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Mili &endri,

tti mésice ubéhly nevidanou rychlosti a uz tu méme
¢as na vyddni dalsiho ¢isla naseho ¢&tvrtetniku

- metodickych listd ZRNKO, které maji za kol
podporovat vds ve vasi ¢innosti animétord Klub®
aktivnich seniord KLAS.

Jsme rddi, Ze se ndm podafilo sesbirat spoustu
zajimavych informaci, o které se s vdmi chceme

s radosti podélit. Zaéind se ndm dafit spolupréce

s obcemi a mésty a rddi bychom vam predstavili, jaké
aktivity pro seniory nabizi nékteré z nich - tentokrat
se podivame do Boskovic a brnénskych Medlanek.

Ur¢ité neprehlédnéte nabidku pobytd spolku
Spokojeny senior — KLAS. Nékteré pobyty pro seniory
a pro prarodi¢e s vnoudaty je$té& maiji pdr mist, kterd
nejsou obsazend. Treba ¢ekaji prévé na vds nebo
vase zndmé.

Doctete se také o Mobilni poéitaéové uéebné
a o konferenci Dialogem k aktivnimu obé&anstvi
senior0.

O milé Uvodni ,Slovo o...” se tentokrat postaral
P. Pavel Konzbul, faraf v katedréle sv. Petra a Pavla
v Brné. Velmi mu za jeho krésné slova dékujeme.

Ur¢ité se uz také tésite na tfi novd kompletné
vypracovand témata pro setkdni seniord — tentokrat
se dozvime néco o zivoté svaté Zdislavy, do hledac¢ku
nasi pozornosti se dostanou Mezigeneraéni vztahy

a posvitime si i na Bylinky. VSechna tfi témata jsou
opét nejenze velmi zajimavd, ale také inspiruijici

a obohacuijici.

Jak vidite, je toho skute¢né nemdlo a my doufdme, ze
| tentokrdt pro vas bude ZRNKO tou sprévnou studnici
ndpadd a inspirace, abyste s chuti pokraéovali ve své
obdivuhodné prdci.

Vérime také, ze [ste jiz v KLASech nasbirali mnoho
zkuSenosti. Mate-li néjakou, o kterou byste se radi
podélili s ostatnimi, moc nés potési, kdyz ndm o ni
napiSete. ZRNKO bude rédo :-)

redakce




SLOVO O ...

RODINA VCERA A DNES

Rodina za poslednich sto padesat let prosla
podobnou zménou jako tieba doprava. To
pfineslo véci dobré i $patné. Zhruba od 19.
stol. postupné ustupuiji tzv. ,snatky z rozumu”
a nastupuji ,snatky z lasky”. Rodi¢e ztréci vliv
pfi volbé Zivotnich partnerd svych déti. Roste
Zivotni Uroven, prodluzuije se lidsky vék, mizi
kojeneckd Umrtnost, a presto ubyva déti.

Béhem let je klasickd rodina
statem vyvlastnéna

a jeji postaveni

ve spolecnosti je
oslabeno. Pramérna
domadcnost tak ¢asto
prestala byt schopna
postarat se sama o své
nesamostatné ¢leny

a potiebuje k tomu pomoc
statu. To nezménime.
Stejné tak,

jako nebudeme chtit
umensovat prava zen nebo zavadét

tresty pri vychové déti jako biti Femenem,
kle¢eni na hrachu atd. Cemu oviem zabrdnit
modzeme, tak to je to, aby se z rodiny stala
pouhd konzumni jednotka. Kfesfanstvi vnima
rodinu jako ,dovérné spoleéenstvi zivota

a lasky”. Nejde tedy jen o spole¢né bydlisteé,

ale o skuteéné spolecenstvi. Co tomu moze
napomoci?

Rodina je prostorem pro odpusténi. Mozné
znate anekdotu: ,Potkaji se dva kluci a ten
jeden fika: ,Tvdj otec ma opuchlou pusu,
to ma od zubd?2’ Ne, to méa od modlitby,’
odpovi druhy. ,Jak to2,’ divi se prvni. ,No
normdl. Véera jsme se, celd rodina, modlili
Otéends a pfi slovech ,zbav nas od zlého’
se muj tata provokativné
dival na mému, no
a ona si toho vsimla.’
Dovedou-li si odpustit
rodiée, nauéi se to
i déti. MozZnd neni
tak nebezpeéné, ze
se rodi¢e pred détmi
nékdy pohadaii, ale
daleko dolezitéjsi je, zda
se pred détmi také usmifi.
Odpusteéni totiz neni jen
zalezitosti rozumu, ale
i zkuenosti, ktera se predava
pravé v rodiné.

"

Rodina je také mistem vzdjemné pomoci.
Pfitom nejde o néjaky obchodni vztah, jak
ndm ho predkladaiji reklamy na rychlou
pOjcku mezi synem a otcem, ale o projev
vzajemné lasky. Existuji rodiny, které vahaly
pfijmout narozeni postizeného ditéte.
Pokud se proto nakonec rozhodly, tak

s prekvapenim mohly zjistit, jak spole¢na
péce o hendikepovaného ¢lena podporila
pozitivné jejich vzajemné vztahy. Co vypada
na zaéatku jako prokleti, ma éasto $anci stat
se pozehndanim.

Rodina je mistem radosti. Bozena Némcova
pise, ze ,Zddarna rodina je ten nejkrasnéjsi
dar Bozi. Ja bych ji prirovnala k naladéné
lyfe: kazda struna jiny t6n, a piece vspolku
nejCistsi souhlas.” Moze to pOsobit ponékud
idealisticky, ale pokud se rodina zfekne svych
idedld, do ur¢ité miry se zbavi i spole¢né
radosti. A jak fiké jedno ¢inské prislovi:

»,Co délas s radosti, to té nikdy neunavi.”
Spoleéné prozité chvile radosti v rodiné jsou
zdrukou toho, Ze jeji €lenové zZiji spolu a ne
jen vedle sebe.

P Pavel Konzbul



O

Vzdélavame medldnecké: Univerzita tretiho véku na cestach

Jako prvni v republice nds ve spolku Obé&ané pro Medlénky napadlo kontaktovat
Masarykovu univerzitu, zda by se svym programem Univerzity tfetiho véku
nechtéla vyrazit pfimo za svymi studenty k ndm do méstské &asti Brna-Medlanek.
Seniofi se ne vzdy mohou Géastnit vzdélavani ve stfredu mésta z rodinnych ¢&i
zdravotnich ddvodd, proto velmi vitaji aktivity pfimo v misté bydlisté.

Ve spolupréci s UMC Brno-Medldnky jsme nagli nejen prostor, ale i voli, takze
stadilo jen vymyslet, jaky program vytvofit a z &eho jej zaplatit. Jihomoravsky

kraj né$ ndpad podpofil dotaci 20 000 korun, ze které se zaplatili lektofi a cena
celého kurzu tak mohla byt pro seniory symbolickd. Zbytek finanénich nakladd
pak nesl UMC Brno-Medlanky a Ob&ané pro Medlanky z. s.

Masarykova univerzita U3V pfipravila Gvodni $estici predndsek na tato témata:
* Aktivni stérnuti
* Prevence zdravotnich problémd a rizik
* Praktické vyuziti socidlnich péce
* Preventivni opatieni pro G€innou ochranu zdravi a majetku
* AktudlIni pravni otdzky pro kazdy den
* Techniky dobré paméti
Uvedend témata povazuji za velmi aktuélni pro kazdého seniora. Cyklu
se zGastnilo pres 50 seniord, kiefi zdarné absolvovali cely cyklus. Odezva
na pdsmo predndsek byla vice nez pozitivni, coZ potvrdilo dotaznikové $etfeni,
které ndm dalo i mnoho podnétd k tomu, co dal$iho by studentdm bylo
prinosem.

Univerzitu tfetiho véku tedy hodldme nasim senior@m nabizet i naddle.

Do budoucna se chceme hloubéji zaméfit na jednotlivd témata Gvodniho cyklu,
zdjem je hlavné o préavni tématiku a historické prednésky.

Nejen vzdélavani jako takové pokldddme za nejvétsi prinos cyklu Vzdéldvame
medldnecké, ale za neméné ddlezity povazujeme vliv na kvalitu spoleéenského
Zivota seniord a prohloubeni komunikace mezi seniory a samosprdvou Brna-
Medlének. Té$ime se tedy, co nového ndm dalsi roéniky pfinesou.

Katefina Zdrkovéd, mistostarostka za spolek Ob&ané pro Medlanky
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Boskovice: Databdaze aktivnich seniory

Mésto Boskovice je s poétem cca 11 tisic obyvatel jednou z 21 obci

s roz$ifenou pUsobnosti JMK. Bohuzel i k nédm do Boskovic prosakuje
celoevropsky trend odkldddni snatku i rodicovstvi do vys$siho véku,
dochdézi k vét§imu poklesu hrubé miry porodnosti a k mensimu poklesu
hrubé miry Gmrtnosti. Tim dochézi k postupnému stérnuti populace.

V nasem mésté uz nyni na 100 déti ve véku 0-14 let pfipadd 174
obyvatel starsich 60 let. Na zékladé této alarmuiici skute¢nosti doslo

v pr@béhu loriského roku ke vzniku projekiu Databdze aktivnich
seniord. Databdzi se rozumi seznam zdstupcd stardi generace,

ktefi maji nejen chut, ale hlavné védomosti, zkuSenosti, které cht&ji
predévat mladym lidem. Nasi seniofi jsou neocenitelnou studnici
védomosti a v dordstajici generaci tak mohou vidét budoucnost, kterou
prostfednictvim vyprévéni, poucovéni o svych chybéch tak mohou vést
sprdvnym smérem.

Myslenkou projektu bylo prohloubit provézanost, spolupréci napfi¢
véemi generacemi, navodit dialog mezi nadimi détmi, mladeZi a starsi
generaci — tedy mezigeneraéni dialog. Ale nejen to. Vizi projektu

je vytvofeni vzdjemné tolerance a Ucty ke stéfi, kterd je umocnéna
pfedevsim osobnim kontaktem a vzéjemnym setkévdanim se.

Nejen duleZitost, ale i zdjem o databézi uZ v tuhle chvili umocriuje
skuteénost, ze se do celého projektu zapoijili studenti naseho

gymndézia. S kazdym seniorem vytvéii, na zakladé osobniho kontaktu,
medailonek, ktery je k dispozici i ostatnim $koldm a $kolskym zafizenim
pro pofddéni besed a zajimavych setkdni.

Projekt jako celek je podporovdn samosprévou mésta, predevsim
mistostarostkou ing. Vitkovou, predsedkyni Komise pro socidlni véci

a rodinu pro JMK. Podpora rodinné politiky vyplyvd i z Programového
prohl&deni Rady mésta Boskovice.

Marcela Veseld, Méstsky ifad Boskovice, Oddéleni skolstvi,
cestovniho ruchu a volno&asovych aktivit
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REKREACNE-VZDELAVACi POBYT PRO SENIORY

Hotel Télsky mlyn, Zd'ér nad Sazavou

Termin: 19.-24. 9. (5 dni)
Cena: 5800 K¢

Organizétor: Lubo$ Herz

¥ Popis pobytu: Zd'ér nad Sézavou je okresni mésto leZici na pomezi Cech a Moravy

! v malebné krajing Ceskomoravské vrchoviny uprostted chranéné krajinné oblasti
Zd'érské vrchy. Dominantou mésta je poutni kostel sv. Jana Nepomuckého na Zelené
hote, jedineénd architektonickd pamétka, kterd byla v prosinci 1994 zapsana

do seznamu svétového dédictvi UNESCO.

Misto pobytu se nachdzi v klidném prostredi v blizkosti pfehrady Pildk, kde se mdZzeme
vénovat cviéeni na &erstvém vzduchu, vychdzkédm a drobnym sportovnim aktivitém.

¥ Pripraven bude také doprovodny program, ktery je zaméren na pozndvdni architektury
Jana Blazeje Santiniho Aichla, duchovni program, lekce nordic walkingu, tréninku
paméti, psychomotoriky a zdravotniho cviéeni, moZnost veernich posezeni s besedou

¢i spole¢nym zpivénim.

Ubytovdni: Dvoul®zkové pokoje po kompletni rekonstrukci — s vlastnim socidlnim
zafizenim, jednol8Zkové pokoje nejsou k dispozici.

Strava: PIné penze véetné ndpoje ke kazdému jidlu.

Doprava: Spoleéné cesta autobusem z Brna a zpét, béhem niZ bude moZnost navstivit
Porta Coeli v Pfedkléstefi u Tisnova a hrad Pernstejn.

prihldsek:}3145%20,1(6

\VéiimeWNzelsilnekienylzinabizenychipobytulvyberetelalt&ésime)
selnalspole¢né]prozitechvilelsiV.ami!

g

POBYT PRO PRARODICE S VNOUCATY
ve véku 4-9 let (mohou jet i starsi déti)

Penzion Kukla na Vysodiné
Termin: 20.-27. 8. 2016
Cena: déti 4-11 let 4500 K¢
déti od 12 let a dospéli 5500 K¢
déti do 3 let 400 K¢ (bez néroku na samostatné [8zko a stravu)
Organizétor: Lubo$ Herz

Popis pobytu: Penzion Kukla se nachdzi v malé obci Kuklik v samém srdci Vysodiny. Stoji
vice méné& o samot&, obklopen lesy a loukami Zd'drskych vrchd, jejich? terén je velmi
pfhodny pro pé&si turistiku i cyklistiku. Objekt sém mé oplocené venkovni prostory,
bazén, trampolinu, letni zahrddku, hfidté i ohni$té a restauraci s barem pro ubytované
hosty.

Program: Té&Sit se mdzete na tvofivé a pozndvaci hry, drobné sportovéni a vyslapy
do pfirody, posezeni s kytarou, soutéze, tdbordk. Do viech aktivit zapojime i prarodice.
Souddsti nabidky je i duchovni program.

Lokalita: Penzion se nachdzi 9 km od Nového Mésta na Moravé, kam vede Zeleznice.
Do vesnice vede autobusové spojeni.

Ubytovdni: Penzion Kukla, obec Kuklik, Vysoéina, dvou- az étyfldzkové pokoje :
se socidlnim zafizenim. Ddle restaurace, nekufdckad jidelna, stolni tenis, herna s détskym
koutkem. Venku je k dispozici zahradni posezeni, hri§té s umélym povrchem, détské
hFi§té, trampolina, bazén o prdméru 5 m, ohnisté, parkovisté.

Strava: PIné penze s kontinentdlni snidani, ndpoj ke kazdému jidlu.

IngYLubosjHerzkoordindtorlpobyty
tel%:§730180518 578 e mail




Mobilni pocitacova ucebna

Projekt Mobilni pocitacovd uéebna, ktery
|[sme v tomto roce realizovali jako spolek
Spokojeny senior — KLAS z.s., mél

v prvé fadé naudit seniory zdkladnim
dovednostem pro prdci s poéitaéem,
sblizit seniory v misté bydlisté a snizit
mezigeneraéni napéti, které se tu a tam
v nasi spoleénosti objevi.

Vyuka se sklddala ze $esti lekci po dvou
hodindch s pomoci dvou lektord. Projekt

se odehrdval v mistnim prostredi, kam
dojizdéli lektofi priblizné jedenkrdt za tyden.
Pro nacvi¢ovani jednotlivych lekci bé&hem
¢asu mezi jednotlivymi lekcemi dostali seniofi
skripta a pracovni listy, které jim pomdhaly
pfi opakovdni nauéené latky. Projekt byl
financovdn z Ministerstva prdce a socidlnich
veci.

Kromé ziskanych dovednosti byl tento projekt
pfinosny i tim, Ze se pfi ném mohli jednotlivi
Uéastnici vzdjemné vice sezndmit. Jeden

z Gastnikd to vyjadril slovy: ,Drive jsme

se pravidelné potkdvali na ulici, ale dnes uz

i vime, jok se jmenujeme.”

Zajimavym pfinosem bylo i setkdvani mladé

generace s tou dfive narozenou. Mladi lektofi,
jichz byla vét$ina, mohli zauéovat Géastniky
do taj0 poditade. Na jedné stran& neskryvali
Uzas seniofi z pokroku techniky, z nichz jeden
s humorem vzpominal, jak v sedmdesétych
letech pfendseli poéitaé 4 chlapi. Na druhé
strané bylo velkym zé&zZitkem pro mladé lidi to,
Ze ,mohli poprvé preddvat ziskané poznatky

Mobilni poéitaé¢ové uéebna, Strdznice

druhym”. Nemalym pfinosem pro mladé bylo
i ziskdni novych poznatkd (béhem lektorskych
Skoleni) o seniorech a jejich specifickych
potrebdch. Drive narozeni se totiz dovedou
vzit do mladych lidi, protoze jednou mladymi
byli, ale mladi lektofi je$té starymi nebyli... PFi
hodnoceni nejednou zaznélo z Ust mladych

podékovani za osobni rdst. Vérime tedy, ze
tento projekt napomohl i k mezigeneraénimu
sblizeni.

Ugastnici méli &asto velké predsudky

k tomuto ,tajuplného stroji”, ktery se jim zddl
neskonale sloZity. Postupné viak objevovali
to, Ze se dd docela dobfe ovlddat a Ze je
docela ,posludny”. Jaky pokyn dostane, tak

i odpovi. Ze ziskanych dovednosti oceriovali
¢asto skuteénost, ze se mohou bezplatné
spojovat se svymi blizkymi nebo posilat fotky
a dopisy e-mailovou postou. Pri nacvi¢ovani
elektronické posty nechybélo ani posilani
receptd a vtipd, pfi kterych se i velmi zasmadli.
Nechybélo ani nauéeni se vyhledévat rdzné
zprévy, pofady a zajimavosti. V neposledni
fadé se mohli sezndmit i s nadim elektronickym
inspirujicim ¢asopisem ZRNKO a internetovou
strdnkou www.spokojenysenior-klas.cz. Nyni se
mohou pfihldsit na nase nejrOzné|si kurzy uz

i elektronicky.

Prételskd atmostéra, kterd vyrostla béhem lekci
mezi UCastniky kurzd, slibovala, Ze par lidi

se diky tomuto kurzu vymani z ob&as bolestné
samoty a bude si mit s kym popovidat nebo
rozveselit novymi zprédvami v e-mailové posté.

Tereza Viychopriovd



Pravni okénko

Domov je mistem, kde trdvime hodné
¢asu, kam se rdédi vracime, kde

se citime bezpe¢né a kde odpocivéme.
S narstajicim vékem, kdy se zhorsuje
pohyblivost a sobésta¢nost, rostou
ndroky na prizpdsobeni bydleni tak, aby
odpovidalo potfebdm spojenym s touto
Zivotni etapou. Vybavit si ale domdcnost
a zit podle potreb ¢lovéka s omezenou
pohyblivosti je ¢asto ndkladnd zélezitost.
Proto je dobré védét, Ze ne v§e musime
platit ze svych prostredkad.

Davky, které poskytuje Ofad prace

Jsou upravovény zdkonem 329/2011

Sb. a vyhldskou 388/2011 Sb. Aktudini

a podrobnéjsi informace poskytnou pracovnici
Ufadu. Zadost o tyto davky lze podat

na prislugném UP.

1) Ptisp&vek na mobilitu

Je ddavka pro osobu, kterd opakované vyuziva
dopravu a plati za ni; vypldci se mési¢né a jde
o &astku 400 K&. Zadat o ni moze osoba,

kterd md zdrover ndrok na ZTP, ZTP/P;
souéasné v8ak nesmi byt uZivatelem pobytovych
socidlnich sluzeb.

2) Prispévek na zvldstni pomcku

Je jednorézovd davka, kterou lze pouzit

na zakoupeni zvld$tni pomdcky, na Upravu
motorového vozidla nebo na Upravu bytu

a zaijistit tim prizp8sobeni bytu &i vozidla
Zivotnim potfebdm; ndrok na davku maii
osoby s t&Zkym pohybovym nebo smyslovym
postizenim. Jednotlivé pomdcky, na které

se prispivd, jsou vypsané v zdkoné&. Vyse
prispévku se odvozuje od pofizovaci ceny.
Finanéni spoluG&ast osoby ¢&ini 10 %, dle
socidlnich pomérd se v8ak mdze jednat i o
mens$i podil. O pfispévek lze Z4ddat opakované,
soucet viech pfijatych ¢astek viak nesmi

v poslednich 60 mésicich pfesédnout 850 000
Ké.

3) Prispévek na pédi

Tato davka neni vazéna na prokaz ZTP ¢&i ZTP/P.
Je uréena pro osoby, které maiji potize pfi
zvladdani péce samy o sebe, potrebuji z ddvodu
nepfiznivého zdravotniho stavu pomoc druhych
a splnuji dalsi stanovend kritéria. S ¢astkou
m0ze Zadatel voln& manipulovat — ddvat ji svym
blizkym, nechat si za ni vozit obédy a dalsi.
Vyse ¢astky se lisi podle posouzeni schopnosti
samoobsluhy odbornym pracovnikem

a pfispévek je mozné ziskat ve 4 stupnich vyse
prispévku. Vyplaceni davky je mési¢ni a zadost

o jeji poskytnuti je mozné podat na Ufadu
prace. Vys$e prispévku na pééi pro osoby starsi
18 let — 1. stuperi 800 K¢, Il. stuperi 4000 K¢,
. stupent 8000 K¢, IV. stupen 12 000 K.

Finance, které poskytuje zdravotni
pojistfovna

Zdravotni pojisfovna moze zcela uhradit
nebo aspori prispét na ndkup nékterych
kompenzaénich pomicek. Jednd se vsak

o nezbytné potteby (invalidni voziky, choditka,
zveddky). Drobné pomdcky pro sebeobsluhu
¢i naopak specidlni ¢ nadstandardni pomcky
si &lovék musi hradit sém. Finance na ziskéni
pomdcek |ze ziskat Z&dosti o jejich predepsani
od praktického lékare ¢&i specialisty.

Jiné moznosti

Jestlize nestaéi prostredky ziskané skrze

Ufad prdce & zdravotni pojisfovnu, je mozné
se obrdtit i na soukromé subjekty s zadosti

o pomoc. Existuji rézné nadace, konkrétni
podminky ziskdni prispévku je v8ak nutné
probrat pfimo s nimi. Stejné tak je mozné

se obrdtit na rdzné soukromé darce ¢&i firmy,
které téZ pfispivaji, nebof maji moZnost si
prispévky odepsat z dani.

-red-



9.-15. 5. 2016

Tisice rodin na celém svété si kazdoroéné pfipominaji patndcty kvéten
jako Mezindrodni den rodiny. Také v CR probihd fada akei, které oslavuif
nejbandlngsi lidskou zkusenost, ze v rodiné je misto pro kazdého,

e rodina je mistem bezpedi a zdzemi, mistem naplnénych vztahg,

bezpeénym prostorem pro rdst a zrdni.

-----

vyzvdvihnout datum 15. kvéten jako Mezinérodni den rodiny a prozit
tyden oslav se kazdoroéné zapojuji nejrizné|si subjekty — rodinnymi

a matefskymi centry poéinaje a jednotlivymi mésty (Hodonin, Trebig,

Zlin, Znojmo) nebo krajskymi vtady (KU Jihomoravského kraje) konce.

Vyhladovatelem Tydne pro rodinu 2016 je Asociace center pro rodinu

a organizdtory kampané TPR jeji &lenské centra.

Do kalenddre akci, které v rémci Tydne pro rodinu prob&hnou, je mozné
pfFihlésit jakoukoliv uddlost, které ve méstech a obcich bude probihat

a kterd je uréena rodindm nebo se problematiky rodiny dotyka.

Smyslem Tydne pro rodinu je ocenit v8echno dobré, co v rodinéch
nachdzime: misto ddstojného rdstu i starnuti, nekoneénou trpélivost pfi
vychové, obétavost i velkorysost, Usili investované do budovani kvalitnich
vztah@, solidaritu, Uctu a vérnost. Vice najdete na strédnkdch Asociace:

www.dacer-cr.cz.




Dialogem k aktivnimu ob¢anstvi seniori ACER .-

AN M

klas

Tepneh ®

,»Seniofi jsou specificka skupina obyvatelstva a kazda pomoc, byt jen mala, je potfebna a vitana. Kazdy z nas se mizZe v Zivoté
ocitnout v situaci, kdy potfebuje pomoc a podporu okoli. Proto bychom méli pfipravovat a podporovat projekty, které pomahaiji
spoluob&éanuim senioriim pfi jejich zaclefiovani do plnohodnotného Zivota.«

Projekt Dialogem k aktivnimu
obcanstvi seniorl (reg. ¢. 3630007)
je realizovany Asociaci center pro
rodinu a spolupracujicim subjektem,
ktery zajistuje predevsim propagaci
projektu, spolkem Spokojeny senior
- KLAS, z. s. Projekt nabizi inovativni
pohled na problematiku aktivniho

starnut.

Vznik projektu reaguje

na demografickou situaci starnuti
populace, kdy se stale ¢astéji budeme
setkavat s nejstarsi generaci. Cil
projektu je tak odvozen od pfirozené
touhy a potfeby nejstarsi generace
spolecensky prospésny a davat
svému Zivotu smysl. Stejné tak
projekt vychazi z potfeb zaméstnancl
mistnich samosprav obci, mést

a meéstskych casti, ktefi se ve své
naplni prace stale Castéji dostavaji

do kontaktu s touto nejstarsi generaci.

Cilem projektu je tak vytvorit dialog
mezi zaméstnanci samospravy

a aktivnimi seniory a vyuZit jejich
potencialu a schopnosti ve vzajemné

spolupraci.

Jednotlivé aktivity projektu jsou
nastavené tak, aby vznikla spoluprace
zaméstnancll samospravy a aktivnich
seniord byla co nejintenzivnéjsi

a nejefektivnéjsi. Nejdrive bylo

nutné proskolit pracovniky mistnich
samosprav. Na zakladé tohoto
skoleni ziskali pracovnici novou
profesni roli Koordinatora aktivniho
starnuti. Jeji naplni je schopnost
aktivné vyhledavat seniory-
dobrovolniky, vést a motivovat
seniory k dobrovolnické ¢innosti,
vytvofit pro né zazemi v mistni
samospraveé a ziskavat dovednosti

ve vytvareni proseniorskych

organizaci atd. DalSim krokem bylo
vySkolit aktivni seniory, které na kurz
vyslali absolventi predchoziho kurzu.
Seniofi tak na zékladé Skoleni ziskali
ve svém zivoté velmi dlileZitou novou
roli seniora-dobrovolnika, ¢imz
dokézali nabourat veskeré predsudky
a stereotypy, které jsou s konceptem
dobrovolnictvi spojovany (napf.
dobrovolnici jsou vétSinou mladi
lidé). Seniofi tak ziskali dostatecné
kompetence pro to, aby mohli icinné
spolupracovat s mistni samospravou,
dovednosti ve vyhledavani dalsich
aktivnich seniord, ale také schopnosti
v mapovani mistnich podminek

a potreb ostatnich senior(, a zejména
ziskali prehled o mozZnych konceptech
a moznostech dobrovolnické ¢innosti
v misté svého bydlisté.

fond

prONNO‘ NrCS

(Eva Osmerova, tucastnice kurzu)

nadace LIECHTENSTEIN
partnerstvi Q eea
grants



Dialogem k aktivnimu ob¢anstvi seniori JACER - -

Na zakladé kurzd a spolecnych setkani vSech
absolvent( u kulatych stol( vznikly metodiky

a brozura s videem priklad dobré praxe, jeZ jsou
portfoliem jedinecnych projektl nasich absolvent(
a predstavuji tak realné dikazy o vysledcich
vzniklé spoluprace mistni samospravy a seniorl-
dobrovolnik{ a inspiraci pro ostatni obce ¢i mésta,
které by rady spolupracovaly s dobrovolniky z fad
seniord.

klas

Tepneh ®

Veskeré aktivity projektu a vytvorené zavéry Metodicka projektu
se prezentovaly na zavérecné konferenci 9. 2. 2016

s Mgr. et Mgr. Zuzana Varejkova
v Brné v Hotelu Continental.

Tel.: 730 805 857

L SRR ST AODIE PIaXe, KEre ramci E-mail: zuzana.varejkova@spokojenysenior-klas.cz

projektu vznikly, se miZete docist na dalsich

strankach. WWW.acer-cr.cz

www.spokojenysenior-klas.cz

n spokojenyseniorklas

Podporfeno grantem z Islandu, Lichtenstejnska a Norska v ramci EHP fondd.
www.fondnno.cz a www.eeagrants.cz

ICELAND
LIECHTENSTEIN
NORWAY

eed

fond =~y nadace .
pro NNO ‘ Nj_‘i,Ob partnerstw grants
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Metodické listy

e tipy na témata pro ctvrtleti kvéten, cerven, cevenec «

ol Téma 1

Svata Zdislava, priklad
sluzby a lasky
(Spokojeny senior — KLAS z.s.)

Trénink paméti - rozcvic¢ka (TPR)
Jméno + jedno slovo, co pro mne
znamend slovo rodina (asociace)

Trénink kompetenci (TK)
Uvodni modlitba

Trénink psychohygieny (TPH)

Vzpominkové konzerva

Trénink paméti - blok (TPB)

Prislovi podle témat

Trénink psychomotoriky (TPM)

Tanec vsedé * Z fazolek (lusténin)
poskldddme jméno Zdislava nebo jen
zadatedni pismeno Z

Tipy na doma

Spoleény vylet — planovani

str. 12-16
%

LY

4

Téma 2
Mezigeneracni aktivity

(KLAS Brno-Josefskd, Centrum
pro rodinu a socidlni péci)

Trénink paméti rozcvi¢ka (TPR)

Jméno + otézka na postreh a odhad

Trénink kompetenci (TK)
Programy pro seniory: Policie CR, A3V

Trénink psychohygieny (TPH)

Pisen s ukazovdnim

Trénink paméti - blok (TPB)

Vytukdvani slov

Trénink psychomotoriky (TPM)

Tanec vsedé - zopakovdni + novy tanec

Tipy na doma
Vytukdvani slov podle PL_TPB 5

str. 17-20



Téema 1: Svata Zdislava, priklad sluzby a lasky

Téma: seznamit Uéastniky se svatou Zdislavou; priklad sluzby, lasky,
porozuméni, Utéchy a skromnosti jsou vlastnostmi potiebné pro
kazdou generaci. Je potieba stale prehodnocovat, zda jsme v souladu
a ve spravném poradi s ddlezitymi prioritami naseho Zivota; tyto
mésice se slavi mnoho mezindrodnich dni, které souvisi s rodinou.

Zpracovala: Dana Zizkovska

Nebezpedi tématu: tézkosti v roding, zvlasté ve vztazich, ztrata viry
v rodiné, nemoznost vztahy jiZ napravit pro Umrti, nezdjem vlastni
rodiny, pocit opusténosti, osamélosti, potfeba péée o vlastni osobu

milosrdenstvi.

Program setkdani Aktivita Cil Pomicky / poznamky €as/ min.
Uvod Kdo byla sv. Zdislava? Uvod do tématu 15
Jméno + jedno slovo, co pro mne | Procviéeni krétkodobé
TPR . ) : . . "o 10
znamend slovo rodina (asociace) i dlouhodobé paméti
TK Uvodni modlitba PLTTK_] _Primluvnd_modlitba_ke sv. 10
Zdislavé
TPH Vzpominkové konzerva Relaxace s vizualizaci 15
Prestavka 15
TPB Pfislovi podle témat Citové paméf PL TP 2 Prislovi_podle témat 15
Tanec vsedé
TPM Z fazolek (lusténin) poskladame Motorickd pamét Lugténiny 15
iméno Zdislava nebo jen zaéateéni
pismeno Z
Spole&ny vylet/pouf: dvé zastévky Kfizanov a Zd'ér nad Sazavou
Tipy na doma Spoleény vylet — pldnovdéni 1. Svatd, presnéji Svatd hora 10
2. Zd'ar nad Sazavou, pozvéni ke Svaté brang
Zaver Diskuse — odpovédi na ofézky Pristé probereme historii a soué¢asnost modlitby Korunky k Bozimu 15

Zdroje informaci

http://www.vzpominkovi.cz/laicka-verejnost/, http://www.farnost-krizanov.mzf.cz/2page_id=65

http://www.zdarskefarnosti.cz/detailclanekklaster.aspx2IDClanek=1044
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Uvod
Kdo byla sv. Zdislava? Informace, fakta
TPR

Rict své jméno + jedno slovo. Na zdkladé toho fict, co pro mne znamené slovo
rodina (asociace).

TK

Uvodni modlitba: rozdat Geastnikém PL_TK 1 _P#imluvné_modltiba_ke_sv.
Zdislavé a pomodlit se spole¢né Pfimluvnou modlitbu ke sv. Zdislavé.

TPH

Vzpominkovd konzerva

Postup:

1. Poviddni si s G&astniky o tom, k éemu slouzi konzervy, zavareniny,
kompoty. K uchovani potravin. Jaké zvl&stni zavareniny G&astnici vyrdbi?
Stejné to mdze fungovat s pfijemnymi zézitky — o rodiné. Lze je schranovat
a vytahovat v pfipadé potieby.

2. Kdyz se ndm stane néco pfijemného, musime se chvili zastavit a snaZit
se zapamatovat si co nejvice detaild — narozeni vnuéky/vnuka,
narozeninové oslavy, tradice, zvyky, rodinné dovolené/vylety, ad.

3. Krdsny zézitek o rodiné e tfeba se véemi viemy uloZit do konzervy
a zavafit (10 minut na 80°C).

4. Na zavafeninu je pak tfeba nalepit popisku a ulozit do spizirny (vytvofit
si systém rozmisténi zavarenin podle druhu — kategorizace) k ostatnim uz
vytvofenym zavarenindm vzpominek.

Dalsi tipy: ,Za co bych pochvdlila ja nékoho ve svém okoli2”
TPB

Tentokrét se zaméFime na paméf citovou, kterou procvi¢ime pomoci
PL TPB_4 Prislovi_podle_témat.

TPM

V rdmci tréninku psychomotoriky se zaméfime na motorickou paméf, kterou
procvi¢ime prostrednictvim Tancd vsedé.

Nebo je mozné rozdat Géastnikd lusténiny a napt. z fazolek posklddat jméno
Zdislava, anebo posklédat jen zaédteéni pismeno ,Z".

Tipy na doma

Spoleé¢ny vylet/pout: dvé zastdvky Kfizanov a Zd'dr nad Sdzavou

1. Svatd, presnéji Svatd hora (679,3 m n. m.)

Je dominujicim vrcholem hibetu zvedaiiciho se vyrazné mezi Kfizanovem

a Osovou Bityskou z mirné zvinéného reliéfu okolni krajiny. Je soudésti Bite$ské
vrchoviny, kterd spolu s Dacickou kotlinou a Brtnickou vrchovinou patfi

do K¥izanovské vrchoviny. Vrchol Svaté hory je viditelny z kopce u Rosi¢ky

na hranici Cech a Moravy a z vrch® nad Pavlinovem a Chlumkem, z Dédkovské
hory (694 m) a z ddlnice u Rehotova. Ddle je vidét z tém&F 30 km vzddleného
Blozkova (694 m) nad Rudolcem a z Holého vrchu (662 m) u Cyrilova. Ze
severu je vidét z Harusova kopce (742 m) u Nového Mésta na Moravé,

od vesnice Rokytno (754 m n. m.) a osady Konikov a téZ z Pohledecké skély
(812 m). Ze severovychodni strany jej lze vidét ze zalesnéného vrcholku

(704 m) nad vesnici Pise¢né a z 21 km vzddlené zficeniny hradu Zubstejna

a od bilého kosteli¢ka v Ol$i u Tisnova. Je vidét téz z téznich vézi a vétraciho
komina u Dolni Rozinky. Z jihovychodu je vidét z Kvétnice u Tisnova (470 m),
od vapenek u Cebina a z vrcholu Sykof (702 m) nad Doubravnikem, z jihu pak
od Deblina a z ddlnice u Velké Bitese. Tato viechna mista bylo vidét odsud,
kdyz zdej$i stromy byly malé.

2. Zd'dr nad Sézavou, pozvdni ke Svaté bréné

Svatou brénou v bazilice Nanebevzeti Panny Marie a svatého Mikulése je hlavni
vchod s gotickym portdlem. Otevrel ji v nedéli 20. prosince 2015 biskupsky
delegdt a generdlni vik&F Mons. Jifi Mikuldsek. Aby se vak poutnici mohli
modlit jiz v tichu kostela, vytvofili farnici je$té dfevénou modlitebni brénu, kterd
je umisténa hned za vchodem do baziliky. Brdna je slozena ze 45 fezeb — kazdy
reliéf vyfezdvala néjakd rodina a zachycuje pfib&hy Starého i Nového zdkona.
Brdna vznikala po cely Advent; lidé vyfezdvali doma nebo na fafe vidy v Utery

a ve &vrtek. Program zaéinal vidy modlitbou, éetbou Pisma a také konzultaci

s mistrem Fezbdfem panem Zderkem Beranem ze Sézavy. V bazilice jsou
nedélni mse svaté v 9:00 hod. a ve viedni dny v pondéli, stftedu a pétek v 17:15
hod. Adorace je kazdy &vrtek v 17 hod. a hlavni pout na slavnost Nanebevzeti
Panny Marie. PrileZitost ke svatosti smifeni je 30 minut pred kazdou msi svatou.
Jubilejni pout skautd se uskuteéni v sobotu 23. dubna 2016 a jubilejni pouf
rodin bude v sobotu 27. srpna 2016.

Zavér

Co vse jsme se dozvédéli o sv. Zdislavé? Na pfidtim setkdni probereme historii
a sou¢asnost modlitby Korunky k Bozimu milosrdenstvi.
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Modlitba:

Boze, Ty si naudil svatou Zdislavu kracet
cestou dokonalosti plnénim Ukold manzelského Zivota,

matefstvi a kondni skutkd lasky.

Dej na jeji pfimluvu, aby kiesfanské rodiny rozkvétaly
po jejim vzoru a vyddavaly tak o Tobé svédectvi virou

a zivotem.

Svatd Zdislavo, bud’ mluv¢i nasich rodin u Pdna a popros
za nasi snahu, aby se v tvém rodisti,

v Kfizanové, podarilo vybudovat pamatnik, ktery by
véem pripominal Tvoje mimordadné vlastnosti,

ze kterych bychom si méli brét priklad.

Amen.

PL TK 1_Pfimluvné_modlitba_ke sv. Zdislavé

Modlitba:

Boze, Ty si naudil svatou Zdislavu kracet
cestou dokonalosti plnénim Ukol& manzelského Zivota,

matefstvi a kondni skutkd l&sky.

Dej na jeji pfimluvu, aby kiesfanské rodiny rozkvétaly
po jejim vzoru a vyddvaly tak o Tobé svédectvi virou

a zivotem.

Svatd Zdislavo, bud’ mluvéi nasich rodin u Pdna a popros
za nasi snahu, aby se v tvém rodisti,

v Kfizanové, podarilo vybudovat pamatnik, ktery by
véem pripominal Tvoje mimordadné vlastnosti,

ze kterych bychom si méli brét priklad.

Amen.

Zdroj: http://www.farnost-krizanov.mzf.cz/wp-content/uploads/2012/06/zdislava.pdf
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Pribéh: Poustevni¢ka a medvéd

Zdislava si pamatovala, Ze hodinu cesty od kfizanovského hradu byl mezi
dvéma kopci paloucek, blizko skalisko s nevelkou dutinou a praménkem vody.
Rozhodla se, Ze tam pdjde poustevni¢it. Na misté si sekyrkou usekla dvé vétve,
uhladila nozem, svdzala tkani¢kou a méla kfiz. Ten vztyéila uprostfed pékného
trévniku pred velikymi kameny, kde si predstavila jeskyriku. Potom si klekla pred
kfizem a modlila se pomalu v8echny modlitby, které znala. Kolinka ji strnula,
myslela si: ,Chvili se protdhnu, jen trosku a pak se budu modlit dal.” Spolehla
se na loket a za¢ala pomalu dfimat, aZ se ji zmocnil zdravy détsky spdnek.
Kdyz jeji matka od sester zjistila, kam se mald Zdislava vypravila, porutila
podkonimu, aby bez odkladd pfivezli malou poustevnici dom0.

Cestou potkali uhlife Jana, ktery na otdzku, pro¢ neni u svych milifd a na¢

ma veliky o$tép, fekl se starostlivou tvéfi, Ze hledd dcerku Elisku — zatoulala

se na bordvkéch. Mé& o ni strach, dovédél se pravé od ovédka, Ze se v okoli
objevil stary, kulhavy medvéd. Véera vidél, jak psi proti nému vyrazili. Proto
dnes davé pozor na ovce. Uhlif $el s nimi a zOstal u koni, kdyz dojeli k houstiné
s pfevrdcenymi, tlejicimi stromy, kam s kofimi nemohli. Odtud kousek profi
kopci byla Zdislavina ,jeskyfika”. Na palouku kfiz a pfed nim kleéici dévce.

Na zavoldni vstala, sebrala do uzli¢ku své véci a beze slova §la s nimi houstinou
ke konim. Vtom si vzpomnéla na vlastnoruéné udélany kfizek a Ze jej vezme
domd. Ototila se a spéchala pro né&j. Uplynula chvilka a v tom zaznél tak
pronikavy a smrtelné zdéseny vykfik, Ze rdzem strnuli, jakoby jim krev v Zildch
zmrzla — ale hlas nebyl Zdislavin. ,To je nase Eliska!” chraplavé pronesl| uhlif

a hnal se houstinou. Podkoni za nim. Dobéhli k palouku, opatrné vykoukli mezi
stromy a zkamenéli podruhé: uprostred palouku zdvihé se ze zemé zdésenim
pobledlé dévéatko v platénych $atech, kiecovité tiskne k sobé hlinény dzbdn,

ze kterého se sypou bor@vky — a pred ni rozkroéena, jako by |i chtéla zastitit,
stoji Zdislava. Nedivé se na ni, ale k vykotlanému stromu, kde stoji ohromny

medvéd, jako by prekvapen postojem Zdislavy. MZouravé pfivird mald, zld o&ka.

Cenich obludny, jako z balvanu tesand hlava, dychtivé vysunut dopiedu.

Divdci slysi tichd slova Zdislavy: JRikém i, nejde na tebe, ale na med. Nesmi3
mu ukézat strach! Délej jakoby nic! Jdi klidné! Jdu s tebou a nespustim z ného
odi. Prijdou ndm na pomoc. Jen klidné!” Medvéd pfi téch klidnych slovech zaal
komihat hlavou a otoéil se ke stromu, kdyz v tom Elika znovu vykfikla a dala
se do béhu. Medvéd sebou okamzité trhl a vida prchajici kofist, vyrazil. Ale

dva silni muzi s napfazenymi zbranémi vyrazili rovnéz. Pdtka za chvili skonéila.
Me¢ podkoniho a ostép uhlitdv vykonaly své dilo. Eliska si uvédomovala, ze

it medvéd nesezral, az kdyz ji otec vyzdvihl a sviral v naruéi. Potom se obrdétil

k Zdislavé, a ukazuje bilé b&lmo v &erné tvafi, Fekl: ,Sdm Pé&n Boh ti vnukl, aby
ses vrdtila na palouk, pred Elisku se postavila a medvéda zdrzela.”

Zdislavé se uz také vrétila barva do tvére a fekla: ,Tatinek vidy fikal, ze kazdé
nebezpedi je jako dravé $elma. Tim spi§ zaltodi, kdyz vyciti, Zze mé €&lovék strach,
kdyz se k nému obréti z&ddy a prchd. Tatinek nds nebude hubovat, protoZe vi,

Ze s tak state¢nymi muzi jsme nebyli v Zzddném nebezpedi.” Sotva to dofekla,

na néco si ndhle vzpomnéla. Chopila se kfizku a omluvné odvétila: ,Tak prece
mam svOj kiiz, abych méla pamdétku!”

Soucasnost

Tento pfibéh oZivd vzdy pred pouti, kterd je v Kfizanové v nedéli kolem svatku

sv. Zdislavy — 30. kvétna. Pred ni v sobotnim podveéeru putuji mladi i stafi pésky
na Svatou a po cesté si délaji kfizky z nalezenych kouskd dfeva. Pout vrcholi
bohosluzbou ke cti nasi slavné rodac¢ky a patronky rodin v alténku vybudovaném
ob&any z Kadolce a Lesy Ceské republiky L. P 2001.

SVATA ZDISLAVO, ORODUJ ZA NAS A ZA NASE RODINY.
Zdislavo, v Fisi krés sly$ svych déti vrouci hlas: $tésti rodin nasich krajin chran
i v dnedni ¢as! V rodindch je zdklad Zivota, béda, kdyZ zde laska ztroskotd,

Zdislavo, ty vzor jsi rodindm, jak B&h Zehnat chce i ndm.

OTAZKY KE SDILENI

1. Vite daldi informace o svaté Zdislavé?

Narodila se asi v roce 1220 v Kfizanové, rodi¢e Pribyslav z Kfizanova

a Sibyla ze Sicilie byli zdmozni, v 15 letech se provdala za Havla z rodu
Markvarticd, pana na hradé Lemberku v severnich Cechéch, méli 4 déti —
Havla, Markétu, Jaroslava a Zdislava. ZaloZila $pitdl, postavila chrédm pro
dominikény s klasterem, zemrela pravdépodobné ve 32 letech, ostatky

se uchovdvaiji v Jablonném dodnes, kanonizovdna byla r. 1995 Janem
Pavlem II.

2. Méte nékteré svaté pratele v nebi, ktefi jsou Vadim rodindm nejvice blizké?
Jakou s nimi méte zkuSenost?

3. Mate pribéh o vysly$eni Vasich proseb?
4. Jaké byly zvyklosti (ritudly) ve Vasich rodindch v mlédi, vybavi se Vadm né&jaké
zajimavé? Jaké zvyklosti (ritudly) jste zavedli doma Vy?
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Téma 2: Mezigeneracni aktivity

Téma: Informace o mezigeneraénich programech

Zpracoval: KLAS Brno - Josefskd, Centrum pro rodinu a socidlni pé¢i

Nebezpecdi tématu: velké mnozstvi informaci, coz mdze byt tnavné -
kompenzovat pohybovymi aktivitami

mezigeneraénich aktivit

Program setkdni Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/ min.
Uvod Kli¢ové slova Co jsou mezigeneraéni aktivity | Letdéky organizaci 5
TPR Jméno + otdzka na postreh Procviéeni kratkodobé paméti 15
a odhad
Prezentace PowerPoint —
Programy pro seniory: informace o programech —
TK Policie CR. A3V ' seznam organizaci s kontakty, Prezentace, dataprojektor, notebook 30
oficie L, zobrazené webové strénky
organizaci s nabidkou aktivit
TPH Pisert s ukazovdnim Uvolnéni, zdbava 10
Pfrestavka 15
IPB Vyfukdvéni slov Procwcvenl kratkodobé paméti tisk PL TPB 5 15
a postiehu - =
Tanec vsedé Pohyb, procvi¢eni dlouhodobé
TPM > , Fom yieent o 15
zopakovdni + novy tanec i kratkodobé paméti
Tipy na doma Vytukévani slov podle PL_TPB 5 10
Zaver Nejzajimavé|si aktivita Zopakovéni nabizenjch Tisk viz Zdroje informaci 5

Zdroje informaci

Uvedeno v zdvéru tématu
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Uvod

Mezigeneraéni aktivity — &innosti, pfi kterych spolupracuije vice generaci.

Toto téma je zaméfeno na aktivity typu Univerzita tretiho véku a programy Policie
mésta Brna pro seniory.

TPR - Posireh a odhad

Ugastnici postupné odpovidaii na otézky typu odhad délky mistnosti, poget knih
na polici... s uvedenim svého jména (procviéeni postiehu, odhadu a kfestnich
imen Géastnikd).

TK - U3V a MPB

1. Méstska policie Brno, Prevence - projekty, Seniofi
http://www.mpb.cz/seniori/

2. Senior-linka bezpeci - 541 248 844

Linka poskytuje kazdy pracovni den (od pondéli do ¢vrtku od 7:30

do 17:00 hod. a v pétek od 7:30 do 14:30 hod.) ob&andm informace o tzv.
neobjednanych sluzbdch. V nasich podminkdéch za tyto sluzby povazujeme
napfiklad névétévy pracovnikd plyndren, elekirdren, voddren a socidlni
pracovnice Odboru socidlni péée Magistratu mésta Brna.

Jak tato sluzba v praxi funguje?

Pokud budete mit podezfeni, Ze se osoba, kterd se dozaduje vstupu

do Vaseho bytu pod zdminkou poskytnuti sluzby, prohldsi za pracovnika
nékteré z vy$e uvedenych instituci a zdd se Vdm ned@véryhodné, mozete
na nasem ¢&isle Senior-linky bezpeéi 541 248 844 ziskat daldi informace.

Po dotazu ob&ana na Senior-lince bezpedi jsou jména pracovnikd nebo é&isla
prokazd ovérena v databdzi Méstské policie.

3. SENIOR AKADEMIE

Senior akademie je specidlni studijni program ve formatu celozivotniho
vzdélavéni (obdoba Univerzit tfetiho véku — U3V) uréeny véem seniorum.

Pfedméty studia jsou orientovdny na témata kriminélnich, porddkovych,
dopravnich nebo pozdrnich rizik, kterd seniory v sou¢asné spoleénosti
ohroZuji. V prbé&hu uplynulych 3esti let se vzdélavaci témata rozsifila

o fadu pfedmétyd, které zvysuji informovanost seniorské verejnosti
v problematice spotiebitelské, zdravotni, socidlni ¢i financni.

4. Portdl vzdélavani seniord, Virtudalni univerzita tfetiho véku

5. https://e-senior.czu.cz/course/index.php?categoryid=3

Kurzy jsou souédsti studijniho programu ,Svét okolo nds”, ktery je realizovén
formou tzv. vzddlené vyuky Univerzity tfetiho véku (VU3V) — nékdy téz
nazyvané virtudlni nebo elektronické — zahrnuje skupinové prednasky,
samostatnou prdaci, komunikaci s lektorem a dalsi aktivity, kieré
jsou pfistupné viude, kde je dostupny internet.

Témata jsou rdznorodd, napi. Astronomie, Lesnictvi, Potraviny a spotiebitel,
Umeéni rané renesance v Itdlii, Vyvoj a soucasnost Evropské unie, Vyvoj
informaénich technologif, Zivot a dilo Michelangela Buonarroti, Hudebni
ndstroje, Osobni finance, Dé&jiny odévni kultury, Lidé a zdravi atd.

6. Univerzity tfetiho véku v Brné

7. Asociace univerzit tretiho véku - hitp://www.au3v.org/

Vysoké uéeni technické v Brné, Institutu celoZivotniho vzdélavani VUT v Brnég,
http://www.vutbr.cz/studium/celozivotni-vzdelani

Masarykova univerzita v Brn&, Celozivotni vzdélavéni,

http://www.muni.cz/study/lifelong

Mendelova univerzita v Brnég, Institutu celoZivotniho vzdélavdni,
http://www.icv.mendelu.cz/cz.

TPH - Pisen s ukazovdnim

Cil: Odreagovéni od mnozstvi informaci, zpév, legrace, paméf.

Postup: Jednotliva slova zpivané v pisni Na ty louce zeleny, pasou se tam
jeleni... se postupné& nahrazuji ukazovénim. MoZno obdobné ztvérnit i jiné pisné
— podpora kreativity.

TPB - Vytukavani slov
Rozdat tisk PL_TPB_5 a snatZit se vyfukdvat napf. vlastni jméno a pfijmeni, slova
a postupné i véty.
TPM - Tanec vsedé
Cilem aktivity je:
* pohyb, trénink kratkodobé a dlouhodobé paméti;

* zapojeni predstavivosti a kreativity G¢astnikd pfi vytvoreni vlastni sekvence
pohybd;
* zpév a procviéeni vyslovnosti.
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Postup:
1. Ucastnici si zopakuiji pisnigky a pFislugné sekvence pohyb8 vymyzlené
v rdmci aktivity v pfedchozich setkdnich.
2. Vymysli novou sekvenci pohybd na pisni¢ku Holka modrooké.

3. Tuto sekvenci pohyb@ opakuji v dalich slokdch se zmé&nou samohlasky
(nap¥. Holko modrooko ...).

Tipy na doma

Vytukdvéni slov podle PL_TPB_5 a vybér nabizenych mezigeneraénich aktivit
z tisku — viz Zdroje informaci.

Zdroje informaci

Méstské policie Brno, [cit. 2014-25-09], Prevence — projekty, Seniofi,
dostupné z hitp://www.mpb.cz/seniori/

Portdl vzdélavéni seniord, [cit. 2014-25-09], Virtudlini univerzita tfetiho véku,
dostupné z https://e-senior.czu.cz/course/index.php2categoryid=3

Asociace univerzit tfetiho véku, [cit. 2014-25-09],
dostupné z http://www.au3v.org/

Vysoké uéeni technické v Brnég, [cit. 2014-25-09], Institutu celoZivotniho
vzdélavani VUT v Brné,
dostupné z hitp://www.vutbr.cz/studium/celozivotni-vzdelani

Masarykova univerzita v Brné&, [cit. 2014-25-09], CeloZivotni vzdélavani,
dostupné z http://www.muni.cz/study/lifelong

Mendelova univerzita v Brné&, [cit. 2014-25-09], Institutu celoZivotniho
vzdélavani, dostupné z http://www.icv.mendelu.cz/cz
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PL TPB_5 — Vyfukdvani slov
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Téma 3: Bylinkar

Téma: Informace o sbéru a zpracovéni lé&ivych bylin Zpracoval: KLAS — Josefskd, Centrum pro rodinu a socidlni pé¢i

Nebezpeci tématu: Rozpovidanost, sklouznuti diskuse k nemocem

Program setkdni Aktivita Cil Pomuicky / pozndamky €as/ min.
Uvod qu’romnska noc — devatero Uvod do tématu K_y’rlcky z blyvllnek,vdzbdpky s vogloul, 5
bylin citrony, knizky a ¢asopisy o bylinkéch
Jméno Geastnika - oblibend p | iee ¢ kréitkodobé i diouhodobé
TPR bylinka — vyuZiti a zpOsob v 10
. pameéeti
aplikace
TK Bylinky a zp&sob zpracovéni Podpovrenl Zamu o ,Ok,hvm. pristup Prezentace, notebook, dataprojektor 25
ke sbéru a zpracovani bylinek
IPH Autornasé? hlavy a obliceie Zklld,nvenl, sezndmeni s technikami 10
masdze
Prestavka 15
TPB Pozndvani bylinek E;cri(r:]wcenl senzorické paméti, pozndvdni Otislované papirové pytliky, bylinky 20
o VR Procviéeni hrubé a jemné motoriky, i o ey
TPM Cvi¢eni s masdznimi micky . Masdzni micky 20
masdz, akupresura
Péstovdni a zpracovani
Tipy na doma bylinek - v_yrobo_nolevu Ukdzka ndlevu 5
z octa, oleje, bylinek
a citrénu
Zaver Rozebrdni pfinesenych bylinek 10
. . B AtlasRostlin.cz, [cit. 2014-17-10], dostupné z http://bylinky.atlasrostlin.cz/
Zdroje informaci o ) y , vyt , . .
Lécivé rostliny — prehled vlastnosti a pouziti, [cit. 2014-17-10], dostupné z http://lecive-bylinky.celyden.cz/
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Uvod
Zdakladni informace o Svatojdnské noci, o ¢ase, kdy maji mnohé bylinky nejvétsi
lé¢ebnou silu a dle povésti i ,kouzelné G&inky”.

Svatojdnskd noc je evropsky lidovy svatek slaveny v predveéer 24. &ervna, svétku
Jana Kftitele. Navazuje na predkiestanské oslavy letniho slunovratu (slovanské
kipadla nebo anglosaska Litha).

Typickym prvkem jsou svatojénské ohné (symbol slunce, které je v dobé letniho
slunovratu na vrcholu sil) a sbér bylin (devatero bylin pro magii lasky), déle
se véfilo, Ze v tuto noc lze nalézt zlaté kapradi.

TPR - Oblibena bylinka

V 1. kole kazdy Géastnik Fekne svou nejoblibenéisi bylinku, pouZiti a zpdsob
aplikace (éaj, mast, kofeni, zdbal...).

Ve 2. kole Géastnici setkéni postupné jmenuji poutziti bylinky svého souseda
po levici a ostatni doplni ndzev bylinky.

TK - Bylinky

Oblibené bylinky

Kopfiva — jarni procisténi organismu.

Méta — uvolnéni kiedi, pfi Zaludeénich a stfevnich potiZich, dochucovadlo
bylinkovych &ajd.

Tymién, matefidouska — proti prdjmu, pfi zdnétech zaZivaciho traktu, respiraénich
potizich, antiseptické G¢&inky (bakterie, plisng, stfevni prvoci a paraziti).

Salvéj — antiseptikum, pfi krvdceni ddsni, zanétech nosohltanu a hrtanu, pfi
zaludeénich a stfevnich obtizich, jako levandule proti nadmérnému poceni.
Jitrocel — pfi onemocnénich dychacich cest, hojivé, antibiotické, protizanétlivé
0¢inky, pfi poruchéch trdveni, pdsobi mirné moéopudné, regenerace pokozky,
zklidriuje popdleniny, &isti krev.

Bylinnd prvni pomoc

NEMOC

BYLINY APLIKACE

Nélev (3% denné)

Kvéty mésicku
Medurika |ékarska

Mata peprnd, éerny bez,

Akné a koznfi infekce

Uzkosti a neklid

Ndlev 6 X denné

Tti 8alky smichaného

Nachlazeni N
odvaru 3x denné

febricek lékarsky

Kagel

Matefidouska

3 IZi¢ky sirupu denné

Bolesti v uchu

Cibule

Nastrouhanou cibuli
na 10 minut za ucho

Sennd ryma

Hefmadnek, ¢erny bez,

svétlik lékatsky

Inhalace a piti 3 $4lkd
denné

Bolesti hlavy a migréna

Kopretina fimbaba

Dva &erstvé listy
(nevhodné pro t&hotné
a déti)

Poruchy zazivéni

Hefmdnek

6 84lkd denné

Bolesti v krku

Salvéj lékarska

5 34lkd denné s medem
a vinnym octem

Nadymani

Mata peprnd, fenykl

5 34lkd denné po jidle

Mnohé G¢inné létky v lécich jsou odvozeny z bylinnych substanci:
* acylpyrin — (snizuje teplotu) — vrbové kdra, tuzebnik jilmovy, topol &erny;
* dioxin — podporuje ¢&innost srdce, je obsazen v ndprstniku;

* morfin — ,droga” k tlumeni bolesti obsazena v maku.

Zelenina jako bylinka

Brokolice — vysoky obsah beta-karotenu a vitamind C a E, latkovéd vyména,
srdce, svaly a nervy.

Cesnek — antibiotikum, antiseptikum.
Cibule - respira¢ni potize, bolest v krku, opary, antiseptikum.

Mrkev — snizuje cholesterol, zacpa, kozni choroby, nedokrveni a oslabeni
organizmu, chréni zrak.

Paprika — vysoky obsah vitaminu C, imunita, povzbuzeni zazivani.

Brambory — zdroj vitaminu C a B, drasliku, magnézia, fosforu a Zeleza.

Ovoce jako bylinka

Jablko — vysoky obsah drasliku, vldkniny a vody, regenerace, oéisténi, zmlazeni.
Tre$né — vysoky obsah vitaminu C a drasliku — zdravd pokozka a pravidelny
rytmus srdce, prodisténi, moéopudné G¢inky.

Meruriky — vysoky obsah kyseliny listové a beta-karotenu — brzdi procesy stérnuti,
zlepeni ndlady a odstranéni Gnavy a poruch soustfedéni, podporuji imunitu.
Jahody — vysoky obsah manganu — afrodiziakum, latkovd vyména, vitaminy E

a C (vazi volné radikdly), diuretikum, antirevmatikum. -



Typy uZiti (zp&sob aplikace):

o Cerstvé byliny — §féva, obklady;
e kofeni;

* vyluh — &aj — odvar;

¢ tinktura — alkohol, ocet;

* oleje, masti.
TPH - Automasdaz hlavy a obli¢eje

Relaxace, masdz — prokrveni.

PohodIné usazeni na Zidli.
1. Hluboky nddech (viz kapitola Psychohygiena — Tabulka aktivit).
2. Maséz &ela krouZivymi pohyby od stfedu hlavy ke spankdm.
3. Maséz odi hlazenim oboéi a plochy pod oé¢ima vidy od stfedu

ke spadnkdm.

Masdz tvari a licnich kosti vidy od stfedu k &elistnim klub&m.

Maséz krku a tylu hlazenim a tlakem prstd.

Zklidnéni o¢i prilozenim dlani rozehfdatych tfenim o sebe.

N o o~

Masdz hlavy tlakem prstd a posouvdni kdze postupné v celé vlasové &dsti
hlavy.

8. Pozvolny névrat do reality pres hluboky nddech
TPB - Poznavdani bylinek

Procviéeni senzorické paméti, poznavani bylin.

Ucastnici setkdni si napi$i na papir seznam ¢&isel odpovidajici poétu pytli¢kd (cca
20) a pfipisuji k nému ndzvy bylin v pytlicich. Na zévér animdator uvede sprdavné
ndzvy bylin v jednotlivych pytlicich.

Zé&ludnosti — ve dvou pytlicich mdze byt rdznd ¢dst stejné bylinky (napf. kvét

a stonek s listy).

TPM - Cviceni s masaznimi micky

Mezi jednotlivymi cviky vidy uvolnéni protiepdnim rukou podél téla.
Mackdni mi¢kd postupné v pFipazeni, predpazeni, upazeni i vzpazZeni.

Tlak dlani proti sobé s mi¢kem mezi nimi v upazeni.

BN~

Prekouleni mic¢ku z dlané jedné natazené ruky pomoci druhé ruky
na druhou stranu, do dlané druhé natazené ruky.

5. Polozeni mi¢ku na hlavu — balancovéni, nutné spravné drzeni téla, davat
pozor na sprdvné dychéni.

Maséz chodidla koulenim mi¢ku nohou (vysttidéni levé a pravé nohy).
Zatlageni mi¢ku nohou do podlahy (vysttidéni levé a pravé nohy).
Stisknuti mi¢ky mezi koleny.

0 o N o

Promasirovani libovolné &ésti téla maséznim mi¢kem (hlava, tyl, ramena,
ruce, nohy...).

Honi¢ka s mi¢ky

Ucastnici sedi nebo stoji v kruhu a posilaji si v rychlém tempu dva micky
ve stejném sméru. Na za&atku jsou mi¢ky od sebe vzddleny polovinu kruhu.
Snahou je, aby se mi¢ky vzdjemné nesetkaly.

Tipy na doma

Ukdzka pripraveného ndélevu — skleni¢ka naplnénd kousky citrénu napichanymi
na $pejli a zalitymi z /2 octem a z 2 olejem.

Zaveér

Rozebrdni pFinesenych bylinek.
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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 ucet

organizace Spokojeny senior — KLAS z.s.:
Cislo uétu: 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

JRL D

Elektronicky &tvrtletnik ZRNKO vydava

organizace Spokojeny senior — KLAS z.s.

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

zdjemcOm.
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 Havrlantové

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 animdtord nemusi vyjadiovat oficidlni

stanovisko redakce a vydavatele.

Redakce si vyhrazuje pravo upravovat prispévky.
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