za dobrovolnické aktivity jste realizovala v dobé nouzového sta-
vu a proc?

Pandemie COVID 19 mné zaskocila. Pfemyslela jsem v jedné be-
zesné noci, co udélat, abych neudélala vice skody nez uzitku, nebot
patiim do rizikové skupiny. Vysledkem bylo, Ze do kurzu se vrétil Sici
stroj, vzala jsem prostéradla a Sila jsem rousky. Opét pomohly kolegyné
z U3V a nasily jsme rousky pro Nadéji a Masaryklv onkologicky ustav.
V soucasné dobé pripravujeme drobné darky pro sestficky z Fakultni
nemocnice Brno Bohunice. Jedna se o podékovani, ocenéni a uznani
péce o nemocné, kterou v souc¢asné dobé povazuji za hrdinstvi a ktera
vstoupi do dé&jin naseho naroda.

Co pro vas znamena obdarovani druhych?

Velmi jednoduse - radost, napInéni volného ¢asu, soudrznost kole-
gyn a vira v lidi.

Drahomira Prokesova je dlouholetou posluchackou Univerzity tie-
tiho véku MENDELU a od roku 2019 se piihlésila i se svym vnukem do
Mezigeneracni univerzity MENDELU. Snazi se mu tak zprostiedkovat to,
co ona ma tak rdda, a to je pfiroda, a taky prozitky, které méa ona spojené
se svym détstvim. Pani Drahuska je prfedsedkyni Klubu Univerzity tietiho
véku MENDELU a se svymi prateli z klubu organizuje mnozstvi aktivit,
diky kterym mohou cinit druhé radostnéjsimi.

-

¢ © Mezigeneraéni
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» Zkuste si vzpomenout, jaké darky véam
udélaly ve vasem Zivoté nejvétsi radost?
Jaké dérky to byly? Kdo vam je daroval?
Pro¢ vam udélali nejvétsi radost? Zkuste
se na stejné otazky zeptat i vasich vnou-
cat ¢i pravnoucat.

* Nezapomente na to, Ze i vy jste pro vase
vnoucata ¢i pravnoucata darem. Kazdy
z vas je mlze obdarovévat, a to kaidy
den. Nékdy mze mit dar podobu milého
slova, jindy pamisku ¢i pohlazeni. MGzete
davat druhym i takové dary, které nezavisi
na financich a ani na zdravotnim stavu.

Od nés v tomto cisle dostavéte dar v podo-
bé online pfednasky na téma ,Advent a jeho
symboly” od pani dr. Siftové, kterou pfipravi-
la Univerzita tietiho véku Technické univerzity
v Liberci. Pfedndsku mlzete doporucit i vasim
vnoucatlim a spolecné si pak povidat o tom,
co vas zaujalo.

Kompletni podklady a odkaz na pfednasku
naleznete na strankach Mezigeneracni univer-
zity MENDELU. Sta¢i kliknout ¢2313

¢ © Mezigeneraéni
®_A univerzita
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https://icv.mendelu.cz/mezigeneracniuniverzita-6lekce

Zastaveni Seste...

Chytra horakyné a cisafovy nové Saty. V Zivoté nejsou tak uplné
vzacné takové situace, kdy se po vas chce, abyste nékde byli a zaroveri
tam nebyli, kdy vas vyrobek ma byt naprosto dokonaly, trvanlivy a spo-
lehlivy, ale pfitom Gplné levny a jednoduchy, nebo zZe vas ma byt slyset,
ale méte byt zticha. Chytrd hordkyné to zazila a vyzréla na to, a kdyz po-
chopite, Ze to patii k Zivotu, budete o néco chytiejsi. A pak jesté pfijde
cisaf v novych Satech, ale je malér, Ze je ne kazdy vidi. A uvidite sami,
Ze néco takového se nedéje jen v pohéddkach. A také ze ne viechno, co
jako statecnost vypada, také statecnost je.

Portal
chcipomoct.cz Q

nabizi svou po-
moc i osobam
se sluchovym
postizenym.
Kamarad na
videohovoru

je sluzba, kterad
nabizi video
propojeni se
znakujicim
dobrovolnikem a pomdize tak prekonat socialni odlouceni, které je
mnohdy velmi nepfijemné i pro osoby se sluchovym postizenim.
Pokud tedy véam nebo nékomu blizkému chybi kontakt s rodinou nebo
kamarady, mtzeme pomoci!

.
|

Ing. Jaroslav Svec

v Feditel
Akademické centrum studentskych aktivit

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

WWW.acsa.Ccz

KAMARAD NA ~ ©o
VIDEOHOVORU

Chybi Vam kontakt
s rodinou, znamymi, kamarady?

Nas znakujici dobrovolnik Vam rad zavola a stane
se Vasim doCasnym (adoptivnim) kamaradem!

- poslechne si, jak se Vam dafri a co Vas trapi -
- fekne Vam, co je nového -
- ma pro Vas pfipravenou spoustu vtipnych pribéhu -

Chranime VaSe soukromi, proto prosim nejprve
napiste SMS na nasi centralu (v dobé 8 - 17 hodin),
jak chcete videohovor realizovat, a my Vam napiSeme
jméno dobrovolnika, ktery Vas bude kontaktovat.
Data jsou v tuto dobu neomezena, nemusite se bat,
Ze budete platit néco navic.

@ PISTE SMS
777 778 538

Informace o sluzbach
ve znakovém jazyce:
chcipomoct.cz/neslysici

chci Pomocf.cz
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INFORMACE

Pecujete doma o sué blizké a potrebujete sdilet
sve starosti, obavy?

Je toho na vas prilis a potrebujete si popovidat?
Hleddte radu?

Zavolejte nam...

Pecuj doma
rozSifuje
provozni dobu
bezplatne
poradenske linky
pro pecujici

Starate se doma o své blizké, doléha na vas soucasna situace
a mate potiebu sdilet své starosti, obavy? Ci jen hledate radu?
MUzZete se obrétit na bezplatnou poradenskou linku pro pecujici
800 915 915, kterd je v provozu kazdy den od 9 do 20 hodin.

Na strankach www.pecujdoma.cz mate také moznost vyuzit
nabidky online kurzd, které souviseji s péci (napf. kurz o demen-
ci, socidlné-pravni minimum, ¢i zaklady spravného polohovani),
ziskat uzite¢né informace, a také prostiednictvim unikétni Mapy
pomoci nalézt pomoc ve svém okoli.



http://www.pecujdoma.cz/

OHLASY

ﬁDékuji za dalsi ¢islo Povzbuzeni. Opét je tam pékné a zajimavé Cteni.
Jen mé mrzi, Ze malo ¢lent ma pfistup k pocitaci. V klubovné médme
pocita¢ a tento ¢asopis tam preposildm. Snad V4s casopis zaujme
nase ¢leny natolik, Ze se budou chtit sezndmit s internetem. Jiz né-
kolik rokt je chceme na pocitaci naucit, ale nemaji zdjem. Dékuji
a preji hezky den. A. L., Moravskoslezsky kraj

@Pfeji pevné zdravi, srdecné zdravim a vyjadiuji diky mnoha ¢len za
~Povzbuzeni”. M. V., Moravskoslezsky kraj

ﬁDobry den, dékuji za zaslani casopisd. Velmi zajimava témata
a vhodna doporuceni pro cilovou skupinu seniord. Budeme Sifit dal,
pfeposlu svym koleglim na uzemni odbory. E. K., Pardubicky kraj

@Dobry vecer!
Dékuji za 5. Cislo ¢asopisu Povzbuzeni. S chuti jsem jej precetla a za-
smala se s manzelem aforismim od Oldficha Cepelky. V pracovnim
listu je i vyborné dechové cviceni, které znam a viele doporucuji.
Diky VaSemu casopisu jsem se letos dala do vyroby adventnich vén-
cd pro rodinu, libi se, a tak mam radost.
Pieji hezké proziti adventu Vam i Vasim koleglim. M. B., Moravsko-
slezsky kraj

@Dobry den, pane, dékujeme za nabidku a pfipojili jsme se, za Mést-
skou knihovnu v Chebu k distribuci ¢asopisu. M. V., Karlovarsky kraj

ﬁDobry den, prosim o zasilani ¢asopisu Povzbuzeni. Je mi 76 rokd.
Dékuji. J. M., Jihomoravsky kraj

@Velmi dékuji za zaslani tydeniku. Chtéla bych Vam sdélit, ze minulé
Povzbuzeni jsem poslala své mamince, pochazime totiz z Vysociny.
Méla tak velkou radost, Ze mé prosila, abych ji posilala dalsi vytisky.
A tak ji s chuti preposlu toto dalsi ¢islo. Dékuji Vam (i realiza¢ni-
mu tymu) za vSechny seniory, kterym takto vnasite do Zivota hezké
chvilky. Doufém, zZe se Vam dafi také dobie. M. B., Jihomoravsky kraj

1@ Dobry den,

posilame dobrovolniky k seniordm do zafizeni i do domacnosti.
Krajské dobrovolnické centrum néam doporucilo odebirani tydeniku
Povzbuzeni, tak o néj prosim.

Dékuiji, jsem s pozdravem, K. H., DC ADRA, Jihomoravsky kraj

IEe )N

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

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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Asociace univerzit
tietiho véku CR

U3V

Kontaktni mista v regionech

Prijmenti, jméno

Mgr. Andrej Dan Bérdos$
Bc. Alena Bartikova, DiS.
Bc. 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
Kralovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzenisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Kancelar

Na Maninéch 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budéjovice
Zavodni 152,

360 06 Karlovy Vary
5.20A, Na Maninach 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 - Kristidnov
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.
cz

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

e

Dalsi ¢islo vyjde 14. 12. 2020

L
o ..
i

Pravé jste docetli Sesté 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.

MzZete se téSit na dalsi Cislo; pfisté se setkame ,hned
vedle” v kraji Pardubickém 14. 12. 2020

Pro objednévky, informace, vaSe OHLASY
a distribuci vyuzijte cisla na krajanky.
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