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Mili étendri,

velmi nds tési, Ze s vami mozeme zahdjit iz treti
»sezénu” metodickych listd ZRNKO, které slouzi
jako podpora pro vasi ¢innost v Klubech aktivnich
seniord KLAS, farnich spoleéenstvich nebo

v seniorskych klubech.

Hned Gvodem bychom vam viem chtéli vyjadrit
podékovdni za vasi prdci a obdiv k vasemu
nasazeni a k vasi energii, kterou nejenze vasim

klubdm a spolec¢enstvim davdte, ale kterou

zaroven nabijite vsechny kolem sebe. Déla nédm

velkou radost, Ze vas mdzeme ve vasich aktivitdch

podporovat.

Jako jiz tradi¢né v ZRNKU naleznete tii kompletné
vypracovand témata pro setkdni seniord — tentokrat

se zaméfime na Svaty rok milosrdenstvi,

(Ne)aktivitu seniord a také na Kvalitni spanek.
Vsechna tfi témata jsou velmi zajimavd a kazdé

z nich nds moze v néjokém sméru obohatit.

Kromé témat na setkdni seniord ve vasich klubech
pfindsime i tip v podobé prikladu dobré praxe,
o ktery se s ndmi podélili seniofi z klub& ddchodcd

v Blansku.

Nechybi ani Pravni okénko, kde vas seznamujeme

se zménami v nasem prdvnim fadu.

Za vlidné Uvodni ,Slovo o...” dékujeme R. D. Mgr.
Romanu Kubinovi, delegétovi pro pastoraci, cirkevni

Skolstvi a vzdélavani v brnénské diecézi.

Vérime, ze i tentokrat vas ZRNKO zaujme, inspiruje

i pobavi.

redakce




MILOSRDNI JAKO OTEC

Vzpomindm si na jeden pribéh katechetky,
kterda se snazila priblizit détem, jak velké je
Bozi milosrdenstvi. BEhem hodiny jim také
zacala vykladat podobenstvi o milosrdném
otci (0 marnotratném synu). Protoze néktefi
kluci b&éhem hodiny vyru$ovali a skoro
nedavali pozor, tak prestala ve vypravéni
podobenstvi a poprosila jednoho z nich,
aby pokrac¢oval ve vypravéni pfibéhu,

jak to pokraéovalo. Katechetka skonéila
poviddani pravé ve chvili, kdy se otec rozbéhl
ke svému vracejicimu mladsimu synu. Kluk,
ktery neznal ani toto podobenstvi a asi ani
neznal néjaké milosrdenstvi, pokracoval

v pribéhu: Otec, kdyz uvidél svého mladsiho
syna, jak se vraci domug, vzal hol a bézel mu
naproti. Kdyz ho otec dobéhl, tak syna zbil
holi, co se do ného vlezlo a kfi¢el na ného,
jakou udélal rodiné ostudu a vyhnal ho
pry¢. Toto jeho vyUsténi pfibéhu ukazuije

na nepochopitelnost milosrdenstvi.

Tento rok mame na to, abychom pronikali
do Boziho milosrdenstvi a ucili se z ného

zit. Kdyz papez Frantisek vysvétloval cil

Roku milosrdenstvi, napsal, Ze mdzeme
zakusit lasku Boha, ktery potésuje, odpousti
a doddva nadéji. Svaty Jan XXIIl. pfi zahdjeni
Il. vatikdnského koncilu Fekl: ,Nyni ale
Kristova nevésta misto tvrdosti upfednostriuje

lék milosrdenstvi.” Podobnou zkusenost

OVO C

mame udélat i my v nasem Zivoté.

Kdyz zakusime Bozi milosrdenstvi,

kdyz budeme o ném rozjimat,

bude to pro nds zdrojem radosti,

pokoje a vyrovnanosti. Mdzeme

se setkat s Bohem v Bozim slové,

predevsim ve tfech podobenstvich

o milosrdenstvi v Lukdsové

evangeliu v 15. kapitole:

o ztracené ovci, o ztracené

minci a o marnotratném synu.

MOzeme objevit znameni Brdany
milosrdenstvi a pouté, kterd je

znamenim naseho Zivotniho

putovdni. Mdzeme burcovat

nase ukolébané srdce kondnim

skutkd télesného a duchovniho
milosrdenstvi. MOZzeme se jedine¢nym
zpOsobem setkat s Bohem ve slaveni svatosti
smifeni a s tim také souvisejicimi odpustky. To
vse jsou jen moznosti, jak nechat nové Boha
pUsobit v nasem Zivoté.

Otec biskup Vojtéch Cikrle pise: ,Svaty rok
milosrdenstvi, ktery se pfed ndmi otevirg, je
nasi velkou Sanci. Nebojme se prosit Boha

a nebojme se oéekdvat zazrak promény
naseho Zivota. Zdazrak, ktery z nds sejme
okovy a pouta, jimiz jsme drzeni v otroctvi
zla. Zazrak, ktery zasype propasti mezi mnou
a Bohem, zbofi zdi mezi mnou a druhymi,

a ktery mné umozni lépe pfijimat a naplhovat

mé poslani, af uz je jakékoliv.

Nebojme se Bohu fict: Chci ti zcela patfit,
véiechno, co mam, je tvé, naloz s tim

podle své vuale. A on do nasich nejistot,
obav a strachu vstoupi se svou laskou

a odpusténim. Zavislost na ném - na rozdil
od jakychkoliv jinych zavislosti, které ¢lovéka
dne zotroéuji, vede ke svobodé. Ke svobodé
Bozich déti.”

Kéz inspirace, kterou mozete naijit také

v ZRNKU, je predevsim pro vds inspiraci

a povzbuzenim, ,jak byt nastrojem Otcova
milosrdenstvi” (papez Frantisek).

Roman Kubin
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Do klubu diclodes

Prvni schzka klubu deskovych her se
uskute¢nila ve stredu pétého srpna

v Méstském klubu ddchodct v Blansku.
V rédmci projektu ,Kdyby mléadi védélo,

kdyby st&fi mohlo” seniofi hréli rézné stolni

hry s détmi. Pravidla se u¢ili jedni

od druhych.

Projekt vznikl za podpory Méstského
Ufadu Blansko a financovdn je

z dotaci z Jihomoravského kraje.

Ten na Ueely zakoupeni stolnich her

a variabilnich hracich stold uvolnil

tficet tisic korun. Hlavni myslenkou
nového krouzku je podpora rodinnych
aktivit na Urovni obce v souladu

s pFipravovanou koncepci rodinné
politiky. ,Cilem tohoto projekiu je
mezigeneracni propojeni, aby si

seniofi hréli s détmi. Je to zdbava
prospé&dnd jednak tak, Ze seniofi

trdvi éas se svymi vnoudaty, a jednak
tak, Ze pfi kazdé hre se bystfi paméf

a ¢lovék se udrzuje v kondici a v pohodé,
popsal blanensky mistostarosta Jifi Crha

(ODS).
K dispozici jsou rdzné stolni hry, mezi nimi
klasické, joko Clovécée, nezlob se, $achy,

"

ddma, karty, ale i hry nové, napfiklad Kris
Kros, Double, Aktivity, Osadnici z Katanu,
Carcasone a dal$i. Na zdkladé vlastniho
vybéru si tedy mohou hrat hry babicky

a dédeckové se svymi vnoudaty, ale také

molou W 1adié Aiti: De dlobu WV%K len

G S el

samosprdavy méstského klubu

ddchodcd Marta Gronovaé. /L/Q
»Projekt se mi moc libi. My ,U
hrajeme deskové hry i doma e

s dcerou a vnoudaty,” fekla Q*Q

| —
(Klub deskovych her v MKD Blansko)

seniofi nebo déti mezi sebou. ,Klub je sice
uréen primdrné k tomu, aby prisli seniofi se
svymi vnoucaty, ovéem vnouéata rozhodné
nejsou vstupenkou do krouzku. Mohou pfijit
i seniofi bez déti,” podotkla predsedkyné

zkuSenosti seniord s bystrosti mladé
generace.

Simona Maulisovd,vedouci Méstského klubu

RoZena Markusovd, kterd
se ve stolnich hrdch skute¢né
vyznd, a to i v téch novésich, proto

ii vedeni klubu d8chodcd jmenovalo
do funkce vedouci krouzku deskovych
her. Podle ni je hrani stolnich her
velkym prinosem predevsim pro
moznost kontaktu élend rodiny.

A pokud je nékdo doma sém, je
dolezité, aby chodil mezi lidi. Odlozit
stud a pobavit se s ostatnimi — to vie

pomdhd zahnat trudné myslenky,

které samota &asto pfindsi.

Vedeni klubu ddchodct véfi, ze se
na téchto setkdnich budou prolinat

ddchodcd v Blansku



Pravni ok€énko

Doporucujeme Vasi pozornosti:
Pripravovana novela Obcanského
zakoniku

Dne 3. 9. 2015 schvdlila vlada
ndavrh novely zakona é. 89/2012 Sb.
Obéanského zdakoniku.

Ziejmé neni tfeba pfipominat, Ze novy
obéansky zdakonik je Géinny od 1. ledna
2015 a je zcela zasadni normou

v oblasti civilniho prava, kterd se dotyka
kazdodenniho Zivota kazdého z naés.

Pfi aplikaci norem nového Obéanského
zdkoniku v pravni praxi se od poéatku
jeho U¢innosti vyskytovaly rézné
nejasnosti pri vykladu nékterych jeho
ustanoveni, kritizované jak laickou, tak

i odbornou verejnosti. Proto jiz po roce
jeho pUsobeni se za¢alo uvazovat o jeho
novelizaci, kterd méla byt provedena

v $irokém méfitku, véetné zcela nového
preformulovani nékterych celych éasti.
Od toho bylo po siroké diskusi upusténo
a bylo pristoupeno k tzv. ,malé technické
novele”.

Ndavrh aktudlni novely zpracovalo
ministerstvo spravedlnosti a byl predlozen
s ndsledujicim komentarem: ,Novela je

snahou o feseni nékterych zdsadnich
problém@, s nimiz se praxe po U¢innosti
nového Obéanského zdkoniku potyka.

K novelizaci byly vybréany predevsim
takové oblasti, jejichZ stavaijici

pravni Uprava mUze vyrazné omezit,
znepfrijemnit, ¢i nendvratné zménit zivot
lidi, kterych se povinnosti, plynouci

z nového Ob¢éanského zdkoniku a Zakona
o obchodnich spoleénostech a druzstvech
pfimo dotykaiji.”

Ndavrh novely obsahuje celkem 25 bodg,
z nichz nejzdsadnéjsi jsou nasleduijici:

Svépravnost:

Novy Obéansky zakonik zrusil institut
zbaveni zpUsobilosti k pravnim Gkonom.
Naddle bylo mozno svépravnost

¢lovéka pouze omezit, a to maximdlné
na dobu ftfi let. Po té musely byt ddvody
omezeni a jejich pfipadné trvani soudem
prezkoumadny.

Nyni je novelou navrzeno prodlouzeni
Ihoty ze tfi na pét let. DGvodem je

to, aby pro kratkost lhdty nedoslo

k pretizeni soud® v této oblasti, které
by pak nasledné mohlo vést k tomu,
ze prezkum ddvodd by byl jen formdlni

a nebyla by mu vénovdana potrebna
pozornost. | naddle je soud oprdavnén
svym rozhodnutim omezit svéprdavnost
¢lovéka jen na nezbytnou dobu. To
znamendq, Ze v praxi bude nejdelsi doba
omezeni (pét let) smérovat jen k osobdm
s nejtézsim, zejména mentdalnim,
postizenim. V takovych pfipadech novela
nové navrhuje moznost neopatfovat
novy ndkladny znalecky posudek a opfit
nové rozhodnuti soudu o aktudlni
zpravu lékare. Nové ma byt zpresnéno
ustanoveni o omezeni svéprdavnosti jen
ve vztahu k uréité zdlezitosti — omezeni
svéprdvnosti bude mozné jen na dobu
nezbytné nutnou pro vyfizeni této
jednotlivé zalezitosti.

Ucast manzela v obchodni korporaci
(spolecnost s rucenim omezenym,
akciovd spolecnost apod.):

Podle predchozi pravni Gpravy byl
pravni stav takovy: Jestlize se jeden

z manzeld stal spoleénikem obchodni
spole¢nosti, stal se jeho obchodni podil
na této spoleénosti souédsti spoleéného
iméni manzeld, av§ak druhy z manzeld
se automaticky nestal spoleénikem této
spoleénosti. Pravni Oprava podle nového



Ob¢éanského zdkoniku vyvolala o této
otdzce znaéné pochybnosti a vyklad nebyl
jednoznaény. Nebylo mozno vylou¢it
préavni ndazor, ze po nabyti obchodniho
podilu na korporaci jednim z manzeld
se automaticky druhy z manzeld stane
spole¢nikem spoleénosti — takovy vyklad
by v8ak v praktickém Zivoté spoleénosti
vyvolal znaéné problémy (napf. nezbytny
souhlas druhého manzela s prevodem
obchodniho podilu, nezbytna Géast
druhého manzela pfi jakémbkoli
rozhodovdni spoleénosti apod.).

Proto novela navrhuje doplnéni § 709
odst. 3 takto: , Nabyti podilu nezaklada
U¢ast druhého manzela na této
spole¢nosti nebo druzstvu s vyjimkou
bytovych druzstev”. Z toho vyplyvé, ze
obchodni podil, respektive jeho majetkova
hodnota bude po novele souéasti
spole¢ného jméni manzeld, avsak druhy
z manzeld se spoleénikem nestane.

Z obchodniho podilu na spole¢nosti,

ktery néktery z manzeld nabude za trvani
manzelstvi bude mit druhy manzel pouze
majetkovd préva, prdva a povinnosti
spole¢nika mu nebudou ndlezet a nebude
je tudiz vykondvat.

Piredkupni préavo spoluvlastniks

Novy obéansky zdakonik zrusil predkupni
pravo spoluvlastnikd k nemovitostem.
Novela navrhuje jeho opétovné zavedeni

a moznost spoluvlastnikd odkoupit
spoluvlastnicky podil za obvyklou
cenu, a to i v pripadé, Ze spoluvlastnik
hodla prevést spoluvlastnicky podil

na nemovitosti bezuplatnou formou.
Dovodem tohoto navrhu je zamezeni
vstupu tretich nezadoucich osob

do spoluvlastnictvi.

Vefejna evidence svérenskych fondd

Z dovoduo velkého poctu pripominek

a podnétd ze strany rdznych orgdno
véetné Vrchniho statniho zastupitelstvi

v Praze je navrzena rozsdhld novela
préavni Opravy svérenskych fondo,

coz by mélo vést k zamezeni jejich
zneuzivani a nezdkonnému ukryvani
majetku. Svéfenské fondy by mély

byt naddle zapisovdny ve vefejném
rejstiiku podle zakona ¢é. 304/2013

Sb. O verejnych rejstficich pravnickych
a fyzickych osob. Zapis v rejstfiku bude
mit konstitutivni Géinky (vznik fondu bude
vdzdan na okamzik zapisu). Ve smlouvé

o vytvoreni svéfenského fondu, jakoz

i v ndvrhu na jeho zdapis do vefejného
rejstfiku musi byt identifikovény osoba
zfizovatele a osoba beneficianta
(nebudou tedy jiz naddle anonymni, jak
tomu bylo dosud). Bude zapisovdn pocéet
a osoby sprdavcd a zp@sob jejich jednani.
Svérenské fondy budou mit povinnost
ukladat do sbirky listin vefejného rejstiiku
zasadni dokumenty, jako: Smlouvu

o vytvoreni svéfenského fondu, statut,
rozhodnuti o jmenovdni spravce. Pravni
Uprava pro svérenské fondy zfizené
posledni voli bude modifikovana.

Sjedndavdani prace osobami nad 15 let

Novela navrhuje pravni Opravu, podle
které by si osoby nad 15 let véku (tedy
dosud nezletilé, které nejsou plné
svépravné) mohly samostatné sjednat
prdci.

Podminky pro prodlouzeni pobytu
déti v Klokancich apod.

Novela stanovi, zda vibec a v jakych
oddvodnénych pripadech je mozno
prodlouzit pobyt déti v Klokancich

a podobnych zafizenich.

Vzhledem k vyse uvedenému a také
vzhledem k tomu, Ze rozsah novely
Ob¢anského zdakoniku bude $irsi nez
je vyse uvedeno, doporucuiji sledovat
legislativni proces a seznamit se

s obsahem prijatych zmén po 1é, co
novela bude schvdlena poslaneckou
snémovnou.

JUDr. Irena Spitzovad

pUsobila v letech 1990-2012 jako
advokatka

v soucasné dobé pUsobi jako pravnik
Centra pro rodinu a socidlni péci v Brné



NABIDKA MANUALU WPISACOVI-\INYCH 20 TEMAT RV P
PRO SENIORSKA SPOLECENSTViI VE FARNOSTI -« ' = Spokojeny senior - KLAS z.s. KLAS )
PRO ROK 2016 V PRODEJI! T

Vézeny otée, vézend animdtorko, animdtore,

radda bych Vés viechny upozornila na prodej nového manualu s vypracovanymi tématy pro farni seniorské spoleéenstvi
v roce 2016. Objedndvat je] mOzete |iz nyni, na nize uvedenych kontaktech, dorué¢eni manudélu je dle domluvy (mohu

je pfivézt na supervizi, jak pojedu do spoleéenstvi, nebo si je mdzete vyzvednout na recepci). V souvislosti s tim, Vas chci
upozornit, na prestéhovdni spolku Spokojeny senior — KLAS z.s., stejné jako Centra pro rodinu a socidlni pééi z ulice
Josefské na ulici Biskupska 7.

Manudl roku 2016: BIBLICKE POSTAVY

Obsah jednotlivych témat pro setkdni:

Abraham, Séra, Josef egyptsky, Mojzi§, Noemi a Rdt, David, Salamoun, Jéb, Izajds, Amos, Jonds, Zachariés, Alzbéta,
Jachym a Anna, Josef, Panna Maria, Simeon a prorokyn& Anna, Zena u studny, Jezi§ Kristus, Apogtol Petr

Kazdé setkdni obsahuje vypracované téma spole¢né s pracovnimi listy, které si m@zete pro Géastniky nakopirovat.
Pocet stran: 185

Cena za manudl: 300 K¢ _ Informace:

, Centrum pro rodinny Zivot Olomouc
OBJEDNAVKY: . . . .
zpracovalo nova skripta na téma: Svaty

Spokojeny senior — KLAS z.s. Biskupskd 7, Brno 602 00 h, rok milosrdenstvi se svatymi Feholniky.

Kontaktni osoba: Dana Zizkovské

Na kazdy mésic je kompletné zpracovdno
E-mail: dana.zizkovska@spokojenysenior-klas.cz jedno setkani.

Mobil: 739 020 886 Vice informaci o skriptech naleznete na:

www.spokojenysenior-klas.cz




CENTRUM
PRO RODINU
A SOCIALNT PEC]

STEHUJEME SE

Centrum pro rodinu a socidalni péci
spolec¢né se spolkem
Spokojeny senior — KLAS z. s.

se budou v prdbéhu mésice

Unora 2016 stéhovat do novych,
modernéjsich a Gtulnéjsich prostor
lici Biskupska 7.

Ze se vam v nads bude libit
jle budete spokojeni s nasi
ogramu a sluzeb.

WWW.Crsp.cz

www.spokojenyse

S %
- P- KU—\S
. ®
v Any
JEn1o0N ®

od 29. 2. 2016
Biskupska 7, Brno

Zastavka MHD Silingrovo namésti
tramvaje ¢. 5, 6, 11, 12



Metodickeé listy

e tipy na témata pro ctvrtleti Onor, brezen, duben -

5 Téma 1 g
Svaty rok milosrdenstvi (Ne)aktivita senioru
(Spokojeny senior - KLAS z.s.) (KLAS Brno-Josefska, Centrum

pro rodinu a socidlni péci)

Trénink paméti - rozcvicka (TPR)

Rict své kiestni jméno a dérek, ktery jsme Trénink paméti rozcvi¢ka (TPR)

druhym darovali k Véanoctm Otdzky cilené na vzpominky na aktivitu

. ’ a povinnosti vyplyvajici ze socidlnich roli
Trénink kompetenci (TK) v EreahlAm vl

List papeze * Modlitby, prosby ¢ Svaté

brany ¢ Plnomocné odpustky Trénink kompetenci (TK)
Zmény organismu zpUsobené nedinnosti
Trénink psychohygieny (TPH) Povinnost, denni stereotyp — zdklad

Fazolky dobrych vlastnosti ' .
Trénink psychohygieny (TPH)

Trénink paméti - blok (TPB) Cviky rukou
Spagety ¢ Slovni zasoba Trénink paméti - blok (TPB)
Trénink psychomotoriky (TPM) ACI L CHL Gl
P¥ani do nového roku Trénink psychomotoriky (TPM)
. Prakticky blok cvi¢eni
Tipy na doma
Pracovni list na doma - rok milosrdenstvi Tipy na doma

Prevence zmén z neéinnosti ® Moznosti
str. 10-23 aktivity u senior@

str. 24-26

b 4




Téma: informace - svaty rok milosrdenstvi; 8. 12. 2015 vyhlésil Svaty
otec Frantisek Svaty rok milosrdenstvi, ktery méa motto: ,Milosrdni jako

Téma 1: Svaty rok milosrdenstvi

Otec”. Jsou otevieny svaté brdany, dostupné po celém svété.

Zpracovala: Dana Zizkovska

Nebezpedi tématu: neutuchaijici tézkosti v rodiné, zvlasté ve vztazich,
ztrata viry v rodiné, pripustit si davny hfich

Diskuze — odpovédi na otdzky

Program setkani Aktivita Cil Pomucky / poznéamky €as/ min
Uvod Uvodni modlitba Uvod do tématu PL KT 1 1 modlitba 10
Rict své kiestni jméno a ddrek, ktery | Procvigent krétkodobé iy 0,
TPR jsme druhym darovali k Vdnocdm i dlouhodobé paméti Micek smailil 10
PL TK 1_2 list papeze
List papeze * Modlitby, prosby PL_TK_1_3_modlitby_prosby
TK s , 25
Svaté brény ¢ PInomocné odpustky PL TK_1_4 svaté brény
PL TK 1 5 plnomocné odpustky
TPH Fazolky dobrych vlastnosti 10
Prestavka 15
y PLTPB 1 6 8 t
TPB Spagety * Slovni zésoba Procviéeni kratkodobé paméti PL:TPB:]:7:§:Z?/?1?_Zésobo 15
IPM Prant do nového roku Kazdy napise vytvori prani /?\3 papir, nOzky, lepidlo, letdky/ 15
do nového roku ¢asopisy
Tipy na doma Prgcovnl list na doma - rok PL TK 1 8 rok milosrdenstvi 10
milosrdenstvi - - ==
I| s
Zavér Sdleni 10
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Motto témat FSS pro rok 2016

~Nechme se béhem tohoto roku milosrdenstvi Bohem pfekvapovat. Nikdy jej
neunavi otevirat dokofdn brdnu svého srdce, aby ndm opakoval, Ze nés mé rad
a Ze chce s ndmi sdilet svdj Zivot.”

(Sv. otec Frantisek, 11. 4. 2015, pfi prilezitosti vyhl&$eni Svatého roku
milosrdenstvi v bule Misericordiae Vultus t. Tvaf milosrdenstvi.

Uvod

Uvodni modlitba: rozdat Geastnikdm a pomodlit se spole¢n& PL KT 1 1
modlitba k Svétému roku milosrdenstvi.

TPR

Rict své kiestni jméno, ale tak, jak nejnéznéji je nédm fikali a k nému pridat jedno
slovo, co jsme druhym darovali k Vénocdm, i v minulosti. Pouzit mi¢ek Smailik.

TK

Tisk PL_ TK 1 2 list papeze
Ofevfit diskuzi:

* Co mne oslovilo pravé z tohoto listu? Které slova mne zaséhla? Na co
jsem myslel/a pfi ¢eni téchto vét?

*  Moznd se ndm vybavuije, Ze nase modlitby |iZ roky nejsou vysly$eny, zde
je zrcadlo, podle kterych mdZeme zpytovat, zda v prosbé postupujeme
v souladu s Bozim Umyslem.

Tisk PL_TK _1_3 modlitby prosby
Otevrit diskuzi:

* Nasel/nasla jsem v téchto doporuc“:eniclj skulinu, kterou mohu zlep3it?
Vime, kde jsou otevieny Svaté brany v CR? Jaké jsou podminky k ziskani
plnomocnych odpustk@?

Tisk PL_TK_1_4 svaté brény a PL_TK 1 5 plnomocné odpustky
Ofevfit diskuzi:

* Uz jste nékterou ze Svatych bran navstivili2 Pfi jejim otevieni? Jakou méte
zkusenost? Vite, Ze je mozné ziskat plnomocné odpustky i pro zemrelé?
Vite, Ze je mozno do plnomocnych odpustk® vkléovlof i hfichy, které spadaiji
pod exkomunikaci, napf. potrat? Vite, ze knézi v Ceské republice mohou
udélovat i rozhteseni z t&chto hiich8? Vite, Ze toto zvldstni rozhfe$eni ma

udélen v leto$nim roce SRM kazdy knéz? Sledoval nékdo otevieni Svaté
brany na Svatém Hostyné& na NOE na Silvestra, vlastné v prvnich minutéch
Nového roku?

Ucastnikdm na doma rozdédme PL TK 1 8 rok milosrdenstvi, ze kterého
budeme vychézet na dal$im setkdni a hledat, jak konkrétné se nase spoleéenstvi
m0ze zapojit pro farnost a obec prévé v letonim roce.

TPH
Aktivita: fazolky dobrych vlastnosti
TPB

Tisk PL_TPB 1 _6 3Spagety (feseni Milosrdni jako otec)
Tisk PL_TPB_1_7 slovni_zdsoba

TPM

Kazdému Géastnikovi setkdni rozddme ndzky, staré noviny nebo letéky ¢&i
¢asopisy a lepidlo. Ukolem je naijit ve vétsiné negativnich slov a zprdv v tisku

slova, kterd, dobfe poskldédand mohou mit pozitivni ndboj.

* Velky A3 papir nadepsat — Drahy Novy roku 2016 prejeme Ti ... nebo
Mild farnosti v roce 2016 prejeme Ti --- Nebo Milé Farni spole¢enstvi
seniord v novém roce 2016 prejeme Ti...

*  Nozkami jednotlivé slova vystfihnout a nalepit je. Dohromady slova
skladé na listu bud’ animétor nebo je k sobé fadi sami seniofi. Nakonec
posklddand, nalepend slova preéteme a vystavime si je v prostoru
setkdvani.

Tipy na doma

Tisk PL_TK _1_8 rok_ milosrdenstvi

http://tisk.cirkev.cz/aktualni-temata-rb/jubileum-milosrdenstvi/
Zaveér

Co ndm Géast ve farnim spoleéenstvi davé? Jak nés posunul? Osobné&? Jak
posunul spole¢enstvi jako celek? Jak slouzime farnostiz2 Co my mdzeme dat
ostatnim?
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List papeze Frantiska — oficidlni text v éeském jazyce

LIST PAPEZE FRANTISKA PREDSEDOVI PAPEZSKE
RADY PRO NOVOU EVANGELIZACI PRED BLiZiCiM SE
MIMORADNYM SVATYM ROKEM MILOSRDENSTVI

Ctihodnému bratru, arcibiskupu Rino Fisichellovi, pfedsedovi Papezské

rady pro novou evangelizaci

Blizici se mimorddny Svaty rok milosrdenstvi mi dovoluje zaméfit se

na nékolik otdzek, které, jak véfim, vyzaduiji zvl&stni pozornost, aby
oslava svatého roku byla pro viechny véfici skuteénym setkdnim s Bozim
milosrdenstvim. Je moji touhou, aby se tento rok stal Zivou zkudenosti

s blizkosti Otce, jehoZ né&hu je mozné témé&F hmatatelné vnimat, a aby se
tak posilovala vira kazdého véficiho a on aby o tom dokdzal jesté G&innégji

vyddvat svédectvi.

Mé myslenky se predevsim obraceji ke véem véficim, ktefi zakusi milost
tohoto svatého roku — af uZ ve své diecézi, nebo jako poutnici do Rima.
Touzim po tom, aby se ke kazdému z nich dostaly odpustky souvisejici
s timto svatym rokem jako ryzi zkuSenost s Bozim milosrdenstvim,

iez vychdzi kazdému vsttic s tvafi Otce, ktery vitd a odpousti a Uplné
zapomind na spdchany htich. K tomu, aby véfici mohli zakusit
shovivavost a ziskat odpustky, jsou povoldni vykonat krétkou pout

ke Svaté bréné, jez se otevie v kazdé katedrdle a v kostelech stanovenych
diecéznim biskupem a ve &yfech papesskych bazilikéch v Rimé& — mé
to byt znameni jejich hluboké touhy po skuteéném obréceni. Zéroven
stanovuji, ze odpustky je mozné ziskat ve svatynich, kde je oteviena
Brana milosrdenstvi, a v kostelech, které jsou tradiéné oznaéovdny
jako ,jubilejni”. Je ddlezité, aby tato pfileZitost byla spojovdana zejména

se svatosti smifeni a slavenim eucharistie se zamyslenim na téma

PL TK 1_2 List papeze

milosrdenstvi. Slaveni téchto svdtosti bude tfeba doplnit vyzndnim viry
a modlitbou za mé a na Umysly, které nosim v srdci pro dobro cirkve

a celého svéta.

Myslim ddle i na ty, kdo se z nejrdznéjsich pri¢in nebudou moci ke Svaté
brané vydat sami, zejména na nemocné a na ty, kdo jsou stafi a ziji
sami, takze mnohdy nemohou opoustét svdj domov. Témto véem velice
pomUze, pokud budou nemoc a trdpeni prozZivat jako zkusenost Pdnovy
blizkosti. On ndm tajemstvim svého utrpeni, smrti a zmrivychvsténi ukézal
jedineénou cestu, jez davé bolesti a samoté smysl. Kdyz budou tyto chvile
zkousky prozivat s virou a radostnou nadéji a pfitom pfijimat eucharistii
nebo se U&astnit m3e svaté a spole¢né modlitby, a to i prostfednictvim
nejrdznéjsich sdélovacich prostfedkd, mohou tak i oni ziskat odpustky
tohoto svatého roku. Mé myslenky se obraceji rovnéz k véznénym, kteri
zakouseji omezeni své svobody. Rok milosrdenstvi byl vzidy také prilezitosti
k velké amnestii, kterd se mé tykat téch, kdo si sice zaslouzi trest, ale
zd&roven jsou si védomi spdchané nespravedlnosti a upfimné si preji
zapojit se znovu do spoleénosti a byt pro ni skuteénym prinosem. KézZ se
jich v8ech konkrétnim zpdsobem dotkne milosrdenstvi Otce, ktery chce byt
nablizku kazdému, kdo jeho odpusténi zvlasté pottebuije. Tito lidé mohou
ziskat odpustky ve vézenskych kaplich a vidy, kdyZ s mySlenkou na Otce
a modlitbou k nému prejdou pres prah své cely, kéZ jim to pfipomene
prochod Svatou branou, nebot Bozi milosrdenstvi, které dokdze proménit
srdce, mdze také proménit mfize a z pobytu za nimi uéinit zkudenost

svobody.

Prosil jsem, aby cirkev v tomto Roce milosrdenstvi znovu objevila
bohatstvi skryté ve skutcich duchovniho i télesného milosrdenstvi.

ZkuSenost s milosrdenstvim Ize totiz nejlépe poznat pravé prostfednictvim
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konkrétnich projevyd, jok nds to naudil Jezis. Vzdy, kdyz néktery vérici
osobné vykond jeden ¢&i vice z téchto skutkd, bezpochyby tak ziska

i odpustky spojené s timto svatym rokem. Z toho plyne Gkol Zit podle
milosrdenstvi, a tak obdrzet milost Uplného a naprostého odpusténi

z moci Otcovy lésky, kterd nikoho nevyjimd. Odpustky svatého roku se tim
naplni a stanou se plodem této uddlosti, kterd se slavi a prozivd s virou,

nadéji a ldskou.

Odpustky spojené s Rokem milosrdenstvi Ize ddle ziskat i pro zemfrelé.
Jsme s nimi spojeni svédectvim viry a lasky, které ndm predali. Jako

na né pamatujeme pfi slaveni eucharistie, tak se mdzeme za né, G&astni
nezmérného tajemstvi spoleéenstvi svatych, modlit a prosit, aby milosrdné
tvar Otcova osvobodila kazdého z nich od viech pozUstatkd viny a mohla

je privinout k sobé v nekoneéné blaZenosti.

Jednim z nejzdvainéjich problémd nasi doby je bezpochyby proména
vztahu k Zivotu. Je roz§ifena mentalita, které vede k tomu, Ze se vytrdci
nélezitd osobni i spole¢enskd citlivost k prijeti nového Zivota. Drama
potratu proZivaiji néktefi jen povrchné, jako by si neuvédomovali nesmirné
$kody, které pdsobi takovy &in. Mnozi dalsi sice tento skutek vnimaiji

jako prohru, jsou ale pFesvédéeni, Ze nemaiji jinou moZnost. Zvlasté
myslim zejména na viechny zeny, které se uchylily k potratu. Znédm dobre
okolnosti, které je pFivedly k tomuto rozhodnuti. Vim, Ze proZivaji tézké
existenéni i mravni drama. Setkal jsem se s fadou Zen, které ve svém
srdci nosi §rdm tohoto mudivého a bolestného rozhodnuti. To, co se
stalo, je hluboce nespravedlivé; a prece mdze byt ¢lovéku umoznéno
neztrdcet nadéji, ale jen tehdy, kdyZ pochopi tento svdj &in v pravd&. BoZi
odpusténi nelze upfit nikomu, kdo ¢ini pokdni, a to zejména tehdy, kdyz

pFistupuje ke svatosti smifeni s upfimnym srdcem, aby dosdhl usmireni

PL TK 1_2 List papeze

s Otcem. Také z tohoto d@vodu jsem se rozhodl, bez ohledu na veskerd
opaénd ustanoveni, svéfit véem knézim po dobu Roku milosrdenstvi
pravomoc udélit rozhfeseni od hfichu potratu t€ém, kdo ho vykonali

a kdo s kajicim srdcem prosi o odpusténi. Af se knéZi na tento veliky Gkol
pFipravi a dokdZou ho konat slovy vyjadFujicimi skuteéné pfijeti, doplfiuji
je zamyslenim, které pom0ze pochopit spdchany hfich a ukdzat cestu
pravého obrdceni, aby dospéli k prijeti pravého a $tédrého odpusténi

od Otce, ktery svou pritomnosti vSechno obnovuije.

Zévéreénd Uvaha se tykd véricich, ktefi se z nejrdznéjsich ddvodd rozhodli
nav$tévovat kostely spravované knézimi z Bratrstva svatého Pia X. Tento
Rok milosrdenstvi nikoho nevyluéuje. Néktefi spolubratti biskupové

z nejrOznéjdich mist mé zpravili o jejich dobré vife i svatostné praxi, ale
také o jejich situaci, kterd je z pastoraéniho hlediska nesnadnd. Dovétuji
tomu, Ze v blizké budoucnosti bude nalezeno Feseni, jok obnovit plné
spoleenstvi s knéZimi a pfedstavenymi tohoto bratrstva. Do doby, nez

se tak stane, veden potrebou péée o dobro téchto véficich, ze svého
vlastniho rozhodnuti stanovuii, ze ti, kdo béhem Roku milosrdenstvi
vyhledaji knéze nélezejici k Bratrstvu svatého Pia X., aby pfijali svatost

smifeni, pfijimaji rozhfeseni svych htichd platné a dovolené.

S ddvérou v pfimluvu Matky milosrdenstvi svéfuji pfipravy tohoto

mimoré&dného roku do jeji ochrany.
Ddno ve Vatikénu 1. zafi 2015

FRANTISEK

Preklad pfipravili P Jan Slégr, sekretdf liturgické komise Ceské biskupské

konference, a jeho spolupracovnici.
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SVATE BRANY V CESKE REPUBLICE

las

PL TK 1 _4 Svaté brany

aktualizovdno k 11. prosinci 2015

Ceskobudéjovicka diecéze

Ceské Budéjovice, katedrala sv. Mikulase

Tabor - Klokoty

Dobréa Voda u Novych Hradd

Prazskd arcidiecéze

Praha, katedrdla sv. Vita, Vojtécha a Vaclava

wvewrs

zvl&sini poutni program vidy v prvni pétek od 5.
Unora 2016, mse svatd od 18.00, adorace, svdtost
smireni

Praha, kostel Panny Marie Vitézné a sv.
Antonina Padudnského (Prazské Jezulatko)

Stard Boleslav, kostel Nanebevzeti Panny
Marie

Hradek v Vlasimi, kostel sv. Matouse Slany,

vewrs

Svata Hora v Pribrami, bazilika Nanebevzeti
Panny Marie

Zvléstni jubilejni chrdm: Kostel Panny Marie

a sv. Benigny (Svatd Dobrotivé v Zaje¢ové) poutni
kostelem ustanoven na obdobi 1. &ervence — 31.
srpna 2016.

Litoméricka diecéze

Litomérice, katedrdla sv. §tépc’mu

Libésice u Zatce, poutni kostel sv. Martina
a Navstiveni Panny Marie

Jablonné v Podjestédi, bazilika sv. VavFince
a sv. Zdislavy

Bozkov, poutni kostel Navstiveni Panny
Marie

Na téchto mistech, obdafenych odpustkovymi
dobrodinimi, budou téz k dispozici ,misionéfi
milosrdenstvi” s papezskymi zpovédnimi
pravomocemi.

16



PL TK 1 _4 Svaté brany

Plzenska diecéze

Plzen, katedrdla sv. Bartoloméje

Ostrov, kostel sv. Michaela Archandéla

Marianské Lazné, kostel Nanebevzeti Panny
Marie

Klatovy, kostel Narozeni Panny Marie

klaster Tepla, opatsky kostel Zvéstovani
Pané

Loket

Krdlovéhradecka diecéze

Hradec Kralové, katedrdala Svatého Ducha

Luze, Poutni kostel Panny Marie Pomocnice
na Chlumku

Zeliv, kostel Narozeni Panny Marie

Brnénska diecéze

Brno, katedrala sv. Petra a Pavla

http://www.biskupstvi.cz/rok-milosrdenstvi. Zpovédni
sluzba: Otery 18.30-19.00, stfeda 17.00-17.30,
&vrtek 16.30-17.30, patek 17.00-17.30, 20.00-
22.00, nedéle 7.00-7.30, 8.30-9.00, 10.00-10.30
V blizkosti Svaté brany na Petrové, v kostele sv. Mafi
Magdaleny (Masarykova ulice) bude naddle ve
vSedni dny dostupnd stdlé zpovédni sluzba.

Zarosice, kostel sv. Anny

Zpovédni sluzba: pondéli 6.00-6.25, Gtery zimni
obdobi 17.30-17.55 hodin, letni obdobi 18.30-
18.55, stfeda zimni obdobi 17.40-17.55 hodin,
letni obdobi 18.40-18.55, &vrtek 6.00-6.25 hodin,
pétek zimni obdobi 17.40-17.55 hodin, letni
obdobi 18.40-18.55, sobota (mimo 1. So v mésici)
6.00-6.25 hodin, ne 7.30-7.55, 10.40-10.55,
15.00-17.00 h. (s moznosti adorace) V pfipadé
vét§iho z&djmu knéz poslouZi svatosti smifeni i po
vecerni bohosluzbé. 1. So v mésici Zimni obdobi
17.00-19.00, Letni obdobi 18.00-20.00 (vice
zpovédnikd), tfindcty den v mésici (13. 5., 13. 6.,
13.7.,13.8.,13.9,13.10.) 16.00-20.00 hodin
(vice zpovédnikd) poutni Zlatd sobota 10. 9.—cely
den Se ZaroSickym fardfem R. D. Mgr. Josefem
Pohankou je mozné na tel. 608 257 183 domluvit
i terminy mimo féddnou dobu.
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PL TK 1 _4 Svaté brany

Kostelni VydFi, kostel Panny Marie Karmelské

Zpovédni sluzba: pondéli, stfeda, patek 17.30-
17.50, nedéle 7.30-8.00 (podle potieby i déle) Prvni
soboty v mésici 16.00-18.00 (v Roce milosrdenstvi
je to 2. ledna, 6. Unora, 5. bfezna, 2. dubna,

7. kvétna, 4. &ervna, 2. &ervence, 6. srpna, 3. zdfi,
1. fijna, 5. listopadu) ostatni soboty 9.00-11.30

Je mozné se domluvit i na jiném terminu na telefonu
384 420 119, nebo napsat na mail:
kostelni.vydri@karmel.cz.

Znojmo, kostel sv. Kfize

Zpovédni sluzba: pondéli 17.00-18.00, Utery
17.00-18.00, stteda 7.30-8.00, 17.00-19.00,
&vrtek 17.00-18.00, patek 16.00-18.00, sobota
17.30-18.00, nedé&le 7.30-8.00, 9.30 - 10.00

Zd'ér nad Sazavou, bazilika Nanebevzeti
Panny Marie a sv. Mikulase

Zpovédni sluzba: pondéli, stfeda, patek 16.30-
17.15, &vrtek 17.00-17.45 - po celou dobu béhem
adorace, nedéle 8.30-9.00 V blizkosti Svaté brany
ve Zd'éru nad Sézavou bude zpovédni sluzba také

v poutnim kostele sv. Jana Nepomuckého na Zelené
hote sobota 16.00- 16.30, 16. den v mésici pfi
Nikodémové noci 20.00-22.00

Olomouckd arcidiecéze

Olomouc, katedrdla sv. Véaclava

Svaty Hostyn

Velehrad

Ostravsko-opavskd diecéze

Ostrava, katedrala Bozského Spasitele

Opava, konkatedrala Nanebevzeti Panny
Marie

Papez Frantiek k otevieni Svatych bran napsal: ,Kéz je v tomto Svatém roce cirkev ozvénou BoZiho slova, které zni mocné
a presvédcivé jako slovo a Ukon odpusténi, opory, pomoci a lésky. At neinavné nabizi milosrdenstvi a je vZdy trpélivé
v poskytovdni Utéchy a odpusténi.” tisk.cirkev.cz. (zdroj: diecézni tiskovi mluvéi; ilustraéni foto: ¢eskobudéjovickd katedrdéla sv.

Mikulage)
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Téma 2: (Ne)aktivita senioruy

Téma: Motivace seniord k psychické a fyzické éinnosti Zpracovala: PhDr. Radomila Stépankova
Nebezpeci tématu: rozna fyzickd a psychickéa kondice - vice variant
cvikd
Program setkani Aktivita Cil Pomucky / poznéamky €as/ min
' Predst i cvidebnich Ocek . , o
Uvod fedstaveni cwsebmc pomuce Uvod do tématu Cvi¢ebni pombcky 10
doma dostupnych
Otdzky cilené na vzpominky
na aktivitu a povinnosti vyplyvajici | Povinnost = motivace
TPR Sl ] Iy v . 10
ze socidlnich roli v produktivnim k ¢innosti
vékuy
Zmény organismu zpdsobené Neb “ ,
TK necinnosti - télesné, dusevni ebezpec plynouct Prezentace, notebook, dataprojektor 25
. , , z necinnosti, aktivni pfistup
Povinnost, denni stereotyp — zdklad
: _— P t h , not k,
TPH Cviky rukou (pohyb — cvi¢eni s hudbou) rezeniace s udbou, noteboo 10
dataprojektor
Prestavka 15
. Pocitani — soutéz, procviceni y ,
TPB Hra s kostkami krétkodobé paméfi Tuzky, papir, kostky 30
TPM Prakticky blok cvié¢eni Cvi¢it Ize i na 10zku
. Prevence zmén z nedinnosti Ani cviceni — aktivi .
Tipy na doma L. o Zopakovani cviceni — aktivita Prezentace, notebook, dataprojektor 10
Moznosti aktivity u seniord doma
Rozlouceni s masaznimi micky — ,
Zavér ) - o Y Jeden ¢&i vice masdznich mi¢kd 10
jak se citite po cvi¢eni?
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Uvod * Postihuje systémy:
Predstaven cvidebnich pombcek a ukézky pouiti » svalovy, kloubni - Ubytek sily, Ubytek hmoty, ztuhlost a zkrdceni $lach,
' rozsah pohybu...

TPR - vzpominky na téma povinnost = motivace k ¢innosti » srdeéné cévni - nizky / vysoky krevni tlak, funkce systému,

Postupné osloveni jednotlivych piitomnych - otézky cilené na vzpominky frombembolické piihody

ne ! ‘ ) vzpomin . - s o ) gl aodr L

na aktivitu a povinnosti vyplyvajici ze socidlnich roli v produktivnim véku. »  dychaci spatna vymena plynd, $patné vykaslavanti - okyslicovant krve
- zapal plic...

TK - zmeény ve stafri » vylu€ovaci - | zadrzovani moéeni, zbytkovéd mo¢ - kaminky, infekce,

zahuéténi modi, cévkovdni...

Ubytek povinnosti (dospé&lé dé&ti, odchod do ddchodu, ztréta partnera ...) vede
ke zmé&ndm v Zivotnim stylu - sklon k pohodlnosti, postupné snizeni motivace »
k aktivité. »

zazivaci - nechuf k jidlu, zé&cpa...

kozni - prolezeniny

Zmény zdravotniho stavu: » metabolizmus kosti - osteopordza z nedinnosti

Fyzické: Prevence

* vysokd hladina tukd a cukrd v krvi

* srde¢né cévni choroby (sklerotické zmény cév, vysoky krevni tlak, choroby
srdce)

* alergie, snizeni imunity
* zmény na kloubech a pétefi

¢ chronickd onemocnéni...

Psychické zmény

* mysleni — sniZeni vybavnosti, pruznosti, rychlosti
* pozornost — zhor$eni koncentrace

*  pamét — zhordeni kratkodobé, -ulozeni véci, zapomnétlivost,...DEMENCE

Fyzickd a psychickd aktivita

2ivo’rospréva

Dostatek tekutin

Citovd stabilita (védomé si (dle moznosti) vytvaret dGvody k radosti, libosti,

odménit se, divat se, co je kolem pékného, udriovat pfijemné kontakty,
doteky, péstovat vztahy — chvélit, dbat na sebe, POCHVALIT SEBE

TPH - cviéeni s hudbou

Procviéeni jemné motoriky, uvolnéni a relaxace s hudbou.

Po kazdém cviku uvolnéni protfepdnim rukou.

, Y e " , Ly 1s 1. Stisknuti rukou v pést X napéti pfi Siroce roztazenych prstech
* emoce — ndladovost, precitlivélost, plaétivost, Gzkost, podrézdénost, ) . dotek oal o
deprese . Postupny dotek palce s ostatnimi prsty
* chovdni - vztahovaénost, nerozhodnost, podezfivavost 3. Tlak prstd na desku stolu
* osobnost — egocentrismus, sobeckost 4. Tlak dlanf proti sobé v upazen
5. Tlak prstd proti sobé v upazeni

Socidlni zmény

* zmény roli (matka — babi¢ka - prababi¢ka),
* socidlni kontakty,

* spole¢enské postaveni

Imobiliza¢ni syndrom

* Klid na 18Zku (pacient nechce obtéZzovat persondl nemocnice, pohodli,
nedostatek jiné ¢innosti)

TPB - hra s kostkami

Rozdéleni G&astnikd do dvojic &i trojic — kazdd skupina mé 2-3 kostky. V daném
¢asovém limitu musi €lenové skupiny postupné provést hod kostkami, seéist
hodnoty jednotlivych kostek a zapsat je na papirek. Po uplynuti limitu se seétou
zapsané hodnoty. Vitézi skupina s nejvy$sim scére.

Obména: vy$si pocet kostek ve skuping, jiné poéetni Gkony neZ s¢iténi
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TPM - cviéit Ize i na 10zku

1. Hluboké dychéni — viz Psychohygiena — aktivity

2. Pohyby hlavy — mirné Gklony a rotace hlavy, tlak pravou rukou na levou
¢ast hlavy do Uklonu vpravo

3. Procviéeni paZi — svirdni prstd v pést (nebo téZ krouzeni rukou)
v pfedpazeni, upaZeni a ve vzpazeni,

4. Procvi¢eni bfisnich svald - mirné nadzveddvani hlavy a ramen pfi
pokréenych nohou

5. Procvi¢eni zad - mirné nadzveddvéni panve (pfipadné pouze stazeni hyzdi)
pfi pokréenych nohou

6. Zatlageni dlani pfi napnutych rukou podél téla do 18zka

7. Procvi¢eni nohou - stfidavé zveddni levé a pravé nohy ohnuté v koleni, to
samé s napnutou nohou

Tipy na doma

e

Zopakovani hlavnich zmén ve stéfi a zpdsobd prevence proti Gbytku aktivity.
Zaver

Uéastnici sviraji v rukou masdzni mi¢ky a postupné se vyjadfuji k otdzce: ,Jak se
citite po dne$nim cvi¢eni2”
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Téma: sezndmit Géastniky s tim, jak mohou pozitivné ovlivnit svdj spdnek,

prakticky nécvik

Téma 3: Kvalitni spanek

Nebezpeci tématu: Usnuti ©, problémy se spankem

Zpracovala: Mgr. Blanka Krotka

Program setkdani Aktivita Cil Pomicky / pozndmky €as/ min
Uvod Privitdni Naladéni na téma spénku Predméty k tématu 5
Naladéni na téma, poviddni o tom,
TK Kole¢ko * Informace * jak jsme se vyspali; preddni informaci Kniha viz zdroje, informace z literatury 40
Cviky podporuijici spdnek | o kvalitnim spénku a co pro to mdzeme | a internetu
délat; ndcvik konkrétnich cvikd
Rozvoj psychomotoriky, protazeni,
TPM + TPR Tance vsedé& (W. Matuska) [ uvolnéni, navozeni pfijemné atmosféry, | Notebook, reprobedny, flashdisk 15
trénink paméti
Prestavka 10
Doplriovéni textu ® Polozky | Logické uvazovéni, ¢tendiska PL_TPB_3_1_DoplvnovomT’rlezdu
TPB v digFi » Ctyfsmérka ramotnost; kratkodobé paméf HL WS 8 2 lreliodey v el £
Y 9 ' P PL_TPB_3_3 Ctyrsmérka
TPH Kole¢ko - sny Uvolnéni, o éem bychom chtéli snit Micek 10
. : Akce Family Pointu — Vé&zime si svych Ly
Tipy na doma Tipy na akce vrések — pred. Letacky 5
Zavér Shrnuti * Rozlouceni 5

Zdroje informaci

Bez spdnku zit nejde [2015_09_13] dostupné z http://www.seniortip.cz/2module=article&id_article=2126

CROOS-MULLER, Claudia. Sladké sny!: knizka o preZiti : okamzitd pomoc pfi nespavosti, $patném spani a no¢nich méréch.

Praha: Grada, 2014.

SUCHA, lJitka. Cvieni paméti pro kazdy vék: testy na paméf a logiku. Praha: Portal, 2012.
SUCHA, Jitka. Zabavné kvizy pro kazdy vék. Praha: Portal, 2015.

MOSER-WILL, Ines a Ingrid GRUBE. 110 her pro rozvoj mysleni, lep§i pamét a koncentraci. Praha: Grada, 2010.
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Uvod

Naladéni na téma spdnku.

TK - Informace o spanku, prakticky néacvik

Cilem bloku je naladéni na téma, poviddni o tom, jak jsme se vyspali; preddni

informaci o kvalitnim spdnku a co pro to mdzeme délat a na to navazujici

ndcvik konkrétnich cvikd.

Kole¢ko

Sdileni s ostatnimi jak jsme se dnes vyspali.

Desatero spdnkové hygieny

Jako prvni (a co mdzeme udélat sami) je treba zaéit dodriovat tzv. desatero

spankové hygieny

1.

Od pozdniho odpoledne (4—6 hodin pfed usnutim) nepijte kdvu, &erny ¢&i
zeleny ¢aj, kolu nebo r@zné energetické ndpoje a omezte jejich pozivani
béhem dne. Pdsobi povzbudivé a rusi spdnek.

Vynecheijte veéer t&zké jidla a posledni pokrm zafadte 3—4 hodiny pred
ulehnutim.

Lehkd prochdzka po veéefi mdze zlepsit Vas spdnek. Naopak cviceni 3-4
hodiny pfed ulehnutim jiZ mOzZe V4§ spdnek narusit.

Po velefi |iz nefeste dOlezitd témata, kterd Vas mohou rozrusit. Naopak se

snazte pfijemnou ¢innosti zbavit stresu a pfipravit se na spdnek.
Nepijte veéer alkohol, abyste [épe usnuli — alkohol kvalitu spanku
zhorsuje.

Nekutte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé noéniho probuzeni. Nikotin
také organismus povzbuzuje.

Postel i loZnici uZivejte pouze ke spdnku (odstrarite z loZnice televizi,

v posteli nejezte, neltéte si a pfes den ani neodpotivejte).

8. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou

teplotu (nejlépe 18-20° C).

9. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu = 15 minut.

10. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbyte¢né

neprevalujte, postel neslouzi k pfemysleni.

U déle trvajici poruchy spdnku je nutno vidy navstivit |ékarfe. Je nezbytné totiz
vylouéit [ind onemocnéni, jeZ vedou k nespavosti. Sezndmeni s nejéastéj$imi

poruchami spénku, viz zdroje informaci.

Cviky podporujici spdnek

Dle knihy CROOS-MULLER, Claudia. Sladké sny!: knizka o preziti: okamzitd
pomoc pfi nespavosti, Spatném spani a no&nich mérdch. Praha: Grada, 2014.

a) Houpdni sem a tam

b) Masdéz &ela

c) Zivéni

d) RozpaZit a obejmout

e) Hodit véci za hlavu

f)  Pomalu pokyvovat hlavou

g) Krétké zdfimnuti

h) Cepice na spani

i) Pritulit se k obl&&kdm

i) Mlaskéni a srkani

k) Odstrkovani

) Pomalé tempo

m) Dotykat se ¢ela a srdce

Prakticky ndcvik dle knihy a ukdzka obrézkd, vysvétleni piinosu jednotlivych

cvikd a propojeni s nejnovéj$imi informacemi o vyzkumech mozku.
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Zajimavosti o spdnku

~Jako dité jsi byl skute¢nym spdnkovym prebornikem. Novorozenci spi 18 hodin.

V obdobi materské skolky potfebuje mozek 11 az 13 hodin spdnku. Mozek
mlddeze potrebuje 9 az 10hodin spdnku, aby zvliadl uéeni. Dospéli potiebuj pro
dobrou kondici mozku i téla 6 aZ 8 hodin spdnku. Pouze mimozemstand, konim
a Zirafdm sta&i 2 az 4 hodiny spdnku.” © (Cross-Muller 2014, str. 8)

Dal$i zajimavosti dle knihy.
TPM, TPR - Tance vsedé

Cilem bloku je rozvoj psychomotoriky, protazeni, uvolnéni, navozeni pfijemné

atmosféry, trénink paméti a prevence usnuti po predchozich cvicich ©

Tance vsedé na pisné Waldemara Matusky.
TPB - Trénink paméti, pracovni listy

Cilem bloku je rozvoj logického uvazovéni, kratkodobé paméti a étendiské

gramotnosti.

K vyuziti pracovni listy PL_TPB_3 1 Doplfiovani_textu,
PL_TPB_3 2 Polozky v_didti a PL_TPB_3 3 Ctyfsmérka
Cviéeni viz pracovni listy:

* Doplfiovani textu

* Polozky v didfi

« Ctytsmérka
TPH - Kolecko sny

Kazdy Géastnik se vyjadii k tomu, o &em by chtél snit.

29



_textu

_Dopliiovani

PL TPB_3 1 Do

"DpRIS) pYDId
"1P0JUBdUOY P pewnd 1sde| ‘lusjsAw loazos oad sy | | (010Z) | ‘29N 8 | ‘||IM-1esoW :loupz

*,,9Z0J IDDALIYDZ" DD NYZOW

Oo_o_ al pyzo|np ol ‘slnzooid >ops|shA "ouieziw juszngoid od
O Agoso guasnoz Ajppdop jo3n Yyarupepod yasydanpoupal
ILU|A N | 9DUO3O(] 120U O od zau JsouuosjAA

IUASSNP 1SZIU D PAOopP Ju LAl Js|ep 8l luszngoud od yopynuiw asep

INAN,.

O> oz ‘Ayiujoroiqop s npuswniadxa 1id 1DpaA I1aslgo (vsN)
NPRIOIOD) A QUZIBAIUN DN j O DAS DW Juazngoud azp

"uIpoy wiso yodsa|p 20u Nopzoy| ipds swpw a8z ‘wiuspniodop

lIniodpo Ajps|sAa 04| ‘poApdsau b QdADRdS [AlS 1UJOAIZ Aujipzoa ogau nyupds

WBSAO 9ysiloN “QIUISDIN WBUOI|IW ZBU DJA S 1IPNYS OA O

1s1Ig 00z @204 A zIl 1adsop nypajsAA nwigulays 8y "ulpoy wpas zau gusw

O 921A Ajpds auap| ‘Aqoso zau ‘s|9p A|iz ‘Quusp uipoy wpss

niawgid A 21ap| ‘AqQOso gupAaopals 9z ‘O|nuA|dAA gurpuzoupasl nuwinyzAA 7

"ADJS 1UJOADIPZ Yoilal [pAOPS[s 4o| osop O o Nyupds 1id

11SOAAZ pu gouodpbr OO0 OO L Z3U 921A |PZBIOP 8S ROPIA YdAysuodol wih|

sowalngayjod guispjA oo Xi|oY|

‘Awg|qoud 1ujpIDos B PYDIYIAsd ‘JujoApIpZ O 1HoyIuzA

N uRds 8zp} JUPAODIDINZ Wau|apIAnId ogau wWisp) Lid ‘ewnd op sup
oysuobp O 1U9ZO|N D JUIPIIZOJ NWISAOU 3 B NHUIROAPO
IIngsyod | ynudAA” ojA} wiesAo O D O3} 9SPN "D Z
mupoy npnoyplguo (> 125 Uopy Swipw o ‘o
O NADQRZ D A|O3N 8gou AUYd9asA pU uap 9|o 3l

0ISPD) "MYUBdS A SWIADILS O nuIB L 3UZI|qlid

1I2P2A gy 3l 01 - >jaupdg
nixaj} 1lupaoujdoq

30



_textu

_Dopliiovani

PL TPB_3 1 Do

"DpRIS) pYDId
‘1DDJUsdUOy| b jewnd jsde| ‘Jus|sAw loazos oud sey 01| "(010Z) °I ‘@9nio R °| ‘|I'M-18sow :loipz

", 9Z0} 12DALIYDZY YR Nyzow pzalzoa oid ol puze|np

ol ‘elnzodoid yepa|sAA "guiaziw juszngoid od pauy Aqoso guagnodz
Ajprdop gloyn yaiugeod yoAyonpoupasl iwaAa n 1 aduoyoq “1pou 9pgosd
0.4d zau JSOUUONAA JUABSNP ISZIU D PGOpP JuLal Is|ep 8l lusznqoud od
yoninuiw 1yasap YdIuALd A 8z ‘Ayjujoroiqop s npuaswiiadxe 1id 12paA
11A81go (YSN) NPPRIOIOD A BHZISAIUN DN| (I|PSN PAS W juszngoid azn
uipoy

wso yodsa|o dou Nnopzoy pds swpw 8z ‘wjusniodop Jintodpo Ayps|sAa
0JA| ‘poAndsau b QoApds |Als 1UOAIZ Aujipzoa ogau nyupbds pyjjop 9znod
alouy 1104 121lnpoyzou ppz ‘el wasgao gsilaN “RIUISOIN WBUOI|IW ZBU BIA S
NIPNJS BA IPIA USHIG 700Z 2204 A zil 1jgdsop nyps|sAA nwigulals Yy "uipoy
Wwpas zau guaw ogdU a2IA Ajods auap| Aqoso zau ‘a|9p A|1Z ‘guuap uipoy
wpas niawud A Apds aiap| ‘Aqoso guparops|s 9z ‘ojnuA|dAA suppuzoupsal
nwnXzAA 7 ‘ADJs 1ujoARIpz Yoilsl [oAopals fo| lHesep waydq o Nyupnds 1id

11SO}AAZ pbu gouodpr OO0 OO L ZBU 921A |PZBIOP 8S ROPIA YdoAysuodol wih|

sowsalngayjod

QuIso|A o) ‘myupds 1|0y Awg|qo.d Ju|pId0s O 9IYdAsd ‘JUJOADIPZ DUZPA
1lox1uzA Nyupds 8zpy) JUPAOIDINZ Wgu|apIALId Ogau WS Iid wond op
SUP OYaUDP PSOPPN IUSZO|N D JUIPLIZOI NWISAOU > O NYUIROAPO

1Ingajod | 1iNUdAA” 0J0] WBSAO YDZoW D O[3} 8SON| "HIPIZ NyuIpoy Ny

w

nodplau o mjupds 1zpj uopis swbw B ‘Hp sijiad NAbgpz O AjodN aspu

AuyoasA pu usp 3| al 0jsp) "Nupds BA BWIARIS BIOAIZ NUIBJL JUZI|qLId

13P3A pgayy al 01 - >aupdg
INIS3Y - nix3a} lupaoujdog

31



fi

zky v_dié

PL TPB_3 2 Polo

|PHOd 1oypid §RA Apzo>| oud ipwind JusRIAD (£00Z) T 'PYaNS :loipz

32

IAOO|IIf }PJOADZ (00:LZ
psd 1DUBALA 00:0Z

IU3IAY 00:81

4 A e

pDUAOYIW| 00:91L

pjuRq 0€:ql

ANz QgL

PDA] oy3]!g N — NOAZ s P20 00:C1
DUIlS 00:L1

NSIAJI3S A OIND JNOUPIAZAA QL:01
dIUIBdpBY  00:8

"PIPR Y24ujon op

ol ays1doz D As) 1WAUADIdS as | yozojod adiAleu 03 pu IS sjUsWOdZA
‘alA10z NnisI| IS 1uIoy Mg “HuRainsn Jlow as yoLiap oA Asp) s |

IoIP A Ajzojod suspaAn azju Is jJoAojpwpdoz aysnyod as jnuiw 7 wayag

HRIP A bjzojod



Ctyismérka

V nésledujici pisemné mfizce najdéte vyrazy

vztahuijici se k ¢asu — mohou byt &eny vodorovné
zleva doprava i zprava doleva, nebo svisle shora
dold ¢&i zezdola nahoru. Méli byste jich objevit 18.

X|B|C|S|T|O|L|E|T]|i
Q|R|P|A|Y|R|E|P|E|R
P V| O/ DI/D|/A|T|E|S|A
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L|IE|/D|E|N|A|F|O|Z|O
R|R|E|N|/A[T|U|IN|I M
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PL_TPB_3_3_ Ctyfsmérka

Ctyismérka

V ndsledujici pisemné mrizce najdéte vyrazy

vztahuijici se k ¢asu — mohou byt ¢eny vodorovné
zleva doprava i zprava doleva, nebo svisle shora
dold ¢&i zezdola nahoru. Méli byste jich objevit 18.

X|B|C|S|T|O|L|E|T]|i
Q|R|P|A|Y|R|E|P|E|R
P V| ODID|/A|T|E|S|A
U|T|N|V|E|J|O|C|M|Z
L|IE|/D|E|N|A|F|O|Z|O
R|R|E|N|/A|[T|UIN|I|M
O|l|L|T| H|O|G|A|M|A
KNI |J|N|B|O|V|A|IJ
S|IA|N|I1I|D|O|/H|Z|Y|T
A|D|/E|R|T|S|R|P|E|N

Zdroj: Suchd, J. (2007). Cvi¢eni paméti pro kazdy vék. Praha: Portdl.
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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

organizace Spokojeny senior — KLAS z.s.:
Cislo u¢tu: 2111465213 / 2700
Variabilni symbol: 2016

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
realizuje organizace

Spokojeny senior — KLAS z.s.
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Projekt podporuiji:

Biskupstvi brnénské

e|rfn]o]

Elektronicky ¢&tvrtletnik ZRNKO vydava

organizace Spokojeny senior — KLAS z.s.

Je rozesilan G¢astnikdm a absolventom
vzdélavacich programd projektd KLAS
a Spokojeny senior, a také zaregistrovanym

zdjemcOdm.
Adresa vydavatele: Josefska 1, 602 00 Brno

www.spokojenysenior-klas.cz

ZRNKO pro vds pripravuiji:
Vedouci spolku:
Bc. Tereza Kozderovd, DiS.

Metodik obsahu:
Mgr. Tereza Vychopriovd

Sazba:

Bc. Lenka Havrlantova

Ctvrtletnik ZRNKO, ani zadna jeho &ast, nesmi
byt reprodukovdn a zverejiiovan bez pisemného

souhlasu vydavatele a uvedeni zdroje.
Komeréni 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 © 2016



