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Vazeni ¢tendri,

léto je v plném proudu, détem se prehouply préazdniny
do druhé poloviny a my k Védm posiléme dali metodické

listy ZRNKO.

Protoze podzim (zejména v Brné) patfi rdznym aktivitdm
u prilezitosti Brnénskych dnd pro zdravi, dnd pro seniory
atp., pfipravili jsme v tomto duchu také metodické listy pro

vyuziti ve Vasich spoleéenstvich.

Fyzioterapeutka Hanka Filipové pro nds zpracovala obsirny
¢lanek o zdravém pohybu v seniorském véku. Ur¢ité zde
najdete fadu uziteénych rad a tipd a, kdo vi?, tfeba i ndmét

na jedno (¢i vice?) setkdni Vaseho KLASu ©.

Problematice ,zdravi” se vénuiji i dvé z nasich metodickych
témat: prostor jsme tentokrét doprdli lidskému zraku,

a také, v posledni dobé bohuzel stéle ¢astéi se vysktytuijici,

Alzheimerové chorobé.

Co jsme v tomto ¢isle ZRNKA rozhodné nemohli
opomenout, je skuteénost, ze nase - brnénskd - diecéze
slavi 240. vyro¢i. A tak vém o tom podrobné poreferujeme
v rdmci tfetiho tématu. ,Nase diecéze slavi narozeniny”

je také téma letosni, uz ¢tvrndcté Diecézni pouti rodin

ve Zdéru nad Sézavou. Pokud na sobotu 2. 9. jeété
nemate pevné stanoveny program, moc rédi se s vdmi

setkédme pravé tam.

A rozhodné nepreskoéte vyprévéni o pouti do Santiaga,
kterou v ¢ervenci podnikla vedouci nasi organizace Tereza
Kozderové. Clovék by hned vyrazil taky. Mdte i Vy n&jaky
silny cestovatelsky nebo pfimo poutni zdZitek? Napiste

ndm o ném a podélte se s ostatnimi étendii ZRNKA ©.

Prejeme védm prijemné listovani a podnétnou inspiraci

a za tfi mésice se t&8ime zase na t&chto strdnkdch.
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V Gtery 11. &ervence jsme vyrazily, na zéddech
kazdd svOj dvandcti kilovy batoh a pred
sebou 400 km. Skromnou mapu rozdélenou
do etap, které bylo tfeba zdolat, turistické
hole, které ndm pomdhaly na kazdém kroku
a v neposledni fadé nadseni, odhodléni

a také respekt z toho, co nés &ekad.

Kazdy den jsme mély napldnovéno cca

25 km a plan se ndm dafilo plnit. Cesta
vedla vétSinou okolo mensich mést, loukami
a poli, ob&as nés znacka vitdhla do mésta,
kde jsme mohly navstivit mistni kostel nebo
se obderstvit studenym ndpojem a kévou.
Teploty povétdinou panovaly vysoké, ale

ve volné pfirodé to ¢lovék zvldda lépe, nez
v betonovém mésté.

Mistni lidé Ziji hlavné ze svého skromného
zemédélstvi — na kazdé zahradé jsme vidély
kukufici, brambory, kedlubny, spoustu dalsi
zeleniny, stromy s citrony a pomerandi

a na kazdé zahradé pobihaly slepice, husy

i a ovecky. V mistech, kde neni obchod, funguje
rozvazkové sluzba pediva. Kdyz pak poutnik
brzy rdno prochézi méstem, vidi na kazdé
klice od domu viset papirovy sé&ek s &erstvym
pecivem.

Cesta ndm ubihala a za 10 dng jsme byly

v cili. Otevrelo se pred ndmi velké mésto,
které uvnitt ukryvalo katedrdlu, ke které
ro¢né putuji tisice poutnikd. Zeptéte-li se
deseti poutnikd, jaky maji d@vod k vykondéni
% takové pouti, uslysite 10 r@znych odpovédi.

i

* Zivot poutnika rozhodné ne

: o
't it T - 3
ni jednoduchy
a ,dovolenkovy”. Nese si na zddech celé

své vybaveni, spi v ubytovndch se spoustou

' dal3ich poutnikd, nebo ve stanu, vstavé

za hluboké tmy, aby co nejvétsi éast cesty usel

<3 v prijemné teploté bez pdliciho slunce, a af

se déje cokoli, af prsi, m& puchyf, vymknuty
kotnik nebo hlad, kazdé rdno prosté vstane
a pokracuje.

To je jedna z véci, které mne na této pouti
opravdu fascinovala a kterou bych si prdla,

= aby kazdy z nés umél prenést do bé&zného

Zivota: ,Af se dé&je cokoli, [deme ddal”. Preji

2 a vyproduji kazdému z nés spoustu odhodldni,
= sil, nadSeni a nadhledu do nasich osobnich
. Zivotnich pouti ©.

Mgr. Tereza Kozderovd, DiS.
vedouci organizace




KLASy se predstavuiji...

KLAS Blansko - Dvorska

KLAS Klub aktivnich seniord v Blansku zahdjil
svoji &innost v prostordch Méstského klubu
ddchodcd v roce 2012 potom, co jsem
absolvovala odborny kurz pofddany Centrem
pro rodinu a socidlni pééi v Brné. A povazujeme
za témér symbolické, Ze se tak stalo v roce, ktery
byl vyhl&$en Evropskym rokem aktivniho stérnuti
a mezigeneraéni solidarity. Jako krédo jsme si
zvolily citét dnes jiz 85letého herce Stanislava
Zindulky ,Je lepsi se utahat, neZli zrezivét.”

Schdzime se dvakrat mési¢éné v klubovné
méstského klubu ddchodcl, kde méme vekeré
zézemi. Klubovna je vybavena variabilnimi stoly,
které si vzdy uspordddme do kruhu. V roce
vzniku jsme ani netusili, ze KLAS se stane tak
populdrnim a oblibenym a povazujeme za velky
Uspéch, Ze z pOvodniho poé&tu pét, se pocet
rozrostl na soucasnych 22 ¢lenek. Z tohoto poctu
se schdzek obvykle zG&astriuje 15 seniorek.

P¥i nasich dvouhodinovych setkdnich
dodrzujeme stanovenou strukturu. B&€hem
tvorby programu je nejobtizné|si po tolika
letech ¢innosti zvolit takové hlavni téma, které
by v8echny zaujalo. Pochopitelné se nechceme
opakovat.

&

V leto$nim roce mélo velky Uspéch téma
,Retro”, které pritomné doslova
nadchlo, a rozproudila se

nevidand diskuze. Nejprve

jsme v presmy¢kdch hledaly
prijmeni tehdejsich televiznich
hlasateld a hlasatelek a potom
jsme postupné probiraly uplynulé
léta. A to byla voda na mlyn —
dévéata se jedna pres druhou
hldsila o slovo jako ve $kole a jedna
vzpominka stfidala druhou. Hovofily
i ty obvykle mdalomluvné. Vzpominalo
se na jidlo, cukrovinky, G&esy, co se

v které dobé nosilo, co jsme shdnély,
kde jsme nakupovaly, na spartakiady,
rozhlasové hry, chmelové

a bramborové brigddy atd. Do
vypravéni jsme byly tak zaujaté,
Ze jsme vObec nezpozorovaly, ze
nebyla prestdvka a ani nedostalo
se na daldi pfipravené pracovni
listy. A pfi dal$im setkani

za 14 dn0 jsme se k tomuto
tématu jesté na chvili vrétily,
protoze [sme zjistily, Ze jsme na nékteré véci

zapomnély — jako napfiklad na pamatnicky,



KLASy se predstavuiji...

KLAS Blansko - Dvorska

které prineseme na posledni setkdni pred prazdninami. Vzhledem k tomu,
Ze jsme se pfi tomto setkdni presvédéily, jak nds spoleéné vzpomindni
rozzdrilo, a prestaly jsme vnimat ¢as, pro dalsi setkdni jsme si jako hlavni
téma zvolily ,Jak si vyvolat a uchovat krésné vzpominky”.

KLAS se stal mistem, kde se diky pratelské
a neformdlni atmosfére seniorky schézeji
velice rady, byla zde navézdna nové prételstvi ”"
a spole¢né zde sdilime nejen radosti, ale 3
i starosti, které prinési zivot. Neni také
ni¢im stanoveno, Ze je tfeba svoji net&ast
na schdzce omluvit, ale u nds se toto stalo
pravidlem. Pro zajimavost chci také zminit
vékové slozeni ¢lenek, které se pohybuje
v rozmezi od 62 do 82 let.

V tomto pololeti jsme také hovorily

na téma, jok Ize dle ndzoru zndmého
psychiatra Radkina Honzdéka, ktery jesté
i ve svych 77 letech pdsobi na dvou
klinikach, aktivné a bezbolestn& stdrnout.
Riké, ze lidé jsou stvoreni do houfu a ten bychom neméli
nechat profidnout ani ke stdaru. Byt pospolu néco vézi. A o toto naplnéni

se vlastné stardme také v nasem KLASu. VZdyt pocit osamoceni patfi k t&m
nejhors§im.

Marta Gronovd, animdatorka KLAS

V Blansku dne 5. 6. 2017

s

Radi byste také u vas v obci,
meéstské casti, knihovné ¢i
domové pro seniory zalozili
KLAS KLUB AKTIVNICH
SENIORU® ?

Zavolejte nam, radi Vam
poradime, jak na to!

A v pFistim vyddani ZRNKA

muoize byt fe¢ pravé o Vas!

Spokojeny senior - KLAS z.s.
tel.: 518 328 813
info@spokojenysenior-klas.cz
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S’rarnu’rl je specificky, nevratny, ze POhyb u starsich lidi m& mnohem vétsi t‘ H: &ip & e AN

neopakovatelny proces, k’rerKa ' f"”Nenl

| se tykad celé pfirody. U Elové
“dulezité

l.

vyznam neZ u mladsich, protoze ¢innosti N '
‘-

se proces starnuti nazyva Ize komplikacim predejit a lé¢ebné fizenym

ZIVOT. Jeho délka je u vsech
zivych organismd geneticky
zakédovana. Clovék ma ve své
zdkladni vybavé zapsdno az
120 ¢i 130 let. V probéhu svého
Zivota, tedy béhem procesu
starnu’rl postupné leta ukrajuje
a svoji hranici snizuje. Vliv

na tento proces maji geneticky
podminéné choroby, prodélané
nemoci, stres, socialni zdzemi,
Zivotni s’ryl atd.

V dnesni dobé prestalo byt stérnuti vysadou

nékolika vyvolenych, ale je dopfdno
vétsing z nés. Jesté nikdy v historii lidstva

| se totiz tolik lidi nedoivalo vlastniho

stari, tedy 80 nebo 90 let. Ruku v ruce

s tim ovSem [dei velké zatizeni vysokou,

mnohodetnou nemocnosti starsich osob.

Zasadni je zde problematika chronickych

chorob, zhor$ovéni fyzické zdatnosti a tim

i sobéstaénosti. Hybny systém totiZ reaguje

citlivé na v8echny patologické procesy

v organismu, zvlasté pak na nedostatek

aktivniho pohybu. A naopak nedostatek

aktivniho pohybu negativné ovliviiuje vnitini

prostfedi organismui psychiku a uzavird se
tak nekoneény bludny kru.Dalo by se fict,

pohybem lze choroby pfiznivé ovlivnit.
Naopak nedinnost a nedostatek pohybu

je faktorem, ktery u osob vy$siho véku
prispivak urychleni degenerativnich procesd
télesnych i psychickych. Ovsem, jak nédm
Fikaly nade maminky a babi¢ky od Gtlého
détstvi: ,Co se v mladi naudis, ve stdri jako

kdyz najdes”.

Zdavérem lze fict, Ze fyzickd aktivita

je spolu s duSevni aktivitou, vhodnou
stravou, stabilnim zakotvenim na socidlni
Urovni a s dobrymi vztahy a kontakty

s okolim jednim zfaktord, ale rozhodné ne
nezanedbatelnym, které vyznamné ovliviiuji
délku a kvalitu Zivota a zpomaluji tempo
starnuti. Cilem celé spole¢nosti by mél

byt senior se tfemi ,S" — SOBESTACNY,
SAMOSTATNY a SPOKOJENY. Dostateénd
télesnd zdatnost, ovlivnénd jak geneticky,
tak adaptadi, je tak nutnym predpokladem
pro zachovdni sobéstaénosti a samostatnosti

seniora.

-

pridat roky
zivotu, .
ale zivot
rokom.”



.. FYZIOLOGICKE ZMENY
V PRUBEHU STARNUTI

Fyziologické stérnuti je souédsti Zivota a je

charakterizovdno postupnym Gbytkem nejen
fyzickych, ale i psychickych sil. Mnoho lidi Zije i do
vysokého véku spokojené a v psychické pohodé.

| Je tedy rozdil mezi zdravym a kvalitnim stéfim.
Psychika seniora pfedstavuje soubor vlivd, které se
proplétaly, vzdjemné na sebe pdsobily, nardstaly
nebo se ztrécely od jeho détstvi. O kvalité stafi tedy
rozhoduje cely Zivot!

Pokud se zaméfime na pohybovy apardt, pak
musime bé&hem svého Zivota poditat s jistymi
procesy, které postupné potkaiji nds vechny.
Nahlédnéme tedy na jednotlivé souddsti
pohybového aparatu blize.

KOSTI

V kostni tkéni ubyvé minerdl®. Zeny ziréci kostni
hmotu rychleji nez muzi, asi 2-3% proti 1-2%

za rok. Kosti se tak stévaji kifehcimi. Velice délezité
' e aktivni a pravidelné cvi¢eni v adolescenci. D4 se
zjednodu$ené fici, Ze vice cviéeni = vice ulozeného
vapniku v kostech, které to tim nau¢ime. Vapnik
nejen prospivd pevnosti kosti v pozdé&jsich letech,
ale je i zékladni hnaci jednotkou pro svalovou
kontrakei. A pozor! Uvédomme si, Ze i srdce je sval.

CHRUPAVKY

Postupné ztrdci proteoglykany a vodu. S tim jde
ruku v ruce jejich niz$i pruznost = véts$i lomivost.
Velice ddlezité je dostateénd vnitini hydratace,
kterou zajistime sprdvnou Zivotosprdvou,
dostateénym prisunem tekutin a Zivin ve sprédvném

poméru a v neposledni fadé pohybem, diky
kterému dochézi k lepsi a rychlejsi distribuci Zivin
krevnim obé&hem.

KLOUBY

S vékem prirozené klesé rozsah pohybu. Predevsim
vlivem prodélanych chorob a degenerativnich

zmén, jejichz hlavnim zdstupcem je artréza.

SVALY

Mezi 30-60 rokem svalové hmota klesne o 25%.
Svalova sila roste do cca 25-30 let, mirné klesé
do 50 rokg, rychleji po 50. roce. Na viné je pokles
¢ervenych (pomalych) svalovych vldken a sniZzovani
objemu u bilych (rychlych) vldken - zpomaluje se
syntéza bilkovin, ubyvé svalovd hmota, kterd je
nahrazovdna tkdni pojivovou. A aby to nebylo
jednoduché, tak mad tento proces zdsadni vliv

na imunitni slozky, které maiji bilkovinnou zdkladnu.

Prévé proto je vedle déti predskolniho a mlads$iho
Skolniho véku druhou k chorobdm nejnéchylnégjsi

skupinou kategorie seniord.

Vazy jsou ¢asto opomijenou, ale nedilnou sou&ésti

VAZY

pohybového aparétu. Ovéem maiji nejtézsi Gdél.
Ve své vyzivé jsou vlastné zdvislé na tom, co jim
svaly prepusti. A pokud svaly maji samy mélo,

pak dochdzi k naruseni vazivové struktury velice
rychle. Snadno dojde k jejich zkracovéni a odchdzi
iejich elasticita, coz mé v opaéném sméru vliv

na sprévny tah svalstva, spravné postaveni kloub®
(¢imzZ se prohlubuje proces degenerace) a tim i na
kvalitu a komfort pFi pohybu. Dbejme na hydrataci
organismu a sprdvnou vyzivu, aby mély nase svaly
chut a moznost ,krmit” vazivové struktury.

Existuji i dalsi faktory, které ovliviiuji nase pohybové
schopnosti v procesu stérnuti, aniz by byly pfimou
souddsti pohybové soustavy.

Zpomaluje se latkové vyména, coz je zdsadni
podminka schopnosti regenerace organismu. Diky
tomu se snizuje vykonnost, zejména adaptace

na zatéz a klesd schopnost regenerace predevsim
po zétéZi. Télo potiebuje mnohem vic éasu

a spotfebuje k tomu mnohem vice aktivni energie. =
BohuZel mnohem méné sahé do rezerv v tukové
tkani.

Snizuje se funkéni schopnost smyslovych orgéng,
na coz je treba intenzivné myslet pfi vybéru
pohybovych aktivit jok z pohledu klienta, tak

z pohledu lektora.

Klesé plasticita CNS, coz mé za hlavni nésledek
snizeni paméfovych schopnosti. Neklesejme

na mysli, tento proces Ize ovlivnit a zpomalit

tréninkem!




Y
V SENIORSKEM VEKU

Cvi¢eni mnohdy nedokéze zcela odstranit potize,
ale umi podstatné zmirnit jejich dal$i rozvoj. PFi
vybéru vhodné pohybové aktivity je viak tfeba
respektovat funkéni stav organismu, pfihlizet

| ke zdravotnimu stavu seniora a dbdt na specifické
potieby vy$siho véku (obzvlast choroby a problémy
spojené s vy$sim vékem — degenerativni
onemocnéni pohybového apardtu, osteoporéza,
artrotické zmény, kardiovaskularni onemocnéni,
~cukrovka” Il. typu, apod.).

Cilem cviceni v seniorském véku je osobni fyzickd
a psychickd zdatnost. Nikoliv sportovni vykony, ale
pohyblivost vzhledem k b&Znym dennim ¢&innostem,
pro zachovdni sobéstaénosti, samostatnosti,
sebevédomi a tim celkové kvality Zivota. K Uspéchu
cviéeni je v8ak nezbytné nutnd vhodnd motivace,
pochopeni pozitivniho pfinosu samotnym seniorem
a nalezeni vhodné pohybové aktivity, kterd klientovi
vyhovuije. Z pohledu mého, jakozto fyzioterapeuta,
! e zdsadni pohled na funkénost nikoli strukturu.
Neni vyjimkou, kdy ¢lovék s daleko rozsdhlej$imi
strukturdlnimi zménami méd mnohem lepsi
pohybové schopnosti oproti jedinci s mengimi
degenerativnimi zménami pohybového apardtu.
Na viné je vét§inou nedostatek pohybu, $patné
Zivotosprdva a s tim ruku v ruce jdouci psychické
"~ . nepohoda, kterd je bud’ ddsledkem, nebo
podkladem.

Pfiznivy vliv pohybu ndm ukazuji tyto parametry:

» zlep3eni pohyblivosti a celkové funkénosti
kloubd a sniZeni jejich bolestivosti

* zvySeni pevnosti kosti (snizeni Ubytku kostni

hmoty, zvld3té u Zen po menopauze)

* Zlepseni funkce kardiovaskuldrniho systému
a naopak sniZeni rizika cévnich poruch

* zlepSeni nékterych metabolickych procesd,
priznivé ovlivnéni problémd s inkontinenci
* snizeni glykémie, snizeni celkového cholesterolu

* produkce tzv. endorfind v mozkové tkéni
vedouci pfi fyzické aktivité ke zlepseni pohody,
tzv. ,well-being”, antidepresivni G&inek,
roz§ifovani socidlnich kontaktd, Gtlum pocitu
vyéerpéni a neschopnosti

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

Vliv pohybu na kvalitu Zivota je neoddiskutovatelny
a vieobecné zndmy. Ovsem dnesni spoleénost,
zpUsob, rychlost a styl Zivota neni pohybu
naklonén. Velkd ¢ast spoleénosti mé za to,

Ze pohyb je spojen se zna¢kovym obleéenim,
lektory, trenéry apod. Mnoho senior@ oponuie,

Ze pohybové aktivity berou ¢as a penize. Tak
néjak jsme s dobou zapomnéli, ze ve skrze
nejprosp&snési je pro nd$ organismus ve viech
obdobich Zivota, tedy i ve véku seniorském, pohyb
souvisejici s nasi lokomoci. Od plazeni a lezeni

po ¢tyfech az k chdzi ve viech jejich modifikacich.
Jako napfiklad chdze s holemi. Pfirozeny pohyb
ndm vynahrazuji nase vlastni vyndlezy — vytahy,
eskaldtory, auta, prostfedky hromadné dopravy

a mnohé dalsi. Stéle se nékam honime i ve vy$sim
véku a na prostou prochdézku, tteba jen do pekdrny,
nemdme cas.

Pokud si ¢lovék chce udrzet psychickou svézest
a funkéni pohodu, myslim si, Ze je dobré fidit

e N Mgy T
It g e

se radou pani psycholozky Renaty Gregorové.
,Z&dné kiizovky nebo sudoku. Vénuite se
vnoudatdm. Jestlize je nemdte, tak si né&jaké
adoptuijte.” Existuje nékolik organizaci, které vém
s tim pomohou. V Brné napfiklad sluzba Centra
pro rodinu a socidlni pé&i Trojlistek. Byti s détmi
si klade néroky na vasi pozornost, kreativitu,
schopnost reagovat coz podnécuje né$ mozek

k aktivité. Déti vas nenechaji sedét a mnohdy

jim nepostadi pouze chdze, donuti vés i k béhu.
Diky nim aktivujete obé spoijité nddoby nendsilné
a soucasné — dusi i télo. Sama za sebe bych
dodala, Ze pokud déti nejsou variantou pro

vés, zkuste si poridit psa, aby vém vynahradil
pohybovou a emoéni souédst a kvali podniceni
mozku vyhleddvejte spoleénost vice lidi.

Pohyb nemusi ,bolet”. Jen je tfeba k nému
pristupovat se selskym rozumem, radovat

se z né&j, neklést si malé ani premrsténé cile.
Hlavné jej brét jako pirozenou souéast ZIVOTA,
tedy procesu stdrnuti, a jako jeden dilek -
skladatky SAMOSTATNEHO, SOBESTACNEHO -
A SPOKOJENEHO SENIORA. '

Hana Filipové

Mgr. Hana Filipové je absolventkou magisterského
studia fyzioterapie na Lékarské fakulté Masarykovy
univerzity. V Centru pro rodinu a socidlni pééi

pUsobi jako lektorka a koordindtorka vzdélavacich

a volnoéasovych, predevsim pohybovych aktivit.




l/ﬂola?fev\’a clce — fleslome

Moc se to v nadich konéindch
nedé&je a my si myslime, Ze je

to $koda. O &em je fe¢? Neni

to nic mensiho, nez pochvala

za dobfe odvedenou préci. Ur¢ité
neni na svéte &lovéka, kterého

by upfimné kladné hodnoceni

za cokoliv nepotésilo. : i N

A ndm se toto postéstilo v pripadé programu Mobilni pocitacovd ucebna,

kterd v kvétnu a &ervnu probihala v Olomouci. Odbrzeli jsme nddhernou
zpétnou vazbu a moc rédi se
s vémi o ni podélime.

Jsme nesmirné ré&di a velmi nés
tési, Ze nase programy maiji
smysl, jsou prospé&iné a kvalitné
odvedené.

Moc si vazime spokojenosti
Uéastnikd a hlavné toho, Ze kazdy
z nich zakonéuje kurz ,vyzbrojen” dostateénymi znalostmi, dovednostmi
a hlavné odvahou k préci s poéitaéem a modernimi komunikaénimi
prostredky.

Prikléddme zde tedy v plném znéni
dopis od pana Jana Sramka,
Cerstvého absolventa Mobilni
pocditaové uéebny, a doufdme,

ze i diky jeho vlastni zkuSenosti se
poditacd bude b&t méné a méné
senior®. Dékujeme!

Vﬂdc?ehh alce - Hleslome

Dobrou propegeds se l. nem seniori dostelo, ze gpoLo’eh senior — ICLAS bude b nas
v Olomouci reclizovet Vzdeleved: progrob DOB{LN! POC!TQCOVA UCFBNA o L+er<1

mezi SCV\IOY!Y L+€Vl se PYCS SVIA, VCL ZGbll{VG[l PDCI+GCI b(?t ZG’Cb\

Tento prograim Probéu od S. 5-9.6. 2017 v Centru pro yodihhi? zivot pri AYC:'E:SLUPS"’\/’.
v Olomouci v delce 12 vﬂuéovcc’ucb hodin v esti p?edh’a’sL’acL @ veo{[ﬂ € Leu’oerl podA
Nicheele olorove e Terezc Ferdove. Neose Pcv(n (eLJrorL(T vedlﬂ lel.ce 'fal.., ze Laéd‘c
lel.ce sp(hi(a Vi p(’ahovchﬁ progreim ¢ fos per(elsﬁ(u Pro(emoh’a(v(- zrucmost, P;IIZP';SDECK’IIM

nesemts seniorsbemn velu o minimaliim zha[os‘felh po&'faée.

A co bﬂlo obsehem p?edh&EeL? D-(,u? lvelitw v’ﬂuce [Sme aviedli zelledi cest PC,
felno cinnost e zal.led proce s po&'fcéek. Pel. Sime wnil.li do ‘fcfelms‘fv'- meilovenw - pse
e odesilewt, vyhledeves e wlledew obrazli o Elenli 7z infernetu a Lorespov\o{ehce

mezi POS{.UCL\C\EI. Nel.onee nese zw(osf. 67(7 prové?euﬂ zad’av(.b». w(pracov’av(. wlolt

z proBvrcthcL\ P?eo{h’a§eL.

Ne zever musime vSichni pos(ucl«aév vesoce ohodnotit PF@Jh’ﬁei-é, iaL N profesvi-ho hledisl.e,
ale fale z hledisle (.dsL’eLo, pm‘foée (. new seniortin pri v!z(uce p?-s'fupova(u' ci‘H-vé,

S porozumeilm ¢ velilow swehow nes neweit co nejvice. Trpé('vé el v své‘Hoch? denou
PC prob(eka‘ﬁLu. Profo Lohs‘fa‘h,ieb.e, ze fento progroim sp(w’( svh wecel, coz doliezel

i z’avére?:vﬁ? fest 2 probvcv\é Pro&(eln‘a’f;LVI.

DovoHeI ebych ib».'ev\elh zLEas’H\Eh’ ch +0Lo+o Procjml».u PodéLovaL soucoshe i pav(.
n%r. Nerlietz Netlochove ¢ Centru pro rodmv&? zivot pri Qrcibishups‘f\/’u Olomouc
ze PO§L¢1+MM+V w':eﬁhﬂ o pO‘(’FeBhéLo stveleho servisu.

Déle O{ELIAICIMC OYSC\WZ&"'OYOVI' SPOLOICMQII sewior — [LAS 26 ZOY%GV\I‘ZOVIC\V(I +0L\D+D P)’O%YCJMII

c vi,(borhi,, v%bér lel.fori.

Mile. pon Kolerove o posa Ferdove, moc e moc JéLufel»‘e,
stale v PC budeme ne Ves vzpob»ima‘f ov p?-Pco{é delziho
podo&v\ébo pro:smbw se uz dnes +E§Ilbh6. nn?Lo zdmv’-l Pobodﬂ

e precoviich bspechi Vaw prej Vesi zeci z Olomouce.
2o vechnq Jan Sranlo

Dowov Chraneneho budlesd Pohode, Olomove Clvallovice
V' Olomouci &. cervence 201}
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Program:
9.20° Ranni duchovni'slovo - R. D. Mgr. Roman Kubin

10.00 Pontifikdalni'mse svatd - hlavni celebrant diecézni biskup brnénsky
Mons. ThLic. Vojtéch Cikrle

12.00 Program na hlavnim pédiu, zameckych nadvorich a zahradé:

Tomas Velzel: Divadélko S radosti - pohdadka Kiwi vyndlezcem
Kapela S radosti - pisnicky pro kazdého

Program pro celou rodinu - Zahrada nasi diecéze, vytvarné dilni¢ky pro déti,
program pro mladez, zvyhodnéné vstupné do Muzea nové generace

Ukézka a predstaveni ¢innosti Diecézni charity Brno MO"'"'O'

Prilezitost ke svatosti smireni

2 [ (¢ Pd
Adorace s komunitou Emmanuel v bazilice N“—S'& C\LCC&Z& SQMb
Prednasky: WDZZVU:V\J/,
*  Mons. Mgr. Jifi Mikulések: | diecéze umi slavit narozeniny
* Bc. Jana Ondréékova: Trénovéni paméti nejen pro seniory
*  Mgr. Terezie Pildtové: Dospivdni - Gzemi nikoho? Jak byt dobrym prdvodcem na cesté k dospélosti

15.30 Zakonceni pouti, zavérecna modlitba, pozehndni na cestu

' CENTRUM (- A «ABlo
isk i . o
osky Efné’n‘sz PRO RODINV g KMS 10 ’ E:Slrf;iﬁ DIECEZNi CHARITA < o
y A SOCIALNT PEC] AT g 5 BRNO ROGL

K obé&du je moiné zakoupit si obéerstveni pfimo v aredlu zdmku. * Pied zahdjenim programu a po jeho ukonéeni bude mezi nédra. n
a aredlem zamku jezdit kyvadlova doprava. ¢ Pro rodiée s kojenci je k dispozici mistnost pro kojeni a pfebalovani. * Informace: www.crsp 'z



Spokojeny senior - KLAS: podzimni nabidka

Spokojeny senior — KLAS z.s.
Biskupska 7, 602 00 Brno
tel.: +420/ 730 805 857
e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz

www.spokojenysenior-klas.cz

- ks

Jihomoravsky kraj

elrfn]el

TRENINK PAMETI
PRO SENIORY

Cvic¢eni paméti a dalsich
poznavacich funkci, joko je napf.
pozornost, se postupné stavd soucdsti
Zivotniho stylu.

P¥in&3i jistotu, Ze se ¢lovék mize
spolehnout na svou pamét, je to
moznost, jak se postavit proti stdle se
roz$ifujici Alzheimerové nemoci a navic
je zdbavné.

Na kurzu se Géastnici sezndmi

se zakladnimi pamétovymi
technikami, v kazdé lekci jsou také
zafazena dal$i pamétova cvigeni,
trocha teorie a ndmét na préci

,na doma”.

Termin kurzu: 26. 9.-12. 12. 2017
12 lekci

vzdy v Otery 13.30-14.30 hod .
Biskupska 7, Brno

Cena kurzu: 1200 K¢

Kurz povede certifikované trenérka
paméti Be. Jana Ondrackova.

Udélejte si test a zjistéte, jestli

potirebujete paméft trénovat.

Soustredte se a asi jednu minutu

si ¢téte uvedend slova a snaite si

je zapamatovat. Pak slova zakryjte

a napiste vechna, na kterd si
vzpomenete, nejlépe v pofadi, jak jdou
po sobé.

tygr, zamek, pes, lod,
tali¥, pila, taska, pivo,

lavice, Zzadrovka, roze,
jablko, divka, okno, plot

12 az 15 slov

skvély vysledek, gratulujeme

7 az 11 slov
dobry vysledek, ale neuskodi obé&as
paméf trénovat

6 a méné slov
bylo by potfeba zadit trénovat paméf
pravidelné

12



TAN EC VZDY V UTERY

10.00-11.00 hod.

\ 4
VSEDE 10.10.-12.12. 2017

Netradi¢ni forma tance vsedé na zZidlich. Objevte
znovu radost z tance, ktery povzbudi télo, a z hudby,
kterd potési ducha. Tanec vsedé je vasni pro srdce.

Lektorka: Mgr. Karolina Kolarové  Cena: 820 K&/ 10 lekci

« 0y Spokojeny senior - KLAS z.s.
P - - KU‘\S Biskupska 7, 602 00 Brno
f . ® 730805857 * info@spokojenysenior-klas.cz
Teyioy ® www.spokojenysenior-klas.cz

JULI
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Metodickeé Iisiy

[ ] ) 4 A4 V4 77O
e tipy na témata pro ctvrtleti srpen, zdfFi, Fijen o
. , L
Téma 1 Téma 2
Zrak a oko Alzheimerova choroba
(KLAS Brno-Reckovice (Spokojeny senior — KLAS z.s.)
a Mokra Hora)
Trénink paméti rozcvi¢ka (TPR)
Trénink paméti - rozcvicka (TPR) 74dné ,i*, 34dné ,0"
Rychle najdi
Trénink kompetenci (TK)
Trénink kompetenci (TK) Alzheimerova choroba, jeji prevence
Zrak a oko a aktivity s ni spojené

Trénink psychohygieny (TPH) Trénink psychohygieny (TPH)

v R s
Tance vsedé eloxace s paddkem

Trénink paméti - blok (TPB)

Obrézkové sudoku ¢ Prislovi ® Doplr tvary

Trénink paméti - blok (TPB)

Spagetové &teni ¢ Dopliovacka
pagetov I pinov * Rébusy

Trénink psychomotoriky (TPM)

Trénink psychomotoriky (TPM)
Oténl gymimesille Hra Prejdi feku

Sl =2 str. 25-31




Téma 1: Zrak a oko

Zpracovaly: Bozena Trnkova (KLAS Brno-Regkovice a Mokré Hora), Mgr. Tereza Kozderova, DiS. (Spokojeny senior — KLAS z.s.)

Program setkdni

Aktivita

Cil

Pomicky / poznamky

€as/ min.

Uvod Uvedeni do tématu 5

TPR Rychle najdi Koncentrace, pozornost PL TPR 1 15

TK Zrak a oko Poznat dolezity lidsky orgdn PL TK 2, PL TK 3 50
Uvolnéni, protazeni, koordinace

TPH Tance vsedé pohybu, procvi¢eni dlouhodobé | Magnetofon, CD, Zidle 10
paméti

Prestavka 15

TPB Dopliovatka ¢ Spagetové eni zr‘k’f;’;iig'oizzg;':::: PL_TPB 4, PL_TPB 5 20

TPM O¢ni gymnastika Tip na cvi¢eni v domdcnosti PL TPM 6 5

Zavér a tipy
na doma

Zdroje informaci

WWW.gemini.cz

cs.wikipedia.org

http://www.lidske-smysly.wbs.cz/Zrak.html

15



Uvod

Uvod do tématu

Zrak umozniuje vidét — vnimat svétlo, barvy, tvary, orientovat se v prostoru. Pro
¢lovéka je to nejddlezitéj$i smysl, protoze pomoci né&j ziskdvame az 90 procent
informaci z okoli. Orgdnem zraku je oko.

TPR

Ukolem rozevigky paméti je oéislovat co nejrychleji podle abecedy vypsana
slova. Uéastnici pracuji jednotlivé.

TK - Zrak a oko

Ucastnikdm ndhodné rozddme rozstiihand hesla (viz PL_TK 2). Uéastnici
postupné vlastnimi slovy vysvétluji vyznam hesel, kterd dostali. Animétor
informace upravuje a doplfiuje dle pfipravenych materiéld.

ZRAK = smysl

Umozriuje vnimat: svétlo, barvy, tvary, vzdélenosti a umoziiuje orientaci
v prostoru. Pro ¢lovéka je to nejddleZitési smysl — asi 90% viech informaci
vnimdme zrakem.

OKO

Lidské oko (oculus) — slozeni:

Oc¢ni koule - priblizné kulovitd, tfi vrstvy: povrchovd (bélima, rohovka)
stfedni (cévnatka, duhovka)
vnitini (svétlocivné sitnice)
Bélima - tuhd bléna po povrchu oéni koule = bélmo = skléra
Sitnice (obsahuije ty&inky-odstiny $edi, a &ipky-barvy)
Rohovka - v predni &&sti, prohlednd, nejsou v ni cévy, je vyzivované slzami
Duhovka (iris) uprostfed mé otvor — zornici. Duhovka mé noho pigmentu:
modré odi nejméné&, hnédé a &erné nejvice. Duhovka zabrariuje tomu, aby
paprsky vnikaly do oka jinudy neZ zornici.
Zornice (také zfitelnice, pupila, panenka) je to otvor, ve kterém je umisténa
¢ocka.
€oéka - léme paprsky a ty dopadaii na sitnici.
Sklivec- rosolovitd prahlednd hmota vypliuje oko.

Slzy - vyplavuji nedistoty, vyzivuji oko (voda+s8l 1% + bilkoviny 0,5%)

Barevné vidéni

* Barvy vnimaiji &ipky v sitnici, jsou tfi druhy a vnimaiji tfi barvy: éervenou,
zelenou a modrou (=trichromatické vnimani). Takto vidi barvy lidé
a primdti. Kdo je barvoslepy, ma jen dva druhy ¢&ipkd, ale existuji i lidé se
&yfmi druhy &ipkd.

* Zajimavosti:

* Vé&tsina savcd vidi stejné jako barvoslepi lidé,

¢ Pes vidi dobfe &ervenou a Zlutou,

*  Kocka nerozlisi éervenou od zelené

*  K&n nevidi zelenou

* Hlubinné ryby maji citlivost hlavn& na modrou barvu, které proniké pod
mofskou hladinu nejhloubéji.

* Ptdci maji tetrachromatické vidéni. Nap¥. orel mé dvaap@lkrét vétsi
rozlieni, nez ma lidské oko.
Sero a tma
Za $era se rozsifi zornice, aby se do oka dostalo co nejvice svétla. ZvySuje se
citlivost na svétlo, ale uz se hdre rozezndvaiji barvy.
Neéktefi Zivocichové maiji za sitnici buriky, které odrézeji svétlo. Proto se nédm
jejich oéi jevi jako svitici.

Vnimdni prostoru

Je umoznéno polohou oéi. Do kazdého oka dopadé trochu jiny obraz, mozek je
zpracuje jako prostorovy.
Ocni vady:
* Krétkozrakost = MYOPIE 1|. fecky ,zaviené o&i” z mhoureni oka
* Dalekozrakost = HYPEROPIE
* Vetchozrakost = PRESBYOPIE
* Astigmatismus - nepravidelné zakfiveni rohovky
* Barvoslepost - Uplné (pouze odstiny $edi)
* Poruchy barvocitu (nerozeznd éervenou nebo zelenou nebo modrou)
+ Seroslepost
+ Silhavost - oti nehledi rovnob&zng

* Tupozrakost - snizena zrakové ostrost jednoho oka

16



O¢ni choroby:
* Zeleny zdkal (glaukom) - zvySeny tlak uvnitf oka - poskozeni zrakového
nervu, mé za ndsledek $patnou ostrost na periferii zrakového pole

o Sedy zdkal (katarakta) - zakal &oeky - zastiené vidéni - vyména Eocky

* Zd&nét spojivky

* OFTALMOLOGIE - |ékarsky obor
*  OPTOMETRIE - nelékarsky obor - méreni

* TYFLOPEDIE - vychova osob se zrakovym postizenim a se zbytky zraku
Tyflos (fecky) slepy

POMUCKY
* Slepecka hol: funkce signalizaéni
ochranné
opérnd

orientacni
* Bryle:
» korekce vidéni: rozptylky (krétkozrakost) spojky (dalekozrakost),
cylindrické (astigmatismus), bifokdlni, multifokdlni
» ochrana zraku pfi prdci
» ochrana pred sluncem
» 3D bryle — vyvoldni dojmu virtudlini reality: kazdé oko sleduje
samostatny obraz
*  Monokl - jedna ¢ocka s provédzkem nebo fetizkem
* Cvikr - skiipec binokuldrni bryle bez obroucek, spinaji se na kofen nosu
* Lornon - binokuldrni bryle s jednou rukojeti
* Kontaktni éoéka - umisfuje se na rohovku

* Braillovo pismo - rozeznatelné hmatem (Pichtdv psaci stroj) — na jeden
radek pouze 30znakd

* Vodici pes

* Pocitace s hlasovym vystupem (+ dal$i takto upravend technika napf.

kuchynské véhy, zafizeni v MHD apod.)

OKO ostatnich zivodichd

R&znd zvifata maji rdzny polet o&i, na rdznych mistech, s rdznymi funkcemi.
Zvifeci o¢i mohou vnimat:

* Svétlo bez ohledu na smér - Zizala

*  Smérové vnimdni svétla - hlistice, larvy

*  Zrak s nizkym rozlidenim - hlemyzd', plosténci

* Zrak s vysokym rozlisenim - €lovék i chobotnice

OPTICKE KLAMY

= nesprdvné vnimani reality — mozek vyhodnoti obraz jinak, neZ je skuteéné
zobrazen.

Na zdkladé mateni lidského mozku barvou nebo tvarem.

* lluze tvaru — oko vnimé stejné vzdélenosti jako rdzné

* lluze pohybu — obrazky do pohybu uvadi mozek

* lluze barev (napf. &erné znaky na bilém pozadi vidime mensi ne bilé znaky

na ¢erném pozadi)

* lluze perspektivy

* Neredlné obrazce

* Dvojsmyslné obrézky
Na konci tréninku kompetenci dame na stil nadepsané liste¢ky -
Ifaiegorie (viz PL_TK-3), do kterych Ize pojmy na listeccich zaradit.
Ucastnici priradi listecky (PL_TK_2) do spravné kategorie. Tuto
aktivitu Ize délat ve dvojicich ¢i skupinové.

TPH - Tance vsedé

Dle vybéru skupiny. Cilem je protdhnout télo, procviéit koordinaci téla

a dlouhodobou pamét.

TPB - Spagetové éteni a dopliovaéka

Ucastnikdm vytiskneme PL_TPB 4 a PL_TPB 5 a nechdme je samostatn&
vypracovat zadany Ukol.

TPM - Oc¢ni gymnastika

Uéastnikdm vytiskneme PL_TPM 6 a v piipadé dostatedného mnozsivi &asu
spoleéné vyzkousime.
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Ocislujte co nejrychleji podle abecedy

kratkozrakost

astigmatismus
bélmo

vetchozrakost

sSeroslepost

sitnice

optometrie

duhovka

dioptrie

rohovka
sklivec
Zornice
zrak slepota
oko cocka
glaukom

dalekozrakost
barvoslepost
bryle
spojivka slzy

oftalmologie

PL TPR_1 - Rychle najdi

Ocislujte co nejrychleji podle abecedy

kratkozrakost rohovka
sklivec
astigmatismus Zornice
bélmo zrak slepota
vetchozrakost oko c¢ocka
Seroslepost glaukom
sitnice dalekozrakost
optometrie barvoslepost
bryle
duhovka spojivka slzy

oftalmologie
dioptrie
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PL TK 2 - Zrak a oko
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OKO A JEHO ORGANY

PL TK 3 - Zrak a oko

OCNI VADY

OKO A JEHO ORGANY

OCNi CHOROBY

OCNI VADY

POMUCKY

OCNi CHOROBY

VEDNI OBORY

POMUCKY

OSTATNI K TEMATU
, OKO, ZRAK”

VEDNI OBORY

OSTATNI K TEMATU
. OKO, ZRAK"
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PL_TPB 5 - Spagetové &teni

[
KLAS Redkovice o Mokrd Horo

Prifadte k €islim pismena a sestavte z nich vétu
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O¢ni gymnastika

NiZe popsané cviky doporuéujeme provddét 3 x denné. Nejlépe je
cvi¢it o¢i také pravidelné vecer pred usnutim. O¢éni gymnastika oéi
uvolni a funguje jako pFirozend maséz oéniho orgdnu. Lidské oéi
jsou prizpOsobeny tisiciletym vyvojem ke sledovdni vzdélenéjsich
objektd v rOznych smérech. Svaly, které okem hybou, se upinaji

na oko zevné a pfi pohybech je oko svymi svaly zéroveri pfirozené
masirovano. Cviéeni urychli metabolismus v oblasti o¢i, latkovou
vyménu v oku a jeho okoli, coz md pozitivni G&inky na zrak.

Pri provadéni o&nich cvikd bud'te uvolnéni, nendsilni, ale snazte se
o¢ni pohyby provédét az do krajnich poloh. Doporuéuije se cvidit,
pokud mozno, bez bryli. Mezi cviky vidy o&i na 5 az 10 vtefin zavfit
a uvolnit.

1. nejdfive 10X zamrkat

2. 10X se podivat nahoru a dol@

10X se podivat doprava a doleva

10X se podivat do Ghlopfi¢ky zprava nahofe vlevo dol®

o > ®

10X se podivat do opaéné Ghlopri¢ky — tedy zleva nahore
doprava dold

6. 10X zakrouZit o&ima doprava
7. 10X zakrouzit o¢ima doleva
8. 10X zamrkat

Upozornéni pro pacienty po ocni operaci — vhodné je zadit
cvicit aZz za mésic po zakroku.

PL_ TPM_6 - O¢ni gymnastika

O¢ni gymnastika

NiZe popsané cviky doporuéujeme provddét 3x denné. Nejlépe e
cvi¢it oci také pravidelné vecer pred usnutim. Oéni gymnastika oéi
uvolni a funguje jako pfirozend maséz oéniho orgdnu. Lidské oéi
jsou pfizpOsobeny tisiciletym vyvojem ke sledovdni vzdélenégjsich
objektd v rdznych smérech. Svaly, které okem hybou, se upinaji

na oko zevné a pfi pohybech je oko svymi svaly zéroveri pfirozené
masirovdno. Cvi¢eni urychli metabolismus v oblasti oé&i, latkovou
vyménu v oku a jeho okoli, coz ma pozitivni G&inky na zrak.

Pfi provédéni oénich cvikd budte uvolnéni, nenésilni, ale snaZte se
o¢ni pohyby provédét az do krajnich poloh. Doporuéuie se cvidit,
pokud mozno, bez bryli. Mezi cviky vidy o&i na 5 az 10 vtefin zavfit
a uvolnit.

1. nejdfive 10X zamrkat

2. 10X se podivat nahoru a dol@

10X se podivat doprava a doleva

10X se podivat do Ghlopfi¢ky zprava nahofe vlevo dol@

o > ®

10X se podivat do opaéné Ghlopri¢ky — tedy zleva nahore
doprava dold

6. 10X zakrouZit o¢&ima doprava
7. 10X zakrouzit o¢ima doleva
8. 10X zamrkat

Upozornéni pro pacienty po ocni operaci — vhodné je zadit
cvicit aZz za mésic po zdkroku.
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Téma 2: Alzheimerova choroba

Zpracovala: Mgr. Kamila Maci¢kovd, DiS. (Spokojeny senior — KLAS z.s.)

Program setkani

Aktivita

Cil

Pomucky / poznamky

éas/ min.

Privitani G&astnikd poddnim
ruky, zji$téni naladéni jednotlivcd

Uvod a pfipadné upozornéni na vyznamné | Naladéni G&¢astnikd 5
uddlosti (narozeniny G&astnikd, ceské
vyznamné svatky atp.)
TPR Z&dné A1, 2ddné 0" Trénink pozornosti 20
Alzheimerova choroba, jeji prevence Rozsifeni povédomi
TK . d choroba, [eli p o problematice Alzheimerovy 30
a aktivity s ni spojené
choroby
TPH Reloxace s paddkem Odlehce,nl Od. TerT,mh,J' uvolnéni, Paddk/prostéradlo z lehké latky 10
navozeni pozitivni ndlady
Prestavka 15
Obrézkové sudoku * Pislovi Cviceni pozomosti, diouhodobé | by 1pg 14 p| Tpg 2 « PL TPB 3
TPB » ) pameéti, kratkodobé paméti, S o N A 25
* Doplr tvary * Rébusy i, * PL_ TPB 4 * psaci potteby, pastelky
mysleni - -
Trénink télesné motoriky,
TPM Hra ,Prejdi feku” pozornosti a prostorové Noviny 15

orientace

Zavér a tipy
na doma

Sudoku ¢ Premisténi pfredmétd v domdécnosti ® Provddéni béznych Gkond opaénou rukou

Zdroje informaci

Blahutkovd, M., a kol. Psychomotorika pro tebe. Brno: Akademické nakladatelstvi CERM, 2017.
http://www.vzpominkovi.cz/laicka-verejnost/

http://www.alzheimer.cz/
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Uvod

Dne 21. 9. slavime Mezindrodni dne Alzheimerovy choroby, ktery se poprvé
slavil v CR roku 1998. Cilem toho dne je zvysit podvédomi a této t&zké nemoci,
kterou ve stafi mnoho lidi podcenuije. Jednd se o velmi aktudini téma, které tizi
mnoho seniord. V tématu se dozvime nejen néco o nemoci a jejich pfiznacich,
ale také, jaké je prevence nemoci a jak cviéit mozek.

TPR - Z&dné ,,i” a zadné ,,0”

Jeden U&astnik se ptd druhého na to, kde byl o prdzdnindch. V odpovédich

se viak nesmi vyskytnout Z&dné pismeno i a zaddné ,0". Jestlize je nutné
odpovédét slovi s témito pismeny, je nutné pouzit opis. ,Lipno” se d& napfiklad
vysvétlit jako ,nejvétsi pfehrada na Vitavé”. Vidy se ptd jeden G&astnik dalsiho
po své levé ruce, dokud se kruh neuzavre.

TK - O Alzheimerové chorobé

V roce 2015 zilo ve svété¢ odhadem 46,8 milionu lidi s onemocné&nim
demence. Odborniky bylo klasifikovano velké mnoZstvi typ& demence, ale
nejéasté|i se v populaci vyskytuje demence Alzheimerova typu. Tato nemoc je
pfi¢inou demence v 62% pfipadd (Zpréva o stavu demence, 2015). Vzhledem
k pocetnosti skupiny osob trpicich demenci Alzheimerova typu se budu déle

ve své prdci zabyvat pravé touto cilovou skupinou. Alzheimerova choroba je
zévazné neurodegenerativni onemocnéni mozku, které zpdsobuje syndrom
demence. Ten se u Alzheimerovy choroby rozviji nendpadné, zpo&étku se
projevuje jako mirné porucha pozndvacich funkci. Nejprve m@Zeme pozorovat
poruchy krétkodobé paméti, v prdb&hu rozvoje demence se pak pridavaiji
poruchy orientace v prostoru a &ase. S prohlubovénim nemoci se vy$e zminéné
pFiznaky zhorduji a pfidavaiji se dalsi symptomy, jako je bloudéni, snizeni az
zanik logického uvaZovdni, snizeni slovni zdsoby, sniZeni intelektu a zpomaluje
se mysleni nemocného. V tézkém stédiu nemoci pak vznikaiji poruchy chidze,
t&zké poruchy paméti a vyrazné se méni chovéni a emoce osoby.

Prdbéh nemoci Ize rozdélit do tFi stadii. V prvnim stddiu této nemoci klient
zapomind nedévné udélosti a neni schopen vybavit si data, jména, trasy. Cim
dél &éastéji dochdzi k poruchdm aktivit denniho Zivota a mohou nastat poruchy
orientace a nélad. Druhé stddium se vyznaduije zvyraznénim rys@ osobnosti,
zpomalenym myslenim, potizemi v rozhodovdéni a ztrdtou zdjmu. Tato féze se
vyznaduje tézkymi poruchami paméti a dezorientace v prostoru a &ase je zcela
b&Znd. Ve tretim stadiu se pak projevuje Uplnd dezorientace, ztréta soudnosti,
zhor$eni sebepéce a poruchy v komunikaci.

Prevence a aktivity

Presnymi pri¢inami vzniku nemoci si vyzkumni pracovnici a Iékafi stdle nejsou
iisti, dochdzeji k ndzoru, ze Alzheimerova nemoc je komplikované onemocnéni
zpOsobené rOznymi faktory. Mezi nejvice rizikové faktory patii vék a rodinné
dispozice. Patii sem vak také vzdéldni, pohlavi a Zivotosprava. Z fady vyzkum@
vyplyvd, Ze zdravy Zivotni styl mdze sniZovat riziko rozvoje demence. Z&kladnim
pravidlem je, Ze to, co je dobré pro srdce, je dobré také pro mozek. Pokud
chceme snizit riziko rozvoje kardiovaskularnich chorob a demence, méli bychom
se zajimat o vyrovnanou skladbu jidelni¢ku a pravidelné se vénovat fyzickému

a dusevnimu cvi¢eni. Osvoijit si zdravéjsi Zivotni styl pfitom nemusi byt slozité

a na zmény neni nikdy pozdé!

P&t zpOsobd, které mohou pomoci sniZit riziko, Ze se u vés objevi demence:
1. Starejte se o své srdce!

Koufeni, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, cukrovka ¢i obezita, to vie
ni¢i cévy. To v8e zvySuje také riziko infarkiu a mozkové mrivice. Z mnoha
vyzkum navic vyplyvd, Ze uvedené zdravotni komplikace zvysuji také
riziko rozvoje demence. Témto zdravotnim problém@m je pfitom do uréité
miry mozné predejit volbou zdravéjsiho Zivotniho stylu.

2. Budte fyzicky aktivni!
Fyzickd aktivita a cvi¢eni pomdhaji kontrolovat krevni tlak a vahu, snizuji
riziko cukrovky druhého typu stejné jako nékterych forem rakoviny. Navic
existuji d@kazy, ze fyzickd aktivita snizuje také riziko rozvoje demence.
Dal$i vyhodou cviceni je, ze se diky nému citime |épe. Sport navic m@zeme
provozovat spoleéné s rodinou ¢&i prateli.

3. Dodrzujte zdravy jidelnicek!
Jidlo je pohonem jak pro mozek, tak samoziejmé i pro télo. Na to, aby
oboji dobfe fungovalo, pfitom staéi mit zdravy a vyrovnany jidelni¢ek.
Neékteré studie uz prokdzaly, Ze sttedomofrskd strava s dostatkem obilovin,
ovoce, rybami, ludténinami a zeleninou pomdhé riziko demence sniZzovat.
Vyhody ¢&i uzitek konkrétnich potravin a potravinovych dopliikd musime ale
je$té podrobné prozkoumat. Nicméné uz ted’ vime, Ze jist mnoho tuénych
a konzervovanych jidel s vysokymi hodnotami nasycenych tukd, cukrd
anebo soli rozhodné zvy3uije riziko infarktu. Proto je nejlepsi takovd jidla
omezit na minimum, ¢i je z jidelni¢ku vynechat Uplné.

4. Pouzivejte svij mozek!

Pokud svému mozku nabidnete nové aktivity, pom&zete mu tim s tvorbou
novych mozkovych bunék a s posilovdnim nervovych spojeni. A tim
mOzete bojovat proti zhoubnému G¢&inku Alzheimerovy choroby

26



i jinych typd demenci. Kdyz budete dévat svému mozku zajimavé vyzvy,
mUzete se naudit nové skvélé véci. Co byste fekli treba tomu, zaéit se uéit
dalsi cizi jozyk anebo objevit novy koniéek ¢&i sport?
5. Uzivejte si spolecenské aktivity!

Spoleéenské zavazky a povinnosti jsou pro zdravy mozek velkym
pfinosem, protoze stimuluji nase mozkové rezervy a pomdhaiji tak snizovat
riziko demence a depresi. Zkuste si proto udélat éas na pratele, rodinu,
své zajmy a koni¢ky a nékdy i na vée dohromady.

Tyto aktivity jsou pak vyznamné nejen z pohledu primérni prevence, ale také

u osob jiz nemocnych, kdy mohou mit vliv na zpomaleni prbéhu nemoci.

TPB

Obrdazkové sudoku

Doplrite chybéjici obrézky tak, aby v kazdém sloupci, faddku a malém ¢&tverecku
bylo v8ech 9 rdznych obrézkd. Zadny obrdzek nesmi byt v jednom radku, sloupci
nebo ¢&tverecku vicekrdt a zdroven zaddny nesmi chybét. Viz PL_TPB_1

Ptislovi a réeni

Vymyslete co nejvice r@znych réeni, Uslovi nebo pfislovi na téma voda, oher
a drevo.

Viz PL_TPB_2.

Dokreslete tvary

Po dobu 3 minut si prohlizejte geometrické tvary. Ndasledné horni fadu zakryjte
a dopliite do spodni fady tvary, které zde chybi, spolu s pfislusnymi barvami. Viz
PL TPB_3

Rébusy
Rozlustéte ceskd pfislovi. Viz PL_TPB_4

TPH - Relaxace s paddakem

Ucastnici se rozestoupi okolo padéku a uchopi jej za lem nebo poutka.
Ucastnici pomalu souéasné s padédkem vzpaozuji a pfipazuiji a tim vytvéreji

s paddkem velké viny. Pokud je cvi¢eni dostate¢né plynulé a pomalé, pdsobi
aktivitéch. Obménou cviceni je pohyb G¢astnikd o krok blize dovnitt kruhu. Vzdy
jeden krok pfi tvorbé jedné viny.

TPM - Prejdi feku

Do prostoru rozmistime novinové dvojlisty na vzdélenost jednoho kroku. Hrd¢i
prechdzeji mistnost, jako by to byla feka, po novinovych listech, jako by to byly
kameny, tak, aby se nikdo nedotkl podlahy, tedy nenamo¢il. Ddle mdzeme
cvieni ztizit tim, Ze mé kazdy Uéastnik k dispozici pouze dva novinové listy
(kameny) a jejich postupnym prekldddnim zezadu dopredu se snazi ,feku”
prejit.
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L TPB_1 Obrézkové sudoku
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PL TPB_2 Pfislovi

Voda napt.: Pustit k vodé, Usnout, jako kdyZ do vody hodi, Voda na jeho mlyn, Drzet se nad vodovu,
Honit vodu, Vafit z vody, Z jedné vody nadisto, Tichd voda brehy mele, Tak dlouho se chodi se
dZbdnem pro vodu, az se ucho utrhne.

Oherni napt.: Zahrévat si s ohném, Pdlit jako oheri, Oheri na stfe$e, Neni koure bez ohné.
Drevo napf.: Vysdzet penize na dievo, Roste jako dfivi v lese, Mohlo by se na ném dfFivi §tipat, Spi

vr 7

jako drevo, Tancuje jako dievo, Nosit dfivi do lesa.

"OA9JP D Yayo ‘DPOA pbwg) bu JAO|sIid ogau JAO|SN ‘1uaps YyoAuzgu adjAlou 00 ajo|SAWIAA

29



Po dobu 3 minut si prohlizejte geometrické tvary.

Ndésledné horni fadu zakryjte a dopliite do spodni Fady
tvary, které zde chybi, spolu s pfislu§nymi barvami.

m0lAm¢

PL_TPB_3 - Dopl# tvary

Po dobu 3 minut si prohlizejte geometrické tvary.

Ndsledné horni fadu zakryjte a dopliite do spodni fady
tvary, které zde chybi, spolu s pfislusnymi barvami.

m0lAm¢
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Rozlustéte Eeskd prislovi.
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PL_TPB_4 - Rébusy

Reseni:
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Téma 3: Cyril a Metodéj - Solunsti bratri

Zpracovala: Mgr. Tereza Kozderovd, DiS. (Spokojeny senior — KLAS z.s.)

Program setkdni Aktivita Cil Pomicky / poznamky Cas/ min.

Uvod Uvodni modlitba Uvod do tématu 10

TPR Haddani osobnosti Koncentrace pozornosti 15

TK Brnénskd diecéze Seznomenvlls historii gileceze 40
v datech, ¢&islech a ndzvech

TPH Modlitba za diecézi Uzavrfeni tématu PL TPH 1 5

Prestavka 15

TPB Diecéze 100X jinak Procvi¢eni dlouhodobé paméti PL TPB 2 10

TPM Zhavy uhlik Procvu.:enl koordinace a jemné Koli¢ky, kaminky, karton 15
motoriky

Zaver a tipy Poklady brnénské diecéze 10

na doma

Zdroje informaci

www.biskupstvi.cz

https://www.biskupstvi.cz/2017-01-12-slovo-otce-biskupa-voijtecha-cikrleho-k-zalozeni-dieceze

http://www.biskupstvi.cz/poklady2017/info
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Uvod

Uvodni modlitba

Boze, tys moci Ducha Svatého

poslal své Slovo pfindset chudym radostnou zvést;
naué nds mit Krista stéle pred o¢ima,

napliiovat svdj zivot upfimnou ldskou

a byt pro cely svét hlasateli a svédky jeho evangelia.

Uvod do tématu

V leto$nim roce si brnénské diecéze pfipomind 240 let od svého zaloZeni. Otec
biskup Vojtéch Cikrle pfi této pfilezitosti pise:

Mili prételé,

brnénské diecéze slavi 240. vyro&i svého zalozeni. To je velkd véc v Zivoté mistni
cirkve. V malém déjepisném okénku by se dalo pfipomenout, Ze v dobé vlady
Marie Terezie (1740-1780) byla na Moravé jedind diecéze, a to v Olomouci.
Patfila mezi nejvétsi a nejrozséhlejsi v celém tehdej$im mocndéistvi. Méla

525 farnosti, a proto byla Morava zvolena jako prvni k plénované cirkevni
reorganizaci. Tehdej$im zémérem bylo vytvofit dvé novd biskupstvi - v Brné

a v Opavé. Dne 5. prosince roku 1777 vydal pape? Pius VI. zvléstni bulu,
kterou povysil olomoucké biskupstvi na arcibiskupstvi, a jemu podfizené nové
Biskupstvi brnénské s nim mélo vytvofit moravskou cirkevni provincii. Tehdy rovnéz
pldnované opavské biskupstvi na své zaloZeni z politickych ddvodd éekalo aZ

do 30. kvétna 1996.

Co je vlastné diecéze?

Samotné slovo pochdzi z feckého dioikéin, coz znamend , spravovat dgm”.

Jak fiké Kodex cirkevniho préva, je diecéze &asti Boziho lidu, kterd je svéfena

do pastyfské péce biskupovi a je vymezena uréitym Gzemim tak, Ze zahrnuje
vSechny véfici, ktefi na tomto dzemi pfebyvaji. Pokud opustime formulace
cirkevnich dokumentd, dd se jednoduse fici, Ze diecéze je Uzemi, na némi vsichni
Zijeme své povolani Bohem a mdme ve vzdjemné ldsce a pomoci vytvdret rodinu,
v niZ se vichni lidé mohou citit milovdani a pfijimani.

Kdyz slavime narozeniny blizkého ¢&lovéka, je jejich nedilnou souédsti ohlédnuti
se zpét, Casto nejen k historii rodi¢d a prarodiéd, ale jesté do vzddlené[si historie.
Pfi takovych slavnostnich setkdnich jsou vypravovény a sdileny pfibé&hy, které
pfipominaji ddlezité ¢i humorné uddlosti ¢lend rodiny, a tak jsou posilovany
rodinné vazby a jistota vzdjemnosti. Toto zakofenéni v minulosti otvird dvefe

k budoucnosti. Bez této historické paméti je budoucnost ¢lovéka omezena

na nejbliZsi, obvykle biologicko-materidlni obzor sebe sama, ktery se pak stavé

zdrojem jak pfehnanych nadéji, tak strachu a obav. Ve spolecenstvi véficich jde
o ohlédnuti do mnohem hlubsi minulosti.

KdyZ se podivédme v historii nasi diecéze trochu nazpét, v kolika lidech se diky
existenci véficich mohlo narodit, vyrdst a rozkvést néco krédsného? Co vsechno
dokdzala nase pastoraéni, katechetickd, mlddeznické centra, centra pro rodinu,
charita a dalsi odbory, oddéleni a organizace zaloZené pro pomoc véficim

i nevéficim v jejich starostech@

A co udélat pro budoucnost brnénské diecéze, aby byla i naddle plnd nadéje?

Prévé o tom pise svaty Pavel ve svém dopise kifesfandm v Kolosdch. Jeho dopis by
se dal parafrézovat asi takto:
»Jou nadéji jste vy, duchovné i télesné plodni véfici, ktefi projevujete milosrdné
srdce, dobrotu, pokoru, mirnost a trpélivost.
Vy, ktefi dokdzete vzdjemné spolupracovat na véem, co je dobré.
Vy, ktefi se dokdzZete i ve své rdznosti respektovat a navzdjem si odpoustét lidskd
provinéni. Tak jako je odpousti Boh vdam.
Jste to vy, ktefi jste poznali BoZi ldsku a radujte se z ni tak, Ze se stala Ustfedni
hodnotou vaseho Zivota a cestou k dokonalosti.
Jste to vy, kterym v srdci nevlddne zdénlivy pokoj bohatstvi a sily, ale pokoj
Kristdv. Vy, ktefi jste za n&j vdé&ni, a vyzafuje z vds.
Vy, ktefi se nebojite slySet a pfemyslet o slovech, kterd vam fikaji druzi, a Zijete
v redIném svété, do kterého [ste zasazeni.
Jste to vy, ktefi se snaZite svym Zivotem zpivat Bohu pisné vdécnosti a v§im, co
fikate a kondte, se pfipojujete k tomu, &im opévoval svého Otce JeZi§ Kristus.”
Mili pratelé,
brnénskd diecéze slavi 240. vyroc&i svého zaloZeni. Kéz je pro ni tim nejvzdcné|$im
darem kazdy z vés a diecéze af je darem pro vds v§echny.
Af védm BGh Zehnd.
Vojtéch Cikrle
diecézni biskup brnénsky

TPR - Hadéani osobnosti

Animdtor objasni princip aktivity: Géastnici se snazi pomoci otdzek odhalit
animdtorem zvolenou osobnost, kterd je spjata s brnénskou diecézi. Otdzky
musi byt formulovdny tak, aby animator mohl odpovédét pouze ano/ne.
Ucastnici pak postupné kladou otazky dokud neuréi osobu, kterou si animator
mysli.

33



TK - Brnénska diecéze

Brnénskd diecéze se rozklddé na plose 10 597 km 2 a svou rozlohou je tfeti
nejvétsi v Ceské republice.

Zalozeni Biskupstvi brnénského je spjato s cirkevnimi reformami Marie Terezie

a Josefa ll., které v 70. letech 18. stoleti radikdlné zasdhly do Zivota cirkve v celé
habsburské monarchii.

Na pfimy podnét cisafovny Marie Terezie a na zdkladé buly papeze Pia VI. bylo
roku 1777 povy$eno olomoucké biskupstvi na arcibiskupstvi a na jihozdpadé
Moravy doslo k zaloZeni biskupstvi nového, se sidlem v Brné. Stalo se tak 5.
prosince 1777. Prvnim brnénskym biskupem byl jmenovdn hrabé Matyds
Franti§ek Chorinsky z Ledské, dosavadni probost brnénské kapituly a pomocny
biskup olomoucky. Brnénskd diecéze zahrnovala 151 farnosti v osmnécti
spravnich celcich - dékandtech. V soutasné dobé mé diecéze 449 farnosti

ve dvaceti - dékandtech.

Nejvyznamnéj$i poutni mista brné&nské diecéze

Na Uzemi brnénské diecéze je 82 poutnich mist, z nichz &tyficet je zasvéceno
Panné Marii.

Nejvyznamnégj$imi poutnimi misty jsou: Brno-Tufany (Tufanskd Matka BoZi ,v
trni”), Hluboké Masdvky (Panna Maria de Foi), Kostelni VydF¥i (Panna Maria
Karmelskd), Kfizanov (sv. Zdislava), Krtiny u Brna (Panna Maria Kitinskd),
Mikulov (Svaty Kopeéek), Sloup v Moravském krasu (Bolestnd Panna Maria
Sloupska), Vranov u Brna (Panna Maria Vranovskd), Zarogice (Stard matka Boi
Zarogickd) a Zd'ér nad Sézavou (bazilika minor Nanebevzeti Panny Marie a sv.
Mikulése, poutni kostel Zelend Hora).

Reholni a zasvé&ceny Zivot

V brnénské diecézi pOsobi $estndct muzskych a dvacet &tyfi Zenskych rédo

a kongregaci. Muzskym faddem nejdéle pdsobicim v brnénské diecézi jsou
benediktini, ktefi pfili do Rajhradu, resp. na Moravu v roce 1048. Klaster zaloZil
knize Bretislav.

Nejstarsi Zenskou reholi jsou cisterciagky, jejichz klaster Porta coeli v Predklésteri
u Tidnova zalozila jiz roku 1233 krdlovna Konstancie, matka sv. Anezky Ceské.

Po vice nez dvou stech letech se roku 1992 vrétili do Vranova u Brna pauléni,

v roce 1997 byl v diecézi otevien prvni novy kléster, a to Radu chudych sester sv.
Klary v Brné-Sobésicich, byl zalozen kléster sester karmelitek v Dadicich, do Brna
prisly Uéednice Bozského Mistra, které vedou prodejnu liturgickych predmétd,
ap.

Kromé toho zde rozviji svou ¢innost fada sekuldrnich institutd a desitky

spolelenstvi sdruzenych v hnutich a komunitdch rdznych spiritualit (komunita
Emmanuel, Fokoldre, Modlitby matek, Schénstattské hnuti ap).

Historie diecéze v éislech

* 1777 zaloZeni Biskupstvi brnénského se 151 farnostmi v 18 dékanétech

* 1783 rozdifeni Uzemi diecéze o celou rozlohu kraje brnénského
a znojemského

e 1807 zalozeni knézského alumnétu

* 1817 dle s¢itdni Zije v brnénské diecézi 648 389 obyvatel, z toho 94,7
procent katolikd

* 1863 odstoupeni vyskovského dékanstvi arcidiecézi olomoucké vyménou
za dékanstvi boskovické

* 1891 biskup Frantiek S. Bauer konsekroval hlavni oltéF katedrdly (21.5.),
tento den slavi diecéze jako vyroéi posvéceni katedrdly

* 1905 dobudovény dvé véze katedrdly, dominanty jihomoravské metropole
* 1909 biskup Pavel Huyn svolal I. diecézni synodu

* 1930 dle s¢itani Zije v brnénské diecézi 1 260 295 obyvatel, z toho 88,38
procent katolikd

* 1934 biskup Josef Kupka svolal Il. diecézni synodu

* 1938 vlivem politickych udélosti z brnénské diecéze &ést odirzena, zfizen
generdlini vikaridt v Mikulové

* 1941-1946 sedisvakance

* 1945 zruen generdlini vikaridt v Mikulové

* 1950 zrudeni knézského alumndtu

* 1972-1990 sedisvakance

* 1999 nové Uzemné sprévni rozdéleni diecéze do dvaceti dékandtd a 449
farnosti

* 2000 dle s¢itani Zije v brnénské diecézi 1 354 361 obyvatel, z toho 39,4
procent katolik®

Patroni katedraly a brnénské diecéze

Hlavnimi patrony katedrdly na Petrové i celé brnénské diecéze jsou svati
apostolové-muéednici Petr a Pavel (liturgické slavnost 29. &ervna).

Za dal$i ochrdnce jsou na zdkladé rukopisu ,Liber erectionis et fundationis
altarium 1482-1552", ktery je ulozen v Zemském archivu Olomouc, mimo jiné
povazovdni:

* sv. Cyril, mnich, a sv. Metodéj, biskup, hlavni patroni Moravy

a spolupatroni Evropy "



* sv. Vaclav, muéednik, hlavni patron &éeského néroda

* sw. Vit, mu¢ednik, patron Cech a Prahy

* sv. Vojtéch, biskup a muéednik, patron Cech

¢ sv. Klement Maria Hofbauer, knéz a muéednik

* sv. Prokop, opat

¢ sv. Kristin, muéednik

+ sv. Jan Nepomucky, kn&z a mugednik, patron Cech

¢ sv. Ludmila, muéednice

* sv. Kordula, panna a muéednice
Svétci spojeni s brnénskou diecézi
Pfipomerime si osobnosti, které cirkev béhem ¢asu vyzvedla pro zdsluhy jejich
Zivota mezi svaté a jez néjakym zpOsobem vstoupily do dé&jin brnénské diecéze.
U poéatkd viry nasich predkd stoji uéitelé a vérozvéstové, bratti svaty Cyril —
mnich (cca 826-869) a svaty Metodé&| — biskup (cca 815-885), spolupatroni
Evropy, jez v nadi zemi slavnostné pfipomindme 5. ¢ervence na Velehradé i v
Mikul&icich. Ve svété je jejich svatek slaven 14. dnora. Jeden z jejich zdky, svaty
Gorazd (9. stol.), pochdzel z Moravy, a proto ho sv. Metodéj ur¢il roku 885 svym
néstupcem (jeho pamatka se slavi 27. &ervence).
A ndsleduje fada dalsich:

* Svaty Klement Maria Hofbauer (1751-1820), roddk z Tasovic, knéz

fadu redemptoristd, patron Vidné - jeho svatek se slavi 15. bfezna, v nasi
republice 20. kvétna.

* Svatd Zdislava z KFizanova (cca 1220-1252), roda¢ka z K¥izanova,
patronka &éeského ndroda, patronka rodin - jeji pamétka se slavi 30.
kvétna.

* Blahoslavend Marie Restituta Kafkova (1894-1943), rodacka z Brna,
Feholni sestra- frantiskanka, muéednice. Jeji pamétka je pfipomindna 29.
rijna.

* Jihomoravskou metropoli prosli také tfi jezuitsti knézi - muéednici, a to
blahoslaveny Edmund Kampiéan (1540-1581) - jeho pamatka se slavi
1. prosince, svaty Jan Ogilvie (1579-1615) - jeho pamétka pfipadd
na 10. bfezna, a blahoslaveny Melichar Grodecki (1584-1619) -
liturgickd pamatka 7. zafi, ktefi zde prozili svd léta v novicidté Tovarysstva
JeziSova.

* S Brnem je spojen rovnéz svaty Jan Sarkander (1576-1620), knéz -
mudednik. V jezuitském kostele Nanebevzeti Panny Marie pfijal jdhenské
svéceni (1609) a v (tehdy kolegidtnim) chrédmu sv. Petra a Pavla na Petrové

knézské svéceni (1609). Jeho pamatka je u nds slavena 6. kvétna.

* VlJemnici a v Brné na Petrové md&zeme najit kazatelny zvané kapistranky,
z tradice pojmenované po apostolovi Evropy, frantiskdnském knézi -
svatém Janu Kapistranském (1386-1456), ktery na své misijni cesté
Moravou v téchto méstech kdzal (pamétka 23. fijna). Jako vynikajici lidovy
kazatel progel brnénskou diecézi také daldi frantikdnsky knéz - svaty
Bernardin Siensky (1380-1444) - pamatka 20. kvétna.

* Pfi svéceni klasterniho kostela v Brné-Zébrdovicich na pocétku 13. stoleti
byla pfitomné svaté Alzbéta Uherska (1207-1231), kterou jako
dévéatko pravé vezli z rodnych Uher k uréenému manzelovi. Pamétka 17.
listopadu.

* Jako predstaveny rédu piaristd za Alpami pdsobil v Mikulové v letech
1638-1641 blahoslaveny Petr Casani.

* A dejme prostor i legendég, kterd fikd, Ze dominikénsky klé&ster ve Znojmé
zakladali svaty Hyacint a blahoslaveny Ceslav pfi svém ndvratu z ltélie
do rodného Polska.

* O kapli v kldstefe minoritd v Jihlavé se zase traduje, Ze je zbudovéna
z cely, v niz pfi své vizitaéni cesté prespdval svaty Bonaventura.

TPH - Modlitba PL_TPH_1

S vdé&nosti za nasi/brnénskou diecézi se pomodleme za vechny knéze, jahny,
feholniky a feholnice, ministranty, varhaniky, katechetky a viechny, kdo jakkoli
slouzi:

Viemohouci BoZe, dékujeme ti za viechny dary a milosti, kterymi jsi zahrnul nés
i pfedchdzejici generace nasi diecéze.

Prosime t&, pomdhej ndm, af v rozdilnosti nasich sluzeb z8staneme vérni tvému
posldni stévat se uprostfed dnedni spoleénosti znamenim a darem tvé |asky.

Dej, af jsme pevné spojeni s Kristem a navzdjem mezi sebou, aby t& skrze nds
ostatni pozndvali — jako Otce a zdruku naplnéni smyslu Zivota.

Na pfimluvu Panny Marie, Matky cirkve, patrond svatého Petra a Pavla i vSech
daldich svétic a svétcd spojenych s brnénskou diecézi i s celou cirkvi o to prosime
skrze Krista, na$eho Péna.

Amen.
TPB - Diecéze 100X jinak

Rozddme Géastnikdm PL_TPB_2 a ti se snazi vymyslet co nejvice slov zacinajicich
na uvedend jednotlivd pismena.
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TPM - Zhavy uhlik
Preddvani kaminku na tvrdé podlozce jen pomoci koli¢kd.
Postup:
1. Ulastnici sedi v kruhu, kazdy ma koli¢ek na prédlo.
2. V prvnim kole si G&astnici vyzkousi preddvéni podlozky pouze pomoci
koli¢kd.
3. V daldim kole jiz pfedévaji kaminek leZici na podloZce.

4. V dalsim kole je mozné postupné pridévat kaminky.

Zavér a tipy na doma

V sobotu 2. zé&Fi 2017 oslavime zaloZeni diecéze s brnénskym diecéznim
biskupem Vojtéchem Cikrlem na XIV. diecézni pouti rodin ve Zd'aru nad
Sazavou. Pozvénku na tuto pouf najdete v tomto ZRNKU.

Pri prileZitosti slaveni vyro¢i byla vyhlé$ena soutéz s ndzvem Poklady
brnénské diecéze. Je to pfijemny tip na prdzdninovy &as, af uz pro farni
spoledenstvi nebo mezigeneraéni vylety s vnouéaty.

Pro tuto hru je vybrdno v brnénské diecézi 61 mist — architektonickych,
duchovnich a dalsich ,pokladd”. V kazdém dékanstvi jde o 3 ,poklady”:
jedno poutni misto/kostel, jedno misto spojené s Zivotem nékteré osobnosti

a jednu dal$i zajimavost. Poget dékanstvi v diecézi je 20, a proto je ,pokladd”
celkem 60 + brnénské katedrdla. To viak zdaleka nejsou viechny ,poklady”
brnénské diecéze! Proto mdze kazdy Géastnik hry do tabulky v ,Cestovni karté”
dopsat i svoje misto, které objevil, nebo které ma rédd a osobné ho povazuje
za ,poklad”.

Principem hry je navstivit ,poklady” a ziskat k nim ,kli¢e”. Kli¢em je odpovéd’
na ,kli¢ovou otdzku”, kterd je umisténa vidy na konkrétnim misté u daného
Jpokladu” (kostelni vyvéska apod.). Kdo chce byt zafazen do slosovani o ceny,
musi navstivit minimdalné 9 pokladd, a to 3 poutni mista ¢&i kostely (v mapé
symbol kostela), 3 osobnosti (v mapé symbol figurky) a 3 zajimavosti (v mapé
symbol trojohelniku), ziskat k nim ,kli¢e” (dopsat spravné odpovédi do své
Jcestovni karty”) a odeslat kartu organizéatorovi (viz dal$i bod).

Pro mnohé z vds to mdze byt tip, kam se béhem letnich mésict podivat.



VSemohouci Boze, dékujeme ti za vsechny dary
a milosti, kterymi jsi zahrnul nas i predchazejici

generace nasi diecéze.

Prosime té, pomdahej ndm, at v rozdilnosti nasich
sluzeb zdstaneme vérni tvému poslani stavat se
uprostied dnesni spole¢nosti znamenim a darem

tvé lasky.

Dej, af jsme pevné spojeni s Kristem a navzdajem
mezi sebou, aby té skrze nas ostatni poznavali -

jako Otce a zaruku naplnéni smyslu Zivota.

Na pfimluvu Panny Marie, Matky cirkve, patront
svatého Petra a Pavla i vSech dalsSich svétic a svétcd
spojenych s brnénskou diecézi i s celou cirkvi o to

prosime skrze Krista, naseho Pana.

Amen.

PL_ TPH 1 - Modlitba za diecézi

Vsemohouci Boze, dékujeme ti za vsechny dary
a milosti, kterymi jsi zahrnul nés i predchazejici

generace nasi diecéze.

Prosime té, pomdhej ndm, at v rozdilnosti nasich
sluzeb zdstaneme vérni tvému poslani stavat se
uprostied dnesni spole¢nosti znamenim a darem

tvé lasky.

Dej, af jsme pevné spojeni s Kristem a navzajem
mezi sebou, aby té skrze nds ostatni poznavali -

jako Otce a zaruku naplnéni smyslu Zivota.

Na pfimluvu Panny Marie, Matky cirkve, patront
svatého Petra a Pavla i v§ech dalsich svétic a svétcO
spojenych s brnénskou diecézi i s celou cirkvi o to

prosime skrze Krista, naseho Pana.

Amen.
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Ctvrtletnik ZRNKO je
pro animatory KLAS KLUB
AKTIVNICH SENIORU® ZDARMA.

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

www.spokojenysenior-klas.cz

Na webovych strankach je k dispozici

i archiv minulych é&isel.

Na uvedeném kontaktu je také mozno
informovat se o moznostech vzdélavani pro

prdci se seniory.

Mate-li jakékoli pripominky, podnéty ¢i
naméty, jak bychom mohli ZRNKO vylepsit
nebo jaka témata reflektovat, budeme velmi

radi, pokud nds zkontaktujete.

Projekt SPOKOJENY SENIOR
realizuje organizace
Spokojeny senior - KLAS z.s.

AN J
Q «
) = [@\S
. ®
Val v
Tepyio™ ®

Projekt podporuiji:

Biskupstvi brnénské
sr|n]of

Projekt je spolufinancovén ze statniho rozpoetu Ceské republiky.

Elektronicky &tvrtletnik ZRNKO vydava
organizace Spokojeny senior — KLAS z.s.

Je rozesilan Géastnikdm a absolventom
vzdéldavacich programi projektd KLAS
a Spokojeny senior a také zaregistrovanym
zdjemcom.

Adresa vydavatele: Biskupska 7, 602 00 Brno

www.spokojenysenior-klas.cz

ZRNKO pro vds pripravuiji:
Vedouci organizace:
Mgr. Tereza Kozderovd, DiS.

Metodik obsahu:
Mgr. Tereza Kozderovd, DiS.

Sazba:
Bc. Lenka Havrlantové

Ctvrtletnik ZRNKO, ani zddnd jeho &ast, nesmi
byt reprodukovdn a zverejhiovan 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.

Materidl odrazi vyhradné nazory autora
a MPSV CR nenese zodpovédnost za zadné uziti
informaci tam obsazenych.
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