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Mili étendri,

léto uteklo jako voda a my jsme moc radi, ze vém
mozeme predlozit dalsi - tenkordt podzimni - ¢islo

naseho &tvrtletniku.

Kdyz jsme sestavovali napli tohoto ZRNKA, vyloupl
se ndm velmi sympaticky spoleény jmenovatel
jednotlivych témat — aktivni podzim. A skuteéné

je to ¢islo aktivitami a rdznymi dobrymi ndpady

protkané.

Velky dil ,spolklo” zdravotni cviéeni, které pro
nads pripravila Hana Filipova z Centra pro rodinu
a socidlni péci. Je to velmi inspirativni a pouéné

¢teni, které urcité nevynecheijte.

Kdyz uz je Fe€ o inspiraci, pak rozhodné zavitejte

na stranku 7, kde najdete krasny élanek o louskani

v blanenské farnosti.

Jestli se vam jesté trochu styska po lété, které
zmizelo tak rychle, jak horké bylo, pak si
zavzpomindate pri ohlédnuti za ndmornickym
pobytem prarodi¢d s vnoucaty, ktery organizovalo

Centrum pro rodinny Zivot v Olomouci.

No a aby nebylo madlo uéeni, mdme pro vas prima
tip — cizi jazyky. Rozhovor s lektorkou angli¢tiny pro

seniory naleznete na strané 8.

Je toho opét opravdu hodné, a to jsme nezminili

metodické listy s obvyklymi tfemi tématy.

Pfejme vam prijemné pocteni a tésSime se uz
na zacatek nového roku 2016, ve kterém vam opét

privitdme novym ZRNKEM.

redakce




SLOVO O ...

O PERSPEKTIVE
ZESNULYCH

Od okamziku, co jsme jako déti pobrali
trochu rozumu, tak jsme pochopili to, co fika
jedno staré latinské pfislovi: ,Smrt je jistq, jeji
hodina ovsem nejistd.” Konec fijna a zaé¢atek
listopadu je ve znameni dusi¢kovych svatko.
Dne 2. listopadu si Evropa, ve které podle
sociologickych prozkumo jen kazdy druhy
tak néjak véfi na posmriny Zivot, pfipomind
pamdatku véech vérnych zesnulych, lidové
dusiéek. Otdazkou zOstavd, proé je dodlezité si
pfipominat nase drahé neboztiky?

Ve starovéku byla odpovéd' na tuto otdzku
prekvapivé jednoduchd: Lidé vérili, ze
zesnuli j[sou komunikaénim kandlem se
zdhrobim. Proto byli neboztici v kurzu nejen
ndbozenském, ale i lidském a uméleckém.
Dnesni ¢lovék je ¢asto tvari v tvar smrti
nejisty. Tato rozpaditost vychazi z pouze
mlhavé predstavy, co se nachdzi za branou
smrti. Nasi prapredci to méli jednodusi, jejich
predstava byla jasnd a konzistentni. Bohuzel
neni tak zcela prenositelnd do dnesni

doby. Barvitd myslenka posmrtného Zivota
traveného v pekelné fritéze & nebeském
péveckém sboru chytd za srdce spise
jednodussi jedince. Co si tedy mdme

s ,Zivotem po zivoté” pocit?

Znamy francouzsky biolog a fyziolog Jean
Rostand prohlésil, Ze ,umfit znamena prejit

na stranu vétsiny.” To neni jen matematicka
pravda, ale vyjadfuje to i prirozenou lidskou
touhu po spolecenstvi, ktera prekracuje
hranice smrti. Kfesfané véfi, ze Boh nedava
do srdce lidem touhu, kterou by nebylo
mozné naplnit. Tyto
véci nejsou zdlezitosti
ani tak rozumu, nybrz
jsou zdlezitosti viry.

V zivotopise Thomase
Alvy Edisona se pise,

ze kdyz se probral pfed
svou smrti z mrdakot, tak
prohlésil: ,Je to tam
velmi krasné”. Mozeme
vyndlezci vérit, nebo
nemusime.

Pokud jsme ochotni
uveérit, Ze nds zivot
pokraéuje, tak z toho
logicky vyplyva, ze musi
s nasim pozemskym
Zivotem néjak souviset.
To se lidové odrazilo

i v celé fadé anekdot.
Jedna americkd definuje
nebe jako misto, kde:
Francouzi vafi, Britové
ijsou policaijti, Bulhafi
péstuji zeleninu, Némci vyrabi auta, ltalové
jsou milenci a viechno organizuji Svycafi.
V pekle pak vafi Britové, policisté jsou
Francouzi, zeleninu péstuiji Svycafi, Bulhafi

jsou automechanici, milenci jsou Némci
a véechno organizuiji Taliani.

To, ze jako rozumni tvorové vnimdame

¢as, je také predpokladem Ucty k nasim
predkdm. Proto
neexistovala na svété
civilizace, jejichz
zdkladem by nebyla
také ucta k zesnulym
predkom. Af jiZ médme
predstavu o ,Zivoté
po smrti” jakoukoliv,
je pfipominka nasich
drahych zesnulych
projevem vdéénosti,
kdy rikéme, Ze to co
jsme s nimi prozili,

ma pro nds velkou
hodnotu, i kdyz oni

[iZ mezi ndmi nejsou.
Spravné pochopené
,Dusicky” nejsou jen
jakousi charitativni akci
pro mrtvé, ale snazi se
také pomoci i nasim
mezilidskym vztahdm,
kde smysl pro vdéénost a zodpovédnost
prekraéuje hranice smrti.

Mgr. Ing. Pavel Konzbul, Dr., Rimskokatolickd
farnost u katedrdly sv. Petra a Pavla v Brné



ZDRAVOTNI CVICZENT - STARNUTT A VWZNAM POHYBU

Stérnuti je otrava, ale je to jeding zpaseb, jak se doiitt vysokého vikuw."

Jak rekl Publius Ovidius Naso: , Nic
nebézi rychleji nez léta.” Coz Ize
chdpat tak, Ze proces starnuti zaéing
od samotného poceti. Kupodivu jiz
po dosazeni sexudlni zralosti nastava
postupny pokles viech funkci. Je to
zcela normadlni, zkratka nutnost. Proti
véku neni lék a procesu starnuti se
nikdo nemdze vyhnout. Ale jak rychle
starneme, to si do velké miry uréujeme
sami!

Biologicky stary organismus je méné schopny
se prizpUsobovat ménicim se podminkdam
vnitiniho a vnéjsiho prostiedi, ztraci své
adaptaéni schopnosti a snadno, i pri
sebemensich podnétech, dochazi k poruse
jak organové funkce, tak organismu jako
celku. V dnesni dobé prestalo byt starnuti
vysadou nékolika vyvolenych, ale je dopféno
vétsiné z nas. Jesté nikdy v historii lidstva

se totiz tolik lidi nedozivalo vlastniho stafi,
tedy 80 nebo 90 let. Ruku v ruce s tim oviem
jde i velké zatizeni vysokou, mnohoéetnou
nemocnosti starsich osob. Zasadni je zde
problematika chronickych chorob, zhorsovani
fyzické zdatnosti a tim i sobé&staénosti.

Hybny systém totiz reaguje citlivé na viechny
patologické procesy v organismu, zvlasté pak

na nedostatek aktivniho pohybu. A naopak
nedostatek aktivniho pohybu negativné
ovliviiuje vnitfni prostfedi organizmu

i psychiku a uzaviré se tak nekoneény
bludny kruh. Dalo by se fict, Ze pohyb

u starsich lidi mé mnohem vétsi vyznam nez
u mladsich, protoze ¢innosti Ize komplikacim
predejit a |lé¢ebné fizenym pohybem lze
choroby priznivé ovlivnit. Naopak neéinnost
a nedostatek pohybu je faktorem, ktery

u osob vyssiho véku prispiva k urychleni
degenerativnich procest télesnych

i psychickych. Ovsem, jak nam fikaly nase
maminky a babi¢ky od utlého détstvi: ,Co se
v mladi nauéis, ve stafi jako kdyz najdes”.

Zavérem lze fict, ze fyzicka aktivita je

spolu s dusevni aktivitou, vhodnou stravou,
stabilnim zakotvenim na socidlni Urovni a s
dobrymi vztahy a kontakty s okolim jednim
z faktord, ale rozhodné ne nezanedbatelnym,
které vyznamné ovlivruji délku a kvalitu
Zivota a zpomaluji tempo starnuti. Jak
uvadi Stejskal (2004), , Aktivni senior,

ktery je schopen ve vysokém véku 90 let
udrzet nezavisly styl svého Zivota, posunuje
nazpatek své biologické hodiny o 15-20
let.” Dostateénad télesnd zdatnost, ovlivnéna
jak geneticky, tak adaptaci, je tak nutnym
predpokladem pro zachovéni sobésta¢nosti
a samostatnosti seniora.

é]’&orﬁa B&r‘wa_r‘c.l §l«.aw

PollYBevE ATRVETY v $ENEeRREM ViERY

Cvi¢eni mnohdy nedokdze zcela odstranit
potize, ale umi podstatné zmirnit jejich

dalsi rozvoj. Pfi vybéru vhodné pohybové
aktivity je viak tfeba respektovat funkéni stav
organismu, prihlizet ke zdravotnimu stavu
seniora a dbat na specifické potreby vyssiho
véku (obzvlast choroby a problémy spojené

s vy3$8im vékem — degenerativni onemocnéni
pohybového aparétu, osteoporéza, artrotické
zmény, kardiovaskuldrni onemocnéni,
~cukrovka” Il. typu, apod.).

Cilem cviceni v seniorském véku je osobni
fyzickd a psychicka zdatnost. Nikoliv
sportovni vykony, ale pohyblivost vzhledem

k béznym dennim éinnostem, pro zachovani
sobéstaénosti, samostatnosti, sebevédomi

a tim celkové kvality Zivota. K Uspéchu cviéeni
je vSak nezbytné nutnd vhodnda motivace,
pochopeni pozitivniho pfinosu samotnym
seniorem a nalezeni vhodné pohybové
aktivity, kterda klientovi vyhovuije.

Priznivy vliv pohybu ndm ukazuiji tyto
parametry:

* zlepseni pohyblivosti a celkové funkénosti
kloub® a snizeni jejich bolestivosti;

* zvyseni pevnosti kosti (snizeni
Ubytku kostni hmoty, zvlasté u zen



po menopauze);

* Zlepseni funkce kardiovaskularniho
systému a naopak snizeni rizika cévnich
poruch;

* zlep$eni nékterych metabolickych procesg,
pfiznivé ovlivnéni problémuo s inkontinenci;

* snizeni glykémie, snizeni celkového
cholesterolu;

* produkce tzv. endorfind v mozkové tkani
vedouci pFi fyzické aktivité ke zlepseni
pohody, tzv.“well-being”, antidepresivni
Uéinek, rozsifovani socidalnich kontakto,
Utlum pocitu vyéerpéni a neschopnosti;

* v neposledni fadé zlepseni kvality spanku,
schopnosti uéeni a kratkodobé paméti.

Vhodné pohybové aktivity:

* zdravotni cvi€eni - s vyuzitim prvkd
specifickych technik a cviéeni vedoucich k:

* ndcviku spravného drzeni téla, tim snizeni

bolestivosti, k rozvoji aktivni svalové hmoty

a nastaveni jejiho spravného tonu

* zmirnéni specifickych problémd spojenych
s vys8im vékem (viz. vyse)

* télesné a dusevni relaxaci a celkovému
psychickému uvolnéni

* pési turistika (obzvlast nordic walking s —
severskd choze s teleskopickymi trekovymi
holemi)

* jizda na kole, u méné zdatnych
na bicyklovém ergometru, coz zvysuje
aerobni kapacitu

* plavani

* taneéni kroky a jind cvi¢eni pro rozvoj
a udrzovani koordina¢nich schopnosti

* psychomotorickd cvié¢eni, cviéeni na rozvoj
rovnovdhy (balény, balanéni plosiny, atd.)
Nevhodné prvky cviceni:
* rychlé tempo
* cvi¢eni se zadrzenim dechu
* prudké zmény zdkladnich poloh a pohybd
* ndroénd koordinaéni cviéeni

* ndroénéjsi sportovni hry, hlavné spojené
s rizikem fyzického kontaktu a tim
zvy$enym rizikem zranéni

* preskoky, seskoky, dlouhotrvaijici poskoky

¢ zéklony hlavy s pojené s rotaci,
dlouhodobé predklony trupu a poloha
hlavy dol®

Je tfeba pocitat s moznymi poruchami zraku
a sluchu a snizenou citlivosti akréalnich éasti
télal

ZDRAVETVE GvEZBNE

Cviéeni je zaméfeno hlavné na:

1. pohybovy aparat
kardiovaskularni a dychaci systém
aerobni trénink

centrdlni nervovou soustavu a psychiku

Org P

(zruénost, koordinace, rovnovéha)

udrzeni ¢i zlepseni motorickych schopnosti

POHYBOVY APARAT

Zde se zamérujeme
na udrzeni &i
zlepseni kloubni
hybnosti, na zmirnéni
funkénich poruch
pohybového aparatu
(vadné drzeni téla,
svalové dysbalance -
posilovani fyzickych
svald X protahovani
tonickych, vadné
pohybové stereotypy).

Y
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Obr. 1 Protazeni

zdvihaée lopatky U starsich osob

prevazuje kyfotické drieni téla, proto
klodeme ddraz na spravné drzeni téla jako
vychozi polohu cviéeni a nezapomindame
na cviky posilujici oblast panevniho dna.

KARDIOVASKULARNI A DYCHACI
SYSTEM

U skupiny seniorg, kde se dé obecné
predpokladat oslabeni kardiovaskularniho

a dechového systému jsou pro podporu
funkéni kapacity nejvyznamné;si vytrvalostni
rytmicka cviéeni stfedni intenzity, stfidavého

Obr. 2 Cévni gymnastika



tempa, podporovand pravidelnym,
prohloubenym dychdanim. K aktivaci
cévné-svalové Ize dobre vyuzit prvky cévni
gymnastiky v réznych polohdach dolnich
konéetin.

AEROBNI TRENINK

Jednd se postupné
zvySovdni vykonnosti
organismu pfri
stejném pocitu
{ zatizeni. Je tfeba
dbat na pfiméfenou
intenzitu a vhodnou
formu. Nabyva
na dolezitosti iz
g v mladsim véku

a jeho vyznam vzrosté
Obr. 3 Krokové variace spo|u S procesem
starnuti, s ohledem na prevenci civiliza¢nich
chorob i jako souédst jejich 1é¢by. U seniord
je vhodné této Easti vénovat az 20 minut
z celkového ¢asu cvi¢ebni jednotky.
Dolezitym faktorem ovliviiujicim aerobni
zdatnost, zvldsté u seniord, je denni doba,
stav ovzdusi, teplota vzduchu, atd.

Je nutné velice peclivé a individudlné stanovit
pfimérené a optimalni zatizeni. U nékterych
je treba spolupracovat s lékarem.

Na obrdazku je zndzornéno cviéeni krokovych
variaci v rychlém tempu, a to zakopdavani,
vysokd kolena” a chdze po schodech.

CNS A PSYCHIKA

na rozvoj kognitivnich
funkci, dale
muzikoterapii,
arteterapii, automasazi
apod.

MOTORICKE
v\ SCHOPNOSTI

S vékem se motorické
schopnosti snizuji,

jak na Urovni hrubé
motoriky — ve smyslu
koordinace ¢i rovnovdhy, tak jemné motoriky
— projevuijici se poklesem zruénosti a citlivosti
ruky nebo jen prstd. To moze vést az

k problémdm se sebeobsluhou.

Obr. 4 Automasaéz
beder

Je tedy nutné se
vénovat nejen statické

. a dynamické rovnovaze
a koordinaénim
schopnostem, ale
nezapominat také
na jemnou prdci ruky.

Ztizenou variaci noseni

bfemen na hlavé je

provedeni cviku se
Obr. 5 Noseni zavienim odi.
brfemen na hlavé

Mgr. Hana Filipova

Mgr. Hana Filipova je absolventkou magisterského studia fyzioterapie na Lékarské
fakulté Masarykovy univerzity. V Centru pro rodinu a socidlni péci posobi jako lektorka

Vyuzivame relaxaénich cviéeni s prvk
4 e a koordinatorka vzdéldavacich a volnoéasovych, predevsim pohybovych aktivit.

harmonizaénich cvi¢eni a her zamérenych



V roce 2014 se na dvou mohutnych ofesdcich
nasi farni zahrady v Blansku urodilo nebyvalé
mnozstvi ofechd. O¢ mensi byly, o to jich bylo
vic. Zahrada je souédsti Komunitniho centra
Martin, které zahrnuje kromé ni i Starou

faru s dilnami a klubovnami, ve kterych se
schazeji a tvori déti, dospéli i seniofi. Farnost
tak mimo jiné podporuje a vytvari zdzemi
pro komunikaci generaci, uz jen tfeba tim, ze
tvorivé Femeslné krouzky vedou &asto seniofi
a zapojuji se do nich déti uz od prvnich trid.
Kromé téchto pravidelnych celoroénich akci
se konaiji i dalsi vyroéni a nebo jednorazové
— které nds prosté napadnou jen tak,

~po cesté”.

Jednou z takovych bylo i farni louskdni ore-
chd. Napad, ktery byl inspirovany vlastné
starym zvykem drani pefi, které si jesté jako
maly pamatuju. Vzpomindm si, zZe se sedélo
kolem stolu plného pefi, muselo se mluvit
potichu, pomalu a nekychat. My mali jsme
mobhli

po spiné-
ni téchto
podmi-
nek sedét
a po-
slouchat
vypravéni
starych.
Diky jiz

il

zminéné Urodé ofechd nds napadlo, navo-
dit podobnou atmosféru, ale pfi spoleéném
louskani ofechd. Zvolili jsme pro tuto akci
jedno lonské listopadové nedélni odpoled-
ne. Na velkém sale nedalekého Katolického
domu jsme rozmistili stoly a kolem nich do-
stateény pocet Zidli. Na kazdy stol se pfines-
la bedni¢ka s vyschlymi ofechy a uz se jen
¢ekalo na louskace.

S predstihem se rozhlasilo, Ze od dvou do é&tyr
odpoledne se kond velké farni louskdani ore-
ch@, zvani jsou velci i mali (i ti nejmensi,

ktefi — jak se pozdéji ukazalo — zvladli roli
zametaéd skofdpek a hlavné ochutnavaéd
jadérek...), s vlastnimi louskaéky.
' - -
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Zdajem
splnil oce-
kéavani, sal
se pozvol-
na zaplnil
a u kazdé-
ho stolu se
rozprou-
dilo nejen
louskani,
ale také zivé vypravéni. Cas velmi rychle
ubihal, pribyvalo jader i smeti a jesté v pét se
nikomu nechtélo domd, takze se konéilo az
vecer, az uz opravdu bolely ruce.

Vsichni byli s touto akci spokojeni,
pobesedovalo se, kazdy si nesl domo
vysluzku loupanych ofechd na vanoéni
peceni a pfi louceni se objevovaly dotazy,
kdy Ze se kond pokra¢ovani? To muselo cely
rok pockat, takze letos na podzim chceme
zpracovat jesté lonské zasoby, ale jak se
ukazuje, bude Uroda i letos a ofech? vyjde
moznd jesté na dalsi roky. Uz se tésime

a ve skrytu uvazujeme, co vymyslime, az se
ofech? neurodi? Asi budeme muset zavést
chov husi...

Jifi Karia, z farnosti sv. Martina v Blansku
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Kolik wm il jazyki, tolikiat L lowekem

Tato velké pravda platila, plati a platit
vzdycky bude. Vyjet si za hranice
domoviny a nepripadat si jako ,trdlo”,
nezpanikafit, kdyz se mé na ,mém”
Uzemi cizinec zeptd, kudy tudy kam...
To jsou neocenitelné momenty, které
jednomu pfipadnou joko samoziejmost
a druhy je na sebe pysny, jak to dobre
zvladl.

Ze vyuka jazyka klade velké naroky

na paméf? To ano, vidyt je také pokladdana
za skvély zpdsob trénovani paméti. Vsichni

vime, jok nutné je obéas procviéit celé télo,

stejné nutné je ke cviceni pribrat i mozek.

Zkratka zaéit se uéit cizi jazyk opravdu lze
v jakémkoli véku.

Nikdy prece neni pozdé. Pravda, fika se také
,€im dfiv, tim lip“, ale toto ma na stupnici
dolezitosti nizsi hodnotu, nez ,kdyz se chce,
tak to jde”.

Dukazem toho je vcelku bohatd a rozsifujici se
nabidka jazykovych kurzd pro seniory. Jednou
z organizaci, kterd kurzy nabizi, je Centrum
pro rodinu a socidlni pé¢i v Brné, které
realizuje kurzy angli¢tiny a némginy v réznych
stupnich pokro¢ilosti. V malych skupinkach se
seniofi krdéek po kroéku zdokonaluji ve svych
znalostech, diky pfijemnému prostredi se citi
bezpe¢né a mohou vychutndvat
spolecenstvi. Co je velmi
dolezité, dOraz neni v zddném
pfipadé kladen na vykon, ale

na kvalitu. Nepostupuije se
podle Zzddné uéebnice, vyuzivaiji
se vyhradné pracovni listy —
materidly §ité na miru kazdé
skupince.

To nejzdkladnéjsi viak
predstavuiji zkuseni a oblibeni
lektofi. A jednu z nich,

Bc. Martinu Sebestovou, jsme
vyzpovidali.

Jak dlouho se zabyvate vyukou jazyku
a jak dlouho ucite seniory?

Vyukou anglického jazyka se zabyvam
od roku 2007. Seniory ué¢im od podzimu 2011,
tedy uz 4. rokem.

Jaky je rozdil mezi mladymi studenty
a studenty-seniory?

Mladi se uéi rychleji :-), nelze popfit. Seniofi
maji zase vydrz. Také se ale pfizndm, Ze se mi
to t&zko definuje, protoze kazdy jsme jedinec
a mdame svoje tempo a styl (ktery se také
¢asto tézko hledd).



Maiji seniofi néco, co mladi studenti
nemaji?

Maiji zivotni nadhled a neustdle mé prekvapuiji
svou energii a chuti se do jazyka poustét.

Co Vam prace se seniory pfindsi, ¢im Vas
napliuje?

Libi se mi, Ze lekce angli¢tiny je pro seniory

i prilezitost k setkdni, povzbuzeni. A nesmirné
obdivuiji jejich chuf k Zivotu i pres to, Ze e
télo boli a hlava nefunguije tak, jako kdyz jim
bylo 20. Jsou velmi state¢ni a trpélivi. A také
myslim, Ze pravé kdyz v hodiné angliétiny vidi,
Ze i ostatni jsou na tom podobné, Ze je to
uklidniuje.

Jak se lisi styl vyuky ciziho jazyka pro
seniory? Musite se tfeba na jednotlivé
lekce vice pFipravovat?

Lisi se tfeba v tom, Ze kdyz konverzujeme,
bavime se o tématech, kterd jsou jim blizkg,
kdyz koukdme na film, snazim se vybrat
vhodny - myslim, Ze vic se vyuka nelisi.
Pripravuji se obvykle jako na kazdou jinou

hodinu, spi$ vim, Ze béhem lekce je potieba
vice trpélivosti a klidu, seniory totiz vS§echno
zajima a byvé pak v hodinach i veselo :-).

O co maji seniofi nejvétsi zajem - jsou to
nova slovicka, konverzace, nebo néjaka

konkrétni témata?

Nejvice asi konverzace. Ale k tomu jsou

potieba slovicka i ta gramatika :-).

Pfiklad
pracovniho
listu

Lenka Havrlantovd

Be. Martina Sebestovi

* Vystudovala bakalaisky obor Anglicky
jazyk a literatura na Filosofické fakulté
Masarykovy univerzity v Brné

* ,VyrOstala jsem u prarodi¢g, tudiz méam
k seniordm velmi blizko a prace s nimi
si velmi uzivém.”

* Ve volném ¢ase doprovdzi na varhany
pii bohosluzbdch v Evangelické cirkvi
¢eskobratrské v Brné 2. Mezi dalsi
koni¢ky patii divadlo (véetné oper), ¢teni
knih, chozeni do muzea, plavani

* Je dva roky 3fastné vdanéa

at home

at school

at the end of
at work

in bed

be afraid of

be interested in
be hungry

be late

be thirsty

please
thank you
you are welcome

How old are you?
Iam 20 years old.
Where are you from?
I’'m from Brno.
What's your job?

I’'m a doctor.

How are you?

How is your family?
I'm well / fine.
I’'m bad.

All are well.
What's the time?
I’'m sorry, I'm late.

ZAKLADNI FRAZE / ELEMENTARY PHRASES

doma

ve Skole

na konci (néceho)
v praci

v posteli

bat se (néceho)
zajimat se o (néco)
mit hlad

prijit pozdé

mit Zizen

prosim (Zadame)
dékuji
neni za¢

Kolik je ti / vam let?
Je mi 20 let.

Odkud jsi / jste?
Jsem z Brna.

Jaka je tvd / vase prace?
Jsem lékar.

Jak se mas / mate?

Jak se dafi tvé rodiné?
Mém se dobfe.
Mdm se Spatné.
VSem se dafi dobre.
Kolik je hodin?
Prominte, jdu pozdé.



V pondéli 10. 8. 2015 odplula skupina
vice nez 40 ndmofnikd na pusty ostrov,
ktery se nachazel nedaleko Velkych Losin
na Jesenicku. Ukolem této vypravy, kterd se
skladala z ndmoinikd mladsich i starsich,
bylo nauéit se dulezitym dovednostem, diky
kterym se mohli nédmornici stat zpdsobilymi
. pro opravdovou plavbu na mofi. Kazdodenni
Ukoly posilal tajnou postou ndmornicky
kapitan a uéitel Guiseppe. Postupné
isme se naudili komunikaci, rozvinuli
vzdjemnda pratelstvi, postavili lesni obydli,
ulovili potravu a nésledné jsme ji na ohni
opekli. Svou snahou a sikovnosti jsme
Guiseppemu dokdzali, Ze nédm moze plné
dovérovat a vyslat nds na opravdovou
plavbu. Toto nédm o ni fekl sam
Guiseppe: ,Ta plavba se jmenuje ZIVOT.
V oby¢ejném Zivoté totiz vyuzijete viechno
to, éemu jste se ucili zde na pustém
ostrové.

Zjistili jste, ze k zivotu potfebujete

umét dobie se dorozumét s druhymi.
Potiebujete mit také dobré pratele, na které se
moOzete spolehnout. Véfim, Ze jste tady néjaké
ziskali. Uvédomili jste si také, jak je dulezité
mit domov — misto, kde se citime dobre,
bezpeéné a kde jsme s lidmi, ktefi nds maiji
radi. Ukdzali jste si také, Ze potraviny nejsou
dostupné jen v obchodé, ale Ze je mozné
vyuzit také to, co nadm nabizi samotnd priroda.

Nmafi'mla; Wéyl Mmdé&i 1 vnoucily Vells Low 201S
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Dolezité je, Ze jsme si uvédomili,

Ze je potieba prFirodu chranit a starat se
o ni, aby se ndm zde na Zemi zZilo dobre
a zdravé. Naudili jste se také uméni jidlo
uvarit. Véfim, Ze jste z toho méli vétsi radost,
nez kdybyste prisli k prostfenému stolu. Moze
vas to privést k tomu, abyste, az budete doma
a maminka nebo babi¢ka véam da na stol jidlo,
uméli za jidlo podékovat a abyste si vazili
toho, Ze se o vas nékdo stara a uéili se starat
se také o druhé. Nezapomente prarodi¢m
podékovat také ted’ za to, Ze se o vds cely
tyden starali a byli s vami. Je to velky dar.

Dékuiji, ze jste k zadanym Ukolom pfistupovali
zodpovédné a ze jste se snazili co nejlépe je
splnit. Pfeji vam, aby se vam dafilo i naddle

a abyste si na tento tyden s vasimi prarodici
odnesli co nejhezéi vzpominky.”

Za organizatory ,plavby” prarodi¢d a vnouéat
mozu dodat, Ze jsme v podhorském méstecku
prozili pékny tyden, ktery se v prvni fadé
vyznacoval péknymi vztahy mezi viemi
UCastniky. Véfime, Ze na tento pobyt vsichni
vzpominaji s laskou a tésime se, Ze se pristi
rok opét setkdme. P¥isti pobyt prarodi¢d

s vnouéaty je napldnovdn od 13. do 20. srpna
2016 v Salesianském stiedisku ,D&m Ignace
Stuchlého” ve Frystaku u Zlina.

Za Centrum pro rodinny Zivot v Olomouci
zdravi Lucie Cmarovad

p——
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Ukolovka

Soucasti pobytu prarodi¢d byla, jak

jinak, také ,0kolovka”. S laskavym

svoleni organizatord pobytu a autord hry
predkladame jednotlivé Ukoly trasy spole¢né
pro prarodice i vnoucata:

Stanovisté 1. Minulost a budoucnost
A) Ukol pro prarodice:

Zjistéte nejvetsi prani svych vnoucat
ohledné budoucnosti. Cim chtéji déti byt, az
budou velké?

B) Ukol pro vnouéata:

Zjistéte, co byla nejoblibenéjsi hra/hra¢ka
babi¢ky nebo dédecka, kdyz byli mali2

Stanovisté 2. Srdce
Najdéte v obdlce dvé papirova srdce.

Do jednoho, prarodi¢e, napiste, co mate
nejradéji na vnoucatech, a do druhého
zase, déti, napiste (nebo reknéte
prarodi¢dm, aby to

napsali),

a\\ | ) \v/» //
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co mate nejradéji na prarodicich.

Stanovisté 3. Filmy a knizky (pro vétsi
déti)

A) Ukol pro prarodice:

Zjistéte od svych vnouéat, jaky je jejich
nejoblibenégisi film a knizka.

B) Ukol pro vnouéata:

Zjistéte od prarodi¢y, jestli jim jejich rodi¢e
nebo prarodi¢e povidali nebo ¢éetli néjaké
pribéhy, kdyz byli mali a pokud ano, jaké.

Stanovisté 4. Pohadky (pro mensi déti)
A) Ukol pro prarodice:
Zjistéte od svych vnouéat, jaka je jejich
nejoblibené;si filmova pohdadka.
Pro holéi¢ky: Jaké pohadkova knizka se jim
nejvice libi¢ Ktera princezna se jim nejvice
libi2

Pro kluky: Kterou pohdadkovou

kdyby

] iy o
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B) Ukol pro
vnoucata:
Zjistéte
od prarodi¢g,
jestli jim jejich

postavou by chtéli byt,

rodi¢e nebo prarodice
povidali nebo ¢etli néjaké
pohadky, kdyz byli mali
a pokud ano, jaké.

-
Stanovisté 5. Jidlo
Ukol pro prarodice i vnouéata:
Jaké je Tvoje nejoblibenéjsi jidlo nebo
zakusek?
Stanovisté 6. Détstvi rodico
A) Ukol pro vnouéata:

Zlobila Té nékdy moje maminka/tatinek (vase
dcera/syn), kdyz byli mali2 Co més nejradéji
na mé mamince/tatinkovi?

B) Ukol pro prarodice:

Reknéte vnouceti, v éem se podoba své
mamince/tatinkovi, kdyz byli mali.
Stanovisté 7. Skutek pro radost

Ukol pro prarodiée i vnouéata:

Zjistéte, &im byste si navzdjem mohli udélat
radost.
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Stanovisté 8. Prazdniny
A) Ukol pro prarodice:

Zjistéte od vnouéat, jak si predstavuiji idedlné
stravené prdazdniny.

B) Ukol pro vnouéata:

Zjistéte od prarodic, jak travili prazdniny,
kdyz byli mali. Byli taky nékdy u babicky
nebo u déde¢ka na prézdnindch? Jaké na
maiji vzpominky?




Reseni obtiznych situaci ve spoleCenstvi

Jednou z néroénych situaci, se kterou
se musi seniorské spoleéenstvi
vyporadat, je Umrti svého ¢lena.

Casté otazky, které slychavam pfi supervizich
KLAS (Klub aktivnich seniord) nebo FSS (Farni
spoleéenstvi seniorv) jsou:

* Jak oslovit U¢astnika, kterému zemfel
manzel/manzelka? Jak zaéit rozhovor?
Kdy a jak jej opét zvat do spolecenstvi
seniorg?

Jak postupovat v pfipadé prazdné zidle
po zemrelém seniorovi na spolecenstvi
na kterou si nikdo nechce sednout? Mam
ji oddélat? Mdme o zemielém mluvit

na spolecenstvi?

Jak pomoci pri prekondvani tézké
situace v rodiné? Tézka nemoc? Jak je
doprovazet?

Na tyto otdazky jsme hledala spolu

s animatory spoleéné odpovéd

na Vzdéldvacim setkani animdtord 27.
5. 2015 a nyni je Vdm nabizim pfimo
zprostfedkované z praxe:

* Pékna je nabidka animdtora z nékterého
spolecenstvi, ktery pfi umrti manzela/
manzelky O&astnika setkdani nabidne
seniorovi rozhovor. Af mu vyprdvi, jak
spolu Zili, jak se seznamili, co jim délalo
radost, v éem mu nejvice bude chybét...

Vypravéni pfinese ¢asto slzy a Glevu.

* Nékde ve spoleéenstvi maji na zdi jablon,
kterou si namalovali, ¢i jinak vytvorili.
Nékde vyuzivaii i vytvory v radmci Klubu
maminek. Kazdy z G¢astnikd seniord
dostane svoji prazdnou $ablonu jabli¢ka -
do ni si napi$e jméno a datum narozeni.
Na vétve se pak davaiji jabli¢ka pro dané
obdobi oslavy narozenin. Pokud nékdo
zemfre, jabli¢ko se sundd a pFipevni
do osatky vedle stromu, kde éeka
na ostatni.

V jiném spoleéenstvi maiji tradici, Ze
na zidli, kde sedaval senior, ktery umfrel,
vlozi rozi. Ta roZe je na tomto misté az
do pohibu. Spoleéenstvi se denné setkava
a za zemielého se modli. Pfi pohfbu
tuto rozi vhodi do hrobu jako modlitby
a vzpominku, Po pohrbu pak jiz zidli
pouzivaji bézné dalsi uéastnici.
Mate-li i Vy ve svém spoleéenstvi rdzné
tézkosti a mnohé radosti, prijdte se i Vy
vzdjemné povzbudit, predat si inspiraci
a zkusenosti na dalsi Vzdélavaci setkdani
animatoro, kieré se uskuteéni 2. 12. 2015,
9.00-12.00 hod., Biskupska 5, Brno.

S podékovéanim a uctou k Vasi praci
animatorg

Dana Zizkovska




Knizni okénko
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Pravni ok€énko

Privodce spotiebitele

Sdruzeni ¢eskych spotiebiteld (ddle jen SCS)
na svych webovych strankach http://www.
konzument.cz/ poskytuje nejednu zajimavou
a hlavné uziteénou informaci.

Skvélym pocdinem je pak tvorba tematickych
publikaci. Tyto jsou vyddvany nejen v tiskové
podobé, ale jsou také k dispozici ke stazeni
z internetu ve formatu PDF. Vzhledem

k blizicimu se obdobi ndkup@ vanoénich
ddarkd jsme v odkaze Publikace/ Provodce
spotiebitele - http://www.konzument.cz/
publikace/pruvodce-spotrebitele.php vybrali
nasleduijici tituly, tykajici se tématu financi.

Pruvodce pro spotiebitele - seniory:
Babi, dédo! Nenechte se okrast!

]
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Jak nenaletét novym
trikdm podvodnych
prodejcd

MENECHTE SE OKRAST

T e e L e oL

Publikace varuje pred
novymi praktikami
.Smejd0”, ktefi se jiz
nezameéruji pouze

na predvadéci

akce, ale hledaiji

jiné zpUsoby, jak
oklamat doveérivé
seniory a prodat jim
predrazené zbozi ¢i podepsat nevyhodné

smlouvy. Uvadi, jak jim ¢elit, jak zjednat
ndpravu v pripadé podepséni nevyhodné
smlouvy ¢i ndkupu zbozi a kontakty

na organizace, které poskytuji bezplatné
poradenstvi.

Autorky: Katefina Mdzdrovd, Lenka
Bergmannova

Vydani: 1. vydani, kvéten 2015

Privodce pro spotiebitele - seniory:
Jak nenakupovat zajice v pytli

5CS

N A SRR TRIET T PYR

Rady a tipy pro
bezpeény nakup
v e-shopech

Publikace obsahuje

R informace, tipy a rady
pro nakupovdni on-
. line, informuije jak
s rozeznat podvodny
e e - M e-shop, ¢eho se
SIS vyvarovat pfi placeni,

jak je to s doddanim,
vracenim ¢i reklamaci zbozi zakoupeného on-
line, véetné kontaktd na organizace, na které
je mozné se v pfipadé podvodného jedndni
pfi on-line ndkupu.

Autorky: Katefina Mdzdrovd, Lenka
Bergmannova

Vydani: 1. vydani, kvéten 2015

Odpovédné pujéovani, jak nespadnout
do dluhové pasti, aneb Podepsat mizes,
precist musis!

V ramci edice
Provodce pro
spotiebitele

jsme pFipravili
aktualizovanou
publikaci Odpovédné
pojéovani, jak
nespadnout

do dluhové pasti,
vydanou v rédmci
kampané ,Podepsat
moze, precist musis”. Dozvite se zde
informace a tipy na co si dat pozor pfi
podepisovani smluv, jak si vybrat véritele,
tipy Uvér0 a jejich plusy a minusy, informace
o exekucich jako ddsledku potizi se splacenim
zavazkd a fadu doporuéeni, kterd vas uchrani
pred potizemi.

3Cs
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Autofi: David Smejkal, Ing. Libor Dupal,
Lenka Bergmannové

Vydani: 1. vydani, duben 2015

Manudl rizikovych vztah

Publikace je uréend predevsim seniordm,
kterym poskytuje ucelené informace

o zivotnich situacich, do kterych se mohou
seniofi dostat. V Sesti kapitolach, zamérenych
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na smluvni
vztahy, nekorekini
poskytovatele
pojcek, problémy
se splacenim,
exekuce, insolvenéni
fizeni, podomni
obchodniky

s energiemi

a predvadéci
akce publikace
nabizi kromé

navodd na feseni i odkazy na kompetentni
organizace, které zdarma poskytuji

poradenstvi.

Autorky: Michaela Bonkové, Lenka

Bergmannova

Vydani: 1. vydani, srpen 2014

Jak postupovat pfFi nakupu a reklamaci
- pruvodce pro spotiebitele - seniory

Petr Krejcar

Brozura nabizi
zakladni rady,
tykajici se nasich
spotrebitelskych prav
a jejich dosahovani
pfi uplatfiovani
reklamaci
zakoupeného zbozi
anebo sluzeb.

Autofi: JUDr.
Radomir Machan,

Vyddani: 1. vydani, ¢erven 2014

Dalsi dolezité naleznete na webové strance
Sdruzeni obrany spotfebiteld — Asociace -
http://www.asociace-sos.cz.

Pod rubrikami s nazvy napfiklad Smejdi

— Predvadéci akce a podomni prode;j,
Reklamace, Smlouvy na dalku, Energie,
Bydleni a najemni vztahy, Cestovni ruch,
Finance a exekuce, Potraviny a zdravi,
Telekomunikace a dal3i naleznete zajimavé
a pouéné ¢lanky.

Clanek sestavila Veronika Lelkovd

Mgr. Veronika Lelkovd, vedouci socialné aktivizaéni sluzby pro seniory, vysvétluje ndpln
sluzby Bok po boku: ,Cilem sluzby je poskytovat pomoc a podporu seniordm, aby
prozivali spokojené, aktivni stafi a co nejdéle mohli setrvat ve svych domovech. Sluzba
probihd celoroéné a je zcela zdarma. Nabizi skupinovou a individuélni formu spolupréce,
zajisfovanou jak ambulantné na adrese Josefska 1, tak v bydlisti klientd.”

A dodava: ,NEZUSTAVEJTE PRI PROBLEMECH A NEJASNOSTECH SAMI! SOCIALNI
PRACOVNICI SE VAM RADI BUDOU VENOVAT A PROJDOU S VAMI VASE
POCHYBNOSTI.”

Vice informaci o sluzbé naleznete na webovych strankéach http://www.crsp.cz/seniori/110.




Kalendarnum |

| MALA POUT ZA VELKE VECI
Zveme na pout za viru v rodindch
do katedraly svatého Vdaclava

. v Olomouci do baziliky Navstiveni

P. Marie na Svatém Kopecku

u Olomouce. Cesta je dlouhd cca 8
km a jde zhruba o dvé hodiny choze.

| Terminy a misto kondni:
' nedéle 11. 10., 8. 11., 13. 12. 2015

' Sraz vidy ve 13.00 hod. pred
katedralou sv. Vaclava v Olomouci

| Kontaktni osoba:

Bc. Marcela Rezni¢kovd,

~ tel. 587 405 251

" e-mail: reznickova@arcibol.cz
- DUCHOVNI OBNOVY PRO SENIORY

Béhem vikendu je prilezitost ke spoleénym modlitbdm, rozjimani, adoraci, msi sv., svatosti smireni, popf¥. i svatosti
pomazdni nemocnych a k rozhovoru s knézem a s lektorkami.

Terminy a misto kondni:

23.-25. 10. 2015 na Velehradé ¢ 6.-8. 11. 2015 na Sv. Hostyné
| Kontaktni osoba:

Mgr. Josef Zaboj * tel. 731 402 102 ¢ e-mail: zaboj@arcibol.cz

e




Metodickeé listy

e tipy na témata pro ctvrtleti duben, kvéten, ¢erven -

, by
4 Téma 1 Téma 2
Aranzovdni kvétin Hantec
(Farni spolecenstvi seniord (KLAS Brno-Josefska, Centrum
Bobrovd)

pro rodinu a socidlni péci)

Dl il = rexay e (T Trénink paméti rozcvi¢ka (TPR)

Vstane ten, kdo... Preklad

Trénink kompetenci (TK) Trénink kompetenci (TK)

Zasady aranzovdni rostlin L .
Y P&vod a historie brnénského hantecu

Pravidla pravopisu

Trénink psychohygieny (TPH)
VIS, | Il Trénink psychohygieny (TPH)

Trénink paméti - blok (TPB) Poslech handckého néredi
Pomdcky Trénink paméti - blok (TPB)

Vyrazy z argotu, ndzvy méstskych ¢ésti Brna

Trénink psychomotorikyZ (TPM)
Levé a prava Trénink psychomotoriky (TPM)

Tvorba vlastniho kvétinového aranzmd Posilovéni s Frantou Koucourkem

str. 18-22 Tipy na doma

Domdci posilovani

str. 23-28




Téma: Praktické rady a triky, vytvoreni vlastniho aranima

Nebezpeci tématu: Nedostatek sebeddvéry k tvoreni aranzmé

Aranzovdani kvétin

Zpracovala: Danuse Balabanovd, Bozena Musilové

(farni spoleéenstvi seniord Bobrova)

podékovani

Program setkéani Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/ min
Uvodni modlitba Ukdzkové sk ,
Uvod PFivitani hosta — pani Dana azxove aranzmd k navozen! 5
Zizkovska atmosféry
TPR Vstane ten, kdo... Procvicent poz,or,nosh 5
a rozpohybovéni se
TK Zasady aranzovdni rostlin Tisk PL_TK 1 15
TPH Véné, barvy a tvary Relaxace - prijemné viemy PomGcky pro aranimé 10
Prestavka 15
TPB Pomacky Zapamatovdni si pomdcek 35
Levé a pravd Zapojeni obou hemisfér mozku Vézyvo mis,kl?: nafamnfo'\/éni,'glor?v(k_
, e . .. aranzovaci hmota, ostry nozik, ndzky,
TPM Tvorkzo \flos’rmho kvétinového Rozvoj kreativity, rOzné druhy kvétin, trav a zelené, knihy 25
aranzma relaxace a zdbava o aransovani
Tipy na doma Ozdoba - vlastni aranzmé Ozvd.ObG,bny Vlovsml,m 10
kvétinovym aranimé
Zaver Zavéreénd modlitba, prosby, 5

Zdroje informaci

Aranzovani kvétin: https://cs.wikipedia.org/wiki/Aran%C5%BEov%C3%A1n%C3%AD_kv%C4%9Btin
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Uvod

Uvod do tématu

Uvod obstard samotné rozmisténi kvétin a pom@cek k vytvareni aranzmé
na stolech.

TPR - Vstane ten, kdo...

Cilem aktivity je procviéeni pozornosti a rozpohybovéni se.

Animétor vyzve G&astniky, af vstane napf. ten, kdo...

Prijel autobusem.
Prisel p&sky.

Prijel autem.

Prijel na kole.

Rad tancuije.

Rad pleje zahrédku.
Rad umyvé nédobi.
Rad vafi a pece.

Je sbératel.

Rad ¢te.

Rad sije.

Nenarodil se v Cechéch.

TK - Aranzovani kvétin

Hlavni zésady:

1.

Méné |e vice

Nebo také v jednoduchosti je krésa

Prostor

Vzdy musime védét, kam kvétiny umistime, podle toho pfizpdsobime
aranzmd. Jestlize méme velkou prostornou mistnost, naaranzujeme

kvétiny do velké véazy nebo nddoby a naplnime je velkym mnoZstvim
sezdénnich kvétin. Také zélezi, na ¢em bude vdaza stat.

Uzké aranzmdé ddme do mist, kde médme mdlo mista do $irky.
Nizké kvétiny naaranzujeme na jidelni stdl, stolky apod.

Vysoké aranzmé se hodi do vysokych mistnosti. VyuzZijeme vysoké kvétiny
nebo jiné rostliny. | zde plati méné je vice.

3. Barvy

Zakladni barvy jsou cervend, zlutd a modrda. Ostatni jsou
kombinaci téchto barev zdkladnich. Svétlé tény navodi jemnou

atmosféru, tmavé jsou intenzivnéjsi. Bild barva je slavnostni, pouziva se

ke slavnostnim pfilezitostem, je elegantni a vzdy stylovd. Mezi ostatnimi
kvétinami z4fi, proto ji v barevném aranimé pouzivéme opatrné. Spi§
pouzivdme jeji tmavsi odstiny — do Zluta, zelena, béZovou nebo krémovou.

4. Tvary nddob

Kazdd nddoba, do které davédme kvétiny, musi ladit s prostredim,
do kterého ji umistime.

Mdéme 4 zdkladni tvary: kulovity, hranaty, sloupovity a zvonovity.
Obecné plati, ze vaza tvofi 1/3 celkové vysky kvétiny. Pokud je kvétina
aranzovand do nizké misky s aranzovaci hmotou, miska musi byt zakryté
a na vysce kvétiny nezdlei.

5. Tvary kvétin

Tvary kvétin jsou rdzné, navzdjem se kombinuji. Nékteré jsou svym tvarem
pfeduréeny pro uréity typ aranzmd. | listy a rdznd zeleri je pro tvoreni
kvétin velmi dlezitd. V pfirodé najdeme nejrdznéjsi tvary a odstiny.

6. Péce o kvétiny
Kvétiny feZeme ostrym nozem nebo stfihdme zahradnickymi ndzkami
vzdy Sikmo, aby mély co nejvétsi plochu k pfijiméni vody. Vkladédme je
hned do vody. Voda nemé byt moc studené. Vlaznéjsi umoziiuje kvétindm
pfijimat lépe kyslik. Odstranime spodni listy, aby ve vodé nezahnivaly.
Drevéné stonky naklepeme (Sefik), aby Iépe piijimaly vodu. Cistd voda se
vymériuje dennég, s vyZivou za 3-5 dni, s aranzovaci hmotou se jen doléva.

TPH - Viné a tvary

Cil aktivity: relaxace.

Pro uvolnéni a relaxaci vyuZijeme pomdcky pfipravené k aranZovdani — Géastnici
soustifedi svou pozornost na barvy, tvary a viné pfipravenych rostlin.

TPB - Pomucky

Cilem aktivity je procviéeni postiehu a krétkodobé paméti

Uéastnici zaviou oéi a spole¢né se pokusi vyjmenovat a popsat (barva, tvar)
pomdcky pFipravené k aranZovdni. Animator kontroluje sprévnost jednotlivych

tvrzeni.
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TPM - Levd a prava

Cvi¢eni na propojovdni pravé a levé hemisféry:

Koordinace: Levou dlani opisujeme na bfise vétsi krouzky a pfitom souéasné
pFiblizujeme a oddalujeme pravou dlarn od temene hlavy. Oba pohyby musi
byt plynulé a zfetelné, jejich rytmus pravidelny. Komu se cviéeni dafi, zkusi to
zvladnout i obrdcené. Pravou rukou déld krouzky na bfide a levou pfiblizuje

a odtahuje pravou dlar od temene hlavy.

Chniap: Jednu ruku sevieme v pést a pokréime na hrudnik, druhou pfedpazime
s dlani jakoby opfenou o zed' (odtlaéujeme). Plynulym pohybem pozice
stfiddme. Po chvili vyménime zaddni pozic, ruka na hrudniku bude v poloze
odtladovdni, pfedpaZend ruka bude seviend v pést a opét ruce pravidelné
stfiddme.

Pomdcky: Vazy a misky na aranzovéni, florex, ostry nozik, aranZovaci ndzky,
ROzné typy kvétin, trav a zelené&, knihy o aranZovdni.

Zakoné&eni — modlitba, prosby, podékovani.
TPM - Vlastni aranzma

Uéastnici si vytvofi vlastni aranzmdé s uplatnénim hlavnich zdsad aranzovani
kvétin.

Tipy na doma

VytvoFenym kvétinovym aranZmé si mohou Géastnici zkréslit svoj byt.
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PL TK 1 Aranzovdni rostlin
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Farni spoleéenstvi seniord Bobrova
r r'— - Loriského roku 2014 jsem

! ndhodou obijevila v Blanenském
| e J kostele leta¢ek s nabidkou
' proskoleni na animatorku
spoleéenstvi seniord. Velmi mne
zaujal, sehnala jsem si jesté
kamaradku a jeli jsme spise
ze zvédavosti Uéastnit se tohoto
kurzu.

Cely tento tyden byl pro nas velmi
obohacuijici a inspiruijici, proto
jsme se rozhodly, Ze to také zkusime.

Vétsinou tato setkdni existuji ve velkych méstech,

ale i na malych vesnici jsou seniofi, ktefi touzi

po spoleéenstvi svych vrstevnikd. Nase farnost je
slozena z nékolika obci a bylo nutné vymyslet, jak by
se na toto setkani dopravovali.

Nebylo to ihned, ale v bfeznu pired Velikonocemi se
ndm podafilo zahdijit prvni setkani.

Mistni pan farér nés pfijal velmi mile na fafe, kde

mdme stalé Otoéisté. Prvni setkdni bylo naladéno

velikonoéné, upekly jsme beranka, obarvily vejce a celkové jsme

vyzdobily nasi mistnost, setkédni nédm zahdjil a pozehnal néas pan far
Vit Faténa.

(e}
14

Boh nds za to velmi odménil,
pfislo 14 seniord z toho 3 muzi.
Néktefi dojeli autobusem a néktefi
auty z okolnich obci.

Na velkou nasténku jsme
namalovaly ovocny strom, a kazdy
novy U¢astnik si na néj nalepi
jabli¢cko se svym jménem - jesté
jednotlivé vétve rozdélujeme podle

mésicO a tak vime vsichni, kdo ma
kdy narozeniny. V souéasné dobé
mdme na stromé 18 jabli¢ek.

Schdazime se jedenkrdt za ¢trndact
dni a probéhlo jiz 9 setkani,
vybirdme si vidy témata, kterd nas
oslovuji a jsou nam blizka.

Tak napf. Velikonoce a symboly,

dal$im z témat byl: faraf Ladislav
Simaijchl, kterého jsme vsichni

znali a mohly jsme si o ném vypravét a donést témér viechny jeho
knihy.

Vsechny velmi zaujalo téma bylinky - varily jsme

bylinkové ¢aje, hadaly 17 druhd bylinek ukrytych
v saécich.

Dalsimi tématy byla napt. Zivot sv. Zdislavy, kterda
pochézi z naseho kraje a na kterou se obracime

ve svych prosbéch.

Moc se téz libila - Poutni mista, nebo téma Prarodice
a vnouéata, kde kazdy prinesl fotografie a obohatil
nds zhlaskami svych vnouckd.

A co je pro nds charakteristické: jsme dobra parta,
vzdy se objevi néjaké obéerstveni, madme mezi sebou
dva harmonikdare a tak nechybi i spoleény zpév hlavné maridnskych
pisnic¢ek.

Libi se ndm, Ze si mdzeme spoleéné sdilet nase zazitky, dozvédét se
néco nového, mit nové pratele.

Dovod proé¢ to déldme? Velmi nés toto spoleéenstvi obohacuje a také
se mdZeme za sebe navzdjem a za vie potiebné spoleéné modlit.

Farni spoleéenstvi seniord Bobrova ¢ farar Fit Faténa ¢ dékanat

zd'arsky * animéatorky Danuse Balabdnova a Bozena Musilova
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Téma 2: Hantec

Téma: Povod a historie brnénského hantecu, ukézky, zdbava Zpracovala: Irena Chaloupkovd, KLAS Brno - Josefska
(Centrum pro rodinu a socidlni péci)

Program setkani Aktivita Cil Pomucky / pozndmky Cas/ min

Historické fotografie Brna, fotografie

4 vs 7 2
Uvod Jak odpotivite? Franty Kocourka

Procvi¢eni koncentrace,
TPR Preklad ) 5
pozornosti a odhadu

Pévod a historie brnénského
TK hantecu 30

Pravidla pravopisu

Poslech handckého ndaredi, pripadné

TPH ukdzka videa — viz Zdroje informaci Relaxace PL_TPH_2 10

Prestavka 15

IPB Vyrazy z argotu, ndzvy brnénskych | Procvi¢eni dlouhodobé paméti, | Tisk PL_TPB_2 20
méstskych &asti Brna Usudku a odhadu Tuzky

TPM Posilovéni s Frantou Koucourkem Cviéeni s mirnou zA&tézi PET lahve s vodou 25

Tip): na doma Domdci posilovani Zopakovani 10

a zaver Pisni¢ka s posildnim PET lahve Relaxace, zébava

Brnénské hantec, [cit. 2015-09-04], dostupné z http://www.hantec.cz/

Hantec, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://cs.wikipedia.org/wiki/Hantec

Smrt kmotti¢ka, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://cs.wikisource.org/wiki/Smr%C5%A5_kmot%C5%992i%C4%8Dka
Hantec — reklama, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://www.youtube.com/watch2v=1gPKé2blAzU

Franta Kocourek vafi hantec s Kojadlem a Nekudd, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://www.youtube.com/
watchev=7z66_c89TzQ

Hantec, wwwbrno.cz, [cit. 2015-09-04], dostupné z http://wwwbrno.cz/hantec/

Sequens, Jifi. Hfigni lidé mésta brnénského. Moba, 1999

Zdroje informaci
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Uvod

Atmosféru pro téma Ize navodit napf. historickymi fotografiemi z Brna,
fotografiemi Franty Kocourka, knizkami (HFi$ni lidé mésta brnénského — viz
Zdroje informaci)

TPR - Preklad

Animator na zaéatku setkdni oslovi G&astniky nap¥. touto vétou s uzitim
brnénského hantecu:

»Zdarec décka, hodim &uéku z fenstru — zoncna rumpluje. Toz jasné zpréva,
lapnem de¢men pod klepeto a hrnem pres Oltec na Rivec lapat bronz!”

Ucastnici se spole&né pokusi vétu zopakovat a pak preloZit.
Preklad:

Zdravim, prételé. Pfi pohledu z okna vidim sluneéné pocasi. Navrhuiji tedy,
vezmnéme si deky a pojd'me prochdzkou pres Staré Brno k Riviéfe. Budeme se
opalovat.

TK - Hantec

Brnénsky hantec je smési:
* Handckého (sttedomoravského) néredi
* smés spisovné némciny a rakouskych a jihonémeckych naredi
* historického stfedoevropského argotu

Handcké (sttedomoravské) naredi

Mald Hané (Drahanskéd vrchovina)
Hand (oblast pfiblizné ohrani¢end mésty Vyskov, Kroméfiz, Pferov, Olomouc,
Mohelnice, Prostéjov)

Zahofi Lipenské (okoli Lipniku nad Beévou)
Zahoti Hostynské (okoli Bystfice pod Hostynem)
Népis na fasddé prostéjovského zamku zni:

V Prostijové na renku

tam je pékny sténi,

stojijé tam na ném

Stere koné vrany

Agrot

Argot je Zargon uzivany spoleéenskou spodinou (zlod&ji, pfekupniky, narkomany
apod.)

Jeho Géelem je utajit obsah sdéleni pfed nezasvécenymi posluchadi.
ARGOTOLOGIE - véda zabyvaijici se argotem.

U&astnici mohou jmenovat piiklady jim znamych vyrazd v argotu (fizl,
boucha¢ka...)

Mluvnickd pravidla hantecu

1. zménay > é (byk > bék) a éasto i e] > é (nejlepsi > nélepsi)

2. zména é >y /i (dobré > dobry)

3. protetické v- u slov zadinajicich na o- (okno > vokno)

4. -j- po samohlésce a pred souhléskou se méni na -n- (pfijde > pfinde)
5. substantiva sklofiovand podle vzoru predseda maii v instrumentdlu

singuléru koncovku -em (s pfedsedou > s pfedsedem)

6. instrumentdl plurédlu je vétsinou zakonéen na -(a)ma (s vysokéma
chlapama atd.)

7. 3. osoba plurdlu indikativu prézentu u sloves je zakonéena na -(ij)6
(délajé, mluvijb, sé atd.)

8. 1. osoba singuléru indikativu prézentu u sloves 3. tfidy je zakonéena na -u
(pracuju, checu, maluju atd.), minuly &as slovesa chtit mé tvar chcel

Ukol pro G&astniky:

Uastnici spole&n& odhaduji vyznam latinskych vyrazé a pokusi se prevést popis
pravidel do véem srozumitelné &estiny.
Pomicka — seznam ¢&eskych padu:
1. nominativ (kdo, co?)
genitiv (koho, ¢eho?)
dativ (komu, ¢emu?)
akuzativ (koho, co?)
vokativ (oslovujeme, voldme)

o AW

lokdl neboli lokativ (o kom, o ¢em?)
7. instrumentdl (kym, &im?)

Ukd&zka textu v hantecu

O kfivé vézi”, Ale§ ,,Agi” Bojanovsky

Prolitlo uz hafo jafin vod dob, co se ddval do pucu Oltecové rathaus. To jednd
vésky z Rathausu hodili drdt jednomu zndmymu borcovi, keré béchal se Sutrama
a keré chodil do bédy k jednemu névymakanéj$imu a nénabité$imu mistrovi

z Préglu. Sice se mu do Ceska moc klapat nechcelo, ale kdyz fotr prolepil ridké



Skopek, nebylo co Fesit. Hodil na sebe mantl a solidni traf@vky a vodklapal.
Naké jar krmil lepéchy rozumama toho $éfa z Préglu a kdyz uz byl skoro hotové,
tak se vo ném domakli vétky ze Statlu a ¥e pré mé naklapat do Brniska a helfnét
jim s oltecovym Rathausem.

TPH - Poslech

K poslechu Ize vyuzit text PL TPH 1 a déle videa s ukdzkou hantecu v poddéni
Franty Kocourka nebo ukdzku reklamy na pivo namluvené v hantecu a s titulky
(viz Zdroje informaci).

TPB - Vyrazy argotu, méstské casti Brna

Cilem aktivity je procvié¢eni dlouhodobé paméti, Gsudku a odhadu.
Tisk PL_TPB_2 Vyrazy argotu, méstské &dsti Brna
Ucastnici se snai najit vyznam jednotlivych vyrazo:
body 1 — 9 jsou vyrazy argotu, body 10 — 18 jsou ndzvy méstskych &dsti Brna
Resent:
1. stfika¢ka — pistole
raky — hodinky
puma — vysetfovaci soudce
krochna — pistole
benga - policista
bahno - pivo
rychna — zépach

© N O O0A D

velryba — manzelka
9. skéro — marihuana
10. Oltec — Staré Brno
11. Rivec — Riviéra

12. Prigl — Pfehrada

13. MonteBu — Kravi hora
14. Blekfield — Cernd pole
15. Kénig — Krdlovo pole
16. Blajkec — Cerné pole
17. Maijlont — Malomérice
18. Srajbec — Pisarky

TPM - Posilovani s Frantou Kocourkem

Franta Kocourek byl zndm nejen svym vztahem k hantecu, ale také jako velky
sildk.

K procviéeni, protazeni a také k mirnému posilovani svald, tak abychom ziskali
fyzickou kondici legendérniho Franty kocourka vyuzijeme péllitrovych PET lahvi
naplnénych vodou.

Mo&zZeme takto procvidit, posilit, a také provést masdz celého téla.
Ke cvigeni potfebuje kazdy G&astnik idedIné dvé lahve.

Postup:

Posilovéni rukou — r8zné varianty pohybu (z pFipazeni do predpazZeni, z pfipazeni
do upazeni, z predpazeni do upazeni, z predpazeni do vzpaZeni & zapazeni,
krouzky v upaZeni, atd.)

Posilovéni nohou — v sedu na zidli pfi skréenych nohou stisknout PET lahev mezi
koleny, pfi nataZzenych nohou drzet PET lahev mezi nérty a zvedat nohy

Trup — Uklony do stran a mirné predklony pfi vzpazenych rukou s drzenim PET
lahvi

Maséz napt. koulenim PET lahve pod chodidlem, maséz zétylku, atd.
Zaveér
Ucastnici sedi v kruhu, kazdy G&astnik drzi jednu PET lahev s vodou.

Ugastnici si do rytmu pisnicky v kruhu piedévaii PET lahve. Mohou ménit smér,
vy$ku zdviZzeni pazi. Mohou se pfi pohybu ukldnét nebo otdéet télem.

Tipy na doma

Ucastnici se mohou pokusit o pravidelné cvi¢eni s mirnym posilovanim vyuZitim
PET lahvi s vodou.
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PL TPR 2 Smrtf kmotti¢ka
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Téma 3: Bible

Téma: Historie, souvislosti, pfibéhy Bible

Nebezpecdi tématu: Ndzorové stiety

Zpracovala: Irena Chaloupkovd, KLAS Brno - Josefska
(Centrum pro rodinu a socidlni péci)

Program setkdani Aktivita Cil Pomucky / poznadmky Cas/ min
Uvod R&zné vyddani Bible, symboly kfestanstvi
Procvi¢eni koncentrace
TPR Puzzle a pozornosti, dlouhodobé Tisk PL_ TPR_3 5
paméti
TK Clenéni Bible 30
TPH David a Goliés Poslech, zpév Tisk PL_ TPH_3 10
Pirestavka 15
20
TPM Tanec v sedé s lanem Protazeni, relaxace Lano 25
Tipy na doma Cteni biblickych prib&hs 10
Zavér Asociace na slovo ,Bible” 5

Zdroje informaci

Bible: dostupné z http://www.biblenet.cz

Desatero: obrézky z vyhleddvaée GOOGLE.CZ, dostupné z https://www.google.cz

David a Golié$ (Jezek Jaroslav, Voskovec Jifi, Werich)

Texty pisni W4V, karaoketexty.cz, dostupné z http://www.karaoketexty.cz/texty-pisni/jan-werich-4213
Video https://www.youtube.com/watch2v=TOF4uhKRj3M
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Uvod
Pro Uvod do tématu lze pfipravit réznd vyddani Bible.
Uvedeni do tématu:
* 2,5- 6 miliard vytiskd (opisd)
* preloZena do vice nez 2 500 jozyk®
* kazdy rok proddno 25 miliénd kusd
* pribéhy zapisované v rozmezi nékolika fisicileti, nesmirné vzdélené
soulasnosti, nesmirné vzddlené vz tém, kdo je poprvé zapsali

TPR - Puzzle

Tisk PL_TPR 3a_Puzzle (bud’ ve v&tsim formdtu viditelném pro viechny, nebo tisk
do mensich skupinek, ¢ promitnuti obrézku diaprojektorem.

Ucastnici spoleéné:

A) odhaduiji vyznam obrdézku (feseni: desky desatera prikdzdni — viz PL_TPR 3b_

Puzzle feseni)
B) pokusi se vyjmenovat jednotlivd prikézdni, a to v daném poradi

Regent:
1. Nebude§ mit jiné bohy mimo mne.
2. Nevezme$ jména Boziho nadarmo.
3. Pomni, abys den svateéni svétil.
4. Cti otce svého i matku svou, abys dlouho Ziv byl a dobfe se ti vedlo
na zemi.
Nezabijes.

Nesesmilnis.

Nepokrades.

© N o On

Nepromluvi$ kfivého svédectvi proti bliznimu svému.
9. Nepozddds manzelky blizniho svého.
10. Nepozadds statku blizniho svého.)
C) vytvofi popis historie desatera s uZitim pojm0: Moijzi$, vyvedeni z Egypta, 40
let putovani, Sinaj

(Redeni: Moijzi§ vyved| Izrael z egyptského otroctvi, a po 40 letech putovani
lid dovedl do Modbu — dnedniho Jorddnska. Skrze Mojzide dal Boh Izraeli
na hofe Sinaj Desatero a uzavrel s nim smlouvu, diky které se Izrael stal
Bozim lidem.)

TK - Clenéni Bible

Stary zdkon
e vznik textd - 1. tisicileti pf. n. |. i starsi,
* kompletace textd - 597-538 pf. n. |. — babylonské zajeti
* posledni ,redakéni prace” — 1. st. n. I.

46 knih (39 z nich — Bible Zidovského né&boZenstvi) obsahuje pfibéhy zrodu
lidstva a historie ndroda Izraele:

oV rv

* 5 knih Mojzisovych (Genesis, Exodus, Leviticus, Numeri
a Deuteronomium):

¢ Abrahdm - otec mnoZstvi,

* Jacob - vnuk Abrahama — 12 syn8 — 12 kmen0 lzraele

*  Mojzi§ — vyvedeni z Egypta, desatero

* Jozue

* Krdalovstvi (Soudce Samuel, kralové Saul, David a §ulamoun):

Kniha Soudc®, Kniha RUt, Prvni a druhd kniha Samuelova, Prvni a druhd
kniha Krdalovskd,

* Prvni a druhd kniha Letopis®, Ezdrés, Nehejhds, Ester, Job, Zalmy, Pislovi,
Kazatel,

* Pisen pisni
* Proroci - babylonské zajeti
* 4 velci proroci (Izaiés3, Jeremids, Ezechiel a Daniel) a 12 malych prorokd
(pFedexilni, exilni (597-538 pf. n. |.) a poexsilni (Ozeds, Jéel, Amos,
Abdijas, Jonds ...)
Novy zékon
e l.a2 st.n.l
* j&drem — evangelia
* pisemnd podoba v Feéting
27 knih — evangelia, listy, zjeveni
Ve ¢tyfech evangeliich apostolové nebo jejich Zéci poddvaii to, co Jezi§ konal
a ¢emu u¢il (Matous, Marek, Lukas, Jan)
Skutky apostolské vypravuii o poédtcich Zivota kiesfanské cirkve a jejim
roz$ifeni. Listy Pavlovy a dalsi apostolské spisy potvrzuji poselstvi o Kristu,
objasnuji jeho uéeni a hldsaiji spasitelnou moc jeho dila. Kniha Zjeveni
Janova patfi do skupiny apokalyptické literatury, kterd pfedpovidd dovrseni



Kristova dila a koneéné vitézstvi Bozi i téch, kdo vérné vytrvaiji ve spojeni
s Kristem.

TPH - Poslech

Tisk PL_TPH_David a Goliés

Ucastnici:

bud’ poslouchaiji animétorem &teny text pisné David a Golids;
nebo dle rozdaného textu spole¢né pisen zpivaii;

nebo poslouchaiji pisefi pu§ténou z CD ¢&i jako video z internetu
(www.youtube.com).

TPB - Piresmycky
Cilem aktivity je procviéeni postfehu, Usudku a odhadu.

Tisk PL_TPB 3 Presmycky
Regenim ie 5 nectnosti a 5 ctnosti:

1. NEDUVERA
NEPOSLUSNOST
USTRASENOST
SOBECTVi
NEVSIMAVOST
SPRAVEDLNOST
MILOSRDENSTVI
ODPUSTENI
MOUDROST

10. LASKA

TPM - Tanec vsedé

W ® N OO A WL

Cilem aktivity je pohyb, procviéeni rytmiky i krétkodobé paméti.
Postup:

1. Uéastnici sedici v kruhu si zvoli jednu z pouzitych pisni¢ek W+V nebo jinou
zndmou pisnicku.

2. Uchopi lano svézané do kruhu.

3. Podle navrhd Géastnikd sestavi animdtor spoleéné s Ueastniky sekvenci

pohybd.
4. Cely postup lze zopakovat u dal$i pisni¢ky s vyuzitim jinych typd pohybu.
Typy pohybd:
1. :’ohyby rukou (pfedpazovdéni a vzpazovéni, pfehmatdvéni a posouvdani
ana).

2. Pohyby nohou (pochodovdni, podupdvéni, kroky vpred a zpét, Gkroky
do stran atd.).
3. Pohyby télem (0klony, predklony, kolébani atd.).

Zaveér
Ucastnici sedi v kruhu, kazdy G&astnik vyslovi svou asociaci na slovo ,Bible”.
Tipy na doma

Cteni piib&hd z Bible.
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PL TPR_3a_Puzzle (feseni)




PL TPH_3 David a Golias
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PL TPB_3_Presmycky

8.
9.

10. AKSLA

. RAVENEDU..

. BIESCTVO....

NiPUODSTE

OSTMOUDR

. STLUNESNOPOS...............

. TRAUSNOSTSE .................

. MAVNEOSTVSi...cccccoeerunne
. VEDLOSTSPRAN...............

. TVILOMISRDENS...............

8.

9

1

. RAVENEDU..

. STLUNESNOPOS...............

. TRAUSNOSTSE .........c.c......

. BIESCTVO....

. MAVNEOSTVSi.....cccceeeuenee

. VEDLOSTSPRAN...............

. TVILOMISRDENS...............

NiPUODSTE

. OSTMOUDR

0. AKSLA........
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Predplatné ¢tvrtletniku ZRNKO:

Pro spolupracuijici organizace: 200 Ké / rok

Pro prokazatelnou individudlni podporu
seniorovi, jednotlivci: 100 K¢ / rok

Objednavky:
e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz
tel.: +420 730 805 857

www.spokojenysenior-klas.cz pod odkazem ZRNKO

Zpusob placeni predplatného:

Platbu mozete provést prevodem na uéet

Asociace center pro rodinu:
Cislo vétu: 173192 805 / 0300
Variabilni symbol: 2015

Zprava pro prijemce: ZRNKO + prijmeni

Vytézek za predplatné bulletinu ZRNKO bude vyuzit
pro zdokonalovani a rozsifovani metodického vedeni

a podpory pro vasi préci se seniory.

Na uvedeném kontaktu je také mozno informovat se

o moznostech vzdélavani pro prdci se seniory.

Mate-li jakékoli pfipominky, podnéty ¢i naméty,
jak bychom mohli ZRNKO vylepsit, nebo jaka
témata reflektovat, budeme velmi radi, pokud nas
zkontaktujete.

Projekt SPOKOJENY SENIOR

realizuji:
ACER
CENTRUM

PRO RODINV
A SOCIALNT PEC,

v 7
o -
R Y
N = Q ®
EATILAN

Projekt financné podporuiji:

Biskupstvi brnénské

Elektronicky &tvrtletnik ZRNKO vydava
Asociace center pro rodinu prostiednictvim
spolku Spokojeny senior — KLAS z.s.

Je rozesilan Uéastnikdm a absolventom
vzdélavacich programd projektd KLAS
a Spokojeny senior, a také zaregistrovanym
zdjemcOm.

Adresa vydavatele: Josefska 1, 602 00 Brno

www.spokojenysenior-klas.cz

Redakéni rada:

Odpovédna redaktorka:
Bc. Lenka Havrlantova

Metodik obsahu:
Dana Zizkovska

Teologickd spravnost obsahu:

R. D. ThLic. Mgr. Jifi Kaha, faraf
Rimskokatolicka farnost sv. Martina Blansko

Mgr. Ing. Pavel Konzbul, Dr., farér
Rimskokatolickd farnost u katedrdly sv. Petra
a Pavla v Brné

Ctvrtletnik ZRNKO, ani zadna jeho &ast, nesmi
byt reprodukovdn a zverejhiovan bez pisemného
souhlasu vydavatele a uvedeni zdroje.

Komer¢ni vyuziti je vylouéeno.

Clanky publikované v tomto &asopise a prebirané
z praxe od animdatord nemusi vyjadiovat oficidlni
stanovisko redakce a vydavatele.

Redakce si vyhrazuje pravo upravovat prispévky.

Copyright © 2015



