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Specialni rocnik

KdyZ mluvime o dobrém roéniku, kazdému pfijde na mysl jako prvni vino. V ¢ase, kdy pisu tyto
radky, pravé vrcholi podzim, ¢as vinobrani. Cas sklizné plody, a to nejen révy, ale i jablek, hrusek,
ofecht a jinych pro podzim typickych plodin.

Jd jsem viak ndzvem tohoto Gvodniho slova méla na mysli cely uplynuly rok 2020. Jiz v tuto chuvili
ie jasné, Ze to byl rok vyjimeény, nejen pro nds a nasi zemi, ale bez nadsézky pro cely svét. Moznd
bude zapsany v uéebnicich a nasi potomci se o ném budou uéite Co si o ném preétou? Kromé toho,
Ze Zivot na celé planeté prakticky ochromila pandemie nového virug Uréité si ale nepreétou
o jednotlivych pfibézich kazdého jednotlivce, ktery v tomto ase Zil. O tom, jak jsme se v tomto
zvlé&stnim Ease citili, co jsme délali, jak jsme reagovali a jak jsme se snaZili pfizpusobit se nové
situaci. Myslim, Ze by bylo hezké tyto své pocity sepsat. To, jak jsme tento éas prozili my osobné.
Moznd jen pro sebe do Supliku. MozZnd pro nade déti a jejich déti. Aby védély, jak se Zilo v této
dobé. Ne jen podle uéebnice, ale také podle dochovaného svédectvi svych predkd... Mohl by to
byt dobry tip pro trdveni dlouhych zimnich vecerd. Ostatné, tipy na to, jak trdvit Eas doma, pFindsi
pravé toto vyddni &tvrtletniku ZRNKO. KdyZz uZ nemédme moznost schdzet se osobné, pfindsime
alespon pdr doporuceni, jak si volné chvile ukrdtit.

Zatimco v minulém dvodniku moje kolegyné rekapitulovala jarni pandemii, v této dobé
se potykdme s jeji druhou vinou. Jsme uz v lecéem ,zkuseni” a dokézeme na vzniklé nepfijemné
situace |épe reagovat. Citim, Ze na rozdil od jara, kdy pfevlddal strach, nyni prevldda
zodpovédnost kazdého jedince a také ochota ucit se novym vécem. Mnoho lidi se nauéilo v tomto
case pouzivat digitdlni technologie a pomoci nich byt v kontaktu se svymi blizkymi. Také jsme
se snazili viichni smysluplné vyuZivat svij volny éas. Vénovat se pobytem venku posileni své imunity.
Cvicit.

Vé&fim, Ze kazdd doba, af uZ je jakkoli slozitd, miZe pfinést i néco dobrého a lecéemu nds nauéit.
Nejinak je tomu, i kdyZ se ohlédnu za rokem 2020. Je to bezesporu zvl&stni rok. Ale jsme v tom
viichni spoleéné. Nezbyvda ndm neZ véfit a doufat, Ze zase bude lépe a do budoucna si odneseme
ponauéeni. ProtoZe v kaZdém case, tento rok nevyjimaje, stdle plati nékteré jistoty. Stdle totiz neni
zakdzéno:

* Mluvit s druhymi

* Vzpominat na krdsné chvile
e Mitrdd lidi

* Prispét potiebnym

* Modlit se

* Telefonovat svym blizkym

* Mit pratele

* Planovat budoucnost

* Modlit se
A jesté mnoho dalSich véci, kazdy z nés by jisté vymyslel alespon jednu dalsi...

Pfeji ndm vSem, af nds ten nésleduijici rok nezaskodi tak, jako ten, ktery se jiz chyli ke konci. Af si
vezmeme ze viech novych situaci ponauéeni, af jsme zdravi a af se miZeme co nejdfive zase
potkdvat nejen v rémci nasich aktivit.

Jitka Holikova
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Prozili jsme tyden v hotelu Ort, asi 2,5 km vzdéleném od Sobotky. Pocasi
ndm pidlo. Bylo krdsné babi maridnské léto, slune¢no, prijemné teploty.

Program byl pestry, promysleny a dobfe sestaveny. Stiidaly se vylety,
predndsky, vychézky, duchovni i zdbavné programy, ranni rozevicky.
Kazdy z GCastnikd si mohl vybrat podle svych moznosti a zélib.

Z Blanska jsme jely &tyfi Zeny. Program ndmi
nazvany ,Od jidla k jidlu”, mély jsme plnou
penzi, se ndm véem libil, absolvovaly jsme ho
cely. Vybrala jsem nékolik z&zitkd z vychdzek
a vyletu, o které bych se chtéla podélit:

Vychdzkou jsme se vydali do vesnicky Vesec,

kierou si oblibili filmafi. Natoili v ni fadu filmd
a pohédek, napf. ,Jak vytrhnout velrybé
stoliéku”. D4l do ddoli Plakénku pokrgéovala
v cesté zdatné$i skupina seniort. Sli jsme
hlubokym  skalnatym  Gdolim.  Cedule
pfipevnénd na kmeni stromu oznamovala, Ze
cesta je ve $patném stavu a vstup je mozny jen
na vlastni nebezpedi. SpiSe pésina nez cesta
byla lemovand pfikrymi skalnatymi svahy,
byla pokrytd blatem, obcas hlubokymi
aluZzemi a popodcnyml silnymi vétvemi
strom0. Nebylo tfeba pfilis fantazie, abychom
si predstavili pohddkové vily, skﬁ"rky a cert

neEo lupice a loupezniky, ktefi se tu dé?:'
o svou kofist. Prosli jsme vSichni az k jezirku
Plakdnek bez nehody, pouze nase boty
a kalhoty byly silné zabldcené. Od jezirka
isme pokracovali pohodlnou cestou Sirokym
zelenym Gdolim az k hradu Kost. Po odpoéinku
u kdvy a zdkusku jsme se vrdtili jinou cestou
zpét do Neprivéci.

K hradu Kost jsme se vydali jesté jedno
odpoledne. Hrad byl obestavén lesenim,
vnitini prohlidkové okruhy byly omezené.
Proto jsme si ho obhlédli jen zvendi. Prodejna

Eroslavené svymi vynikajicimi vaflemi viak
yla i tentokrét zaviena. Pro zpdteéni cestu
isme zvolili jinou trasu. Turistickd zna¢ka nds
pfivedla ke korytu potoka_a Sipka sméfovala
pres potok na druhy bieh. Zadné lavka, zZadny
mostek, jen blativé ﬁfehy koryta a kameny pod
vodou. Pfi pohledu na nds seniory a na
rozbldcené Efehy a potok, byla md prvni

myslenka ,Jdeme zpét — to neprejdeme”. Diky




nadim Sikovnym vedoucim a jejich vydatné
pomoci jsme po silné vétvi presli pres potok
viichni. Nikdo se nemusel vrétit zpét, nikdo
nespad| do vody ani do bléta.

Vylet do Prachovskych skal se také vydafil.
Prochdzeli jsme je po znadené turistické cesté.
Vystoupali jsme na tfi skalni vyhlidky. PFi
sluneéném pocasi byl prekrdsny pohled
na okolni vrcholky skal a wvriky stromd.
Obdivovali jsme skalni Gtvary a stromy,
rostouci na jejich dbocich. Vysoké schon
vzhiru na skdly a vzdpéti dold byly sice
namdhavé, ale zvladli jsme je vichni, viichni
isme prosli Uzkou skvirou mezi vysokymi
skélami (rozmér 40 cm). Hole ndm obdcas
pomdhaly, obZas nédm prekézely. Na posledni
skalni vyhlidce nds udivené pozorovala
skupinka mladych turistd, az se jeden z nich
zeptal ,Kolik je vdam lete”. Vedouci mu
odpovédéla, Ze promérny vék musi jesté

vypoditat, ale nejstardimu je 87. Zd4 se, Ze
isme zménili jejich predstavu o seniorech.

Vylet do Ji¢ina, mésta pohddek, vyhled
z Valdické brény na Siroké okoli, zdmecké
zahrada, cukrdrny s nizkymi cenami kévy
i vybornych mistnich perni¢cki, cenami
mnoKem levné$imi neZ jsou v Brné nebo i v
Blansku, to v§e nds piijemné prekvapilo.

Z bohatého programu jsem popsala jen
nékteré zazitky a dojmy z nékolika vychdzek
a vyletd. | kdyZz prohlidka loveckého zameéku
Humprecht a informace o kostele sv. Mafi
Magdalény v Sobotce prispély rovnéz
k casteénému pozndni tamni Eroiiny a jeji
historie.

Zajimavé, pro nés odpoéinkové a fyzicky
nendroéné, byly  predndsky  0Eastniku
o poutnictvi a pouti po ,cyrilometodéjskych
cestdch” v nadi republice, o cestach
na vozi¢cku do Santiaga de Compostellq,
na kolobéZce do Santiaga de Compostella
a do Litvy, o cesté do Irska.

Tyto velmi silné zdzZitky si pfipomindme i doma
— TV NOE vysilala koncem z4fi filmy |, Pésky
bez hranic” a ,Camino na kole¢kach”.

Radost jsme mélcr z duchovniho programu -
m$i svatych, pfedndsky i modlitby riZence.

Tyden dovolené se ndm blonenskzm libil,
vsechny jsme si odnesly mnoZstvi krdsnych
zazitko.

Dékujeme vedoucim p. Tereze a p. Jitce, Ze
se nam po celé dny vénovaly, i za to, Ze
program dobfe sestavily s vyuZitim svych
zno?osh’, organizacnich  schopnosti a  Ze
na jeho pfipravu urité vénovaly mnoho
asu.

E. K., Blansko
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setkani

Uvod

Prestavka

Zdroje
informaci

Jak smysluplné vyuzit ¢as traveny doma

Zpracovala: Jitka Holikové

Aktivita Cil Pomucky/ Cas/
poznamky min.
Pozitivni zprdavy Uvod do tématu, tipy 15
na weby s pozitivnimi
zprdvami.
Jazykové hry a hficky | Procviéeni slovni PL_TPR_1, PL_TPR_2 15
zdsoby a verbdlni
dovednosti
Jak smysluplné vyuzit 30
cas straveny doma
14 véci, které pozitivni 10
lidé nedélaiji
15
Ceské vyndlezy, Trénink kratkodobé PL_TPB_1, PL_TB2_2 15
Hledéni mést paméti, trénink
koncentrace
Tipy na domdci https:// 10
cviceni na zidli senioremsradosti.cz/
cviceni-na-zidli-pro-
seniory/
https://
www.youtube.com/
watch2v=0ENyON4x
d2y
Pozitivni rozlouéeni 10

s citaty o optimismu

Eva SCHNEIDEROVA, Jazykové hry a hficky
Jana BILKOVA, Kognitivni trénink pro treti vék
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Uvod

Koho by napadlo, Ze budeme fesit situaci, kdy budeme muset zistat na néjaky ¢as uzavieni ve svych
domovech s mozZnosti vychézet jen v nejnutnéjsich pfipadech? Z tohoto divodu jsme zpracovali pér tipg,
jak se zabavit ve volném Zase. Pravidlo é&islo 1 — omezit co nejvice sledovani zprdv, a to pfedeviim téch
negativnich. Vite, Ze existuji internetové zprdvy, které se rozhodly Sifit pouze pozitivni novinky2 Zde jsou
tipy na nékteré z nich:

https://pozitivni-zpravy.cz/ — ,Protoze den bude takovy, jaky si ho udélate”

http://www.radostnezpravy.cz/ — Pozitivni zprdvy, které povznesou dusi a obohati v&3 Zivot.

https://www.lepsinoviny.cz/ — Chceme vidét svét |épe, pozitivni zprdvy z domova i ze zahraniéi.

https://www.pozitivni-noviny.cz/cz/ - llustrované ¢&teni pro vade pot&seni aneb Odza pohody
a optimismu na siti

TPR
Viz PL_TPR_1

TK

1. Vyzkousejte néco nového

Jisté je doma aspon jedna véc, kterou jste chtéli nékdy vyzkouset, ale neméli jste na to Eas. MozZnosti je
spousta. Af uz se jednd o préci na poditadi, malovdni, $iti, cviceni... VZdy se najde néco, co se da délat!

2. Uklidte cely dum

Ale vézné, kdy jindy by byla lepsi prileZitost k Oklidu domu, nez tehdy, kdy v ném musite travit celé dny?
Utit prach, povysdvat, umyt podlahy, vylestit okna, vytidit skiiné a Supliky... Takovd aktivita by mohla byt
klidné na cely den a jako bonus budete mit dobry pocit z odvedené prace! Navic, v Cistém prostiedi
se Vam doma bude urcité as trdvit Iépe, kdyZ uZ tam musite zOstdvat pofad.

3. Udélejte si odpocinkovy den

Anebo naopak, zkuste nedélat vibec nic. Pfedstavte si, Ze miZete cely den jen lezet v posteli, odpodivat
a hodit se do naprosté pohody. Nemusite se ani prevlékat a cely den zUstarite jen v pyzamu! Prdci, kterou
musite udélat, odloZte na zitra a cely den prosté odpodiveijte. Uvarte si V&3 oblibeny &aj, podiveijte se na
Vés oblibeny film, nebo seridl, a relaxuijte.

4. Nakupuijte online

Nakupovdni je zdbava. Naijit tu perfekini nabidku oviem moize trvat i nékolik hodin. Af uz se jednd
o elektroniku, ndbytek, nebo obleceni, na vybér téchto véci nyni mate dostatek ¢asu. Prozkoumeite celé
obchody, vechny nabidky, slevy a najdéte tu, kterd Vém bude pasovat nejlépe! Ostatné vyzkouset online
ndkup jidla je také dobrd a praktickd zkusenost. Tipy: https://www.rohlik.cz/, https://itesco.cz/sluzby-
a-znacky/nakupy/vase-prvni-online-nakupy/

5. Zlepsete svou kondici

Byt zavieny doma a bez pohybu miZe byt téZké. Anebo naopak ve svych viednich dnech nemdéte
dostatek éasu pro pohyb. Tak & tak, existuje spoustu aktivit, které miZete délat i doma! Na internetu Ize
najit spoustu cvikd a technik posilovani, které zvlddnete i uprostied Vaseho obyvaciho pokoje. Napf. zde:

https://www.youtube.com/channel /UCRIoPuR7 QRQriUDIO 5{WuAw

6. Uvarte si

Obchody jsou nastésti oteviené, takze jedné, co stadi, je zaijit si pro suroviny a miZete se do toho
pustit. MiZete se tfeba pokusit trosku pozménit a okofenit ten recept na svi¢kovou, ktery vz je
nékolik let pofad stejny. Kdo vi, tfeba tak objevite svij novy oblibeny pokrm!


https://pozitivni-zpravy.cz/
http://www.radostnezpravy.cz/
https://www.lepsinoviny.cz/
https://www.pozitivni-noviny.cz/cz/
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https://www.youtube.com/channel/UCRIoPuR7QRQriUDl05jWuAw

7. Sblizte se s rodinou

Af uZ se jednd o partnera, manzela, nebo déti, zeptejte se sami sebe, zndte je opravdu dobie? Vite, jakd
je oblibend barva Vaseho syna? Jaké kvétiny mé Vase partnerka rédda? Je zvldstni, Ze v kaZdodennim
ruchu nemdme &as poznat a trdvit ¢as s témi nejblizsimi. Ted to ale Ize zménit! S celou rodinou muzZete
udélat veéefi a povidat si u jidla, uspofddat vecer deskovych her, nebo si sednout u vina s manzelkou
a prosté si povidat o Zivoté. Budete prekvapeni, co viechno o svych blizkych Zjistite.

8. Zkuste meditovat

Celd situace, kterd na Gzemi nejen Ceské republiky, ale celého svéta, pravé probihd, mize byt velice
stresujici. Pokud se citite frustrovani, meditace Vdm rozhodné pomuze. Jednoduchy a rychly ndvod, jak
zadit:

Nastavte si Casovaé.azaéatku postadi 5 minut.

Posadte se. Nejlépe do tureckého sedu na zem, ale kreslo také postaéi.
Uvolnéte celé své télo

Zhluboka dycheijte

Svou mysl soustfedujte jen a pouze na nddech a vydech

Snazte se nemyslet na nic jiného a vycistéte si mysl.

9. Procestujte svét!

Ackoliv to zni ironicky, i v karanténé |ze cestovat. Diky aplikaci Google Earth, kterd je zdarma dostupné
na internetu, se miZete ocitnou kdekoliv na svété béhem pér vtefin. Zkuste prozkoumat Pafiz, New York,
nebo krdsné Karibské more z pohodli svého domova. https://www.google.com/earth/

10. Pomdhejte

Zkuste popfemyslet, zda nemdte nékoho blizkého, nebo tieba souseda, kterému by pomohlo, kdyby mu
nékdo 3el nakoupit. A pokud ne, existuji organizace, které hledaji dobrovolniky pro véemozné G&ely. Pravé
t&zké Casy krize jsou Easy, které nés spojuiji.

11. Zajdéte si na koncert...

... do svého pokoje. Stejné tak, jako s cestovénim, koncert je v tomto pfipadé také v uvozovkéch. Od doby,
kdy zacala karanténa, bylo spusténo hned nékolik novych projektd, které streamuji online udélosti.
Koncerty, divadelni vystoupeni a pfednésky Ize pohodIné sledovat z Vaseho obyvaciho pokoje a neni
vibec tfeba opoustét dim! Na jafe jsme mohli shlédnout online napf. festival Prazské jaro: https://
festival.cz/program/

12. Napiste starému kamaradovi

Méte kamardda, se kterym jste se kvili nedostatku Easu nebavilig Ted' je ten nejlepsi ¢as to napravit. Vy
madte éas a on mé &as urdité jakbysmet. Rozhodné miZe byt osvézujici a zadbavné se pobavit s nékym, koho
iste dlouho nevidéli a nesly3elil

13. Prectéte si knihu

Védélijste, Ze to piijde — &teni knih. Cteni je piijemnym zpsobem, jak si v fomto ¢ase odpoéinout. Pokud
pracujete s internetem, mizete si stdhnout také elekironickou verzi knihy, a pokud vém ofi
neslouZi, mizete zkusit i audio knihy. Nékteré jsou k dispozici jiz zcela zdarma, zde napf. Kniha
Alchymista od Paola Coelho: https://www.youtube.com/watch2v=97ow2000BQY
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14. Vydejte se do prirody

Ackoliv je vyhlé3ena celostétni karanténa, omezeni vladdy se nevztahuje na vychdzky do parkd a pobyt
v prirodé. Vydeite se denné nadychat cerstvého vzduchu. Nezapomerite si s sebou oviem vzit rousku!

15. Usijte si rousku

KdyZ uz jsme u rousek, tak pro¢ si jednu neusite Sitou rousku uréité vyuzijete, af na vylet do piirody, nebo
na ndkup v supermarketu. A pokud ne vy, miZete ji darovat nékomu, kdo ji bude nosit. Névodi na usiti
rousky je uz také plny internet: https://www.youtube.com/watch2v=bxPQFXuT7Ag

16. Piste poezii

Zkouseli jste to nékdy? Psani poezie je skvély zpUsob, jok vyjadrit své pocity a zabavit se na celé hodiny.
Obcas to jde jako po mdsle, ale ob&as nastane “tviréi krize.” V takovém piipadé udélejte jeden
z piedchozich bodu a k poezii se vratte. Kdo vi, tfeba se Vdm bésnicky nahromadi a vydate celou knihu!

17. Zpivejte, zpivejte, zpivejte!
Hudba je lék a navic zpét roztahuje plice a zlepsuje dychéni.
18. Trénujte svoji paméf.

Organizace Spokojeny senior rozesild v tomto éase na e-maily zdjemct kazdy tyden tréninky paméti. Uz
je odebirate?

19. Bonus
A jesté pdr tipt na odlehéeni. Treba vés néktery z nich zaujme, nebo minimdlné pobavi.

1. Slozte puzzle: &im vice &asti, tim lépe. Citite se sebevédomé2 Zkuste Rubikovu kostku. Jste spise
na slova? Lutéte kiiZzovky!

2. Zalozte si denik, nebo blog. Ano, samoziejmé, mize byt o koronaviru, ale také mize byt
o specifickém zdjmu nebo hobby od sachd po syr.

Pokud to nebude rusit Vase sousedy, opraste ten stary ndstroj a cvicte.
4. Podiveijte se na viechny opravdu dlouhé filmy, kterym jste se dosud vyhybali.

Napiste skuteéné dopisy rodiné a prételom. Potom?2 Piste dékovné pozndmky lidem, ktefi Vam
pomohli.

6. Nauéte se kaligrafii. YouTube miZe pomoci.
https://www.youtube.com/watch2v=Kv7ymaPBNAE

7. Koneéné si prectéte pravidla k tém dlouhym hrém, které jste nikdy nehrdli. Poté povzbudte rodinu,
af si s Vami zahraji.

8. Vyzkousejte si vSechno svoje oble¢eni a rozhodnéte se, zda jej proddte, nebo jesté vydrzi par
noseni.
9. Upecte néco sladkého. A potom to s potéenim a bez vycitek snézte!

10. Podivejte se na film, ktery vyhrdl na Oskarech nejlepsi snimek. Zde pdr tipo:

https:/ /www.novinky.cz/kultura/filmy-serialy /clanek / 10-filmu-ktere -dostaly-oscara-a-meli-
byste-je-videt-40304690

11. Divejte se na sebe v zrcadle a pokuste se udélat autoportrét.
12. Deijte si bublinkovou koupel (bonus: sklenice vina.)

13. Omalovénky - nejsou jen pro déti.

14. Napiste pfibéh, nebo zaénéte psat romén.

15. Usporddeite si alba s fotografiemi.


https://www.youtube.com/watch?v=bxPQFXuT7Ag
https://www.youtube.com/watch?v=Kv7ymaPBNAE
https://www.novinky.cz/kultura/filmy-serialy/clanek/10-filmu-ktere-dostaly-oscara-a-meli-byste-je-videt-40304690
https://www.novinky.cz/kultura/filmy-serialy/clanek/10-filmu-ktere-dostaly-oscara-a-meli-byste-je-videt-40304690

’

16. Napiste si seznam véci, za které jste vdéeni.
17. Udélejte seznam muzei a koncertd, které chcete navstivit, az karanténa skondi.
18. Zkouseijte véci se svou nedominantni rukou — psdt, stiithat... vysledky budou zajimavé.

19. Kolik slov za minutu dokézete napsat

20. Délejte origami. https://www.youtube.com/watch@v=-J39ZorCtiw

Mate né&jaké vlastni ndpady, jak si ukrdtit as? Podélte sel

TPH

Je lepsi mit pozitivni pohled na svét! Pro¢2 Je to dobré pro nase zdravi.

14 véci, které pozitivni lidé nedélaji

Pozitivné naladéni lidé nemaiji Zddnou magickou silu, kterou vy sami postrdddte. Misto aby se nechali
ovlddat stresem, dokdZou jej kontrolovat a snazi se kazdy svij den nééim vylepsit. Podivejte se s ndmi
na to, které véci pozitivni lidé nedélaji, abyste mohli byt stejné jako oni fastni a Gspésni.

1. Neocekavaiji to nejhorsi

Je zajimavé, jok velkd spousta problémi by vibec neexistovala, kdybychom si je sami nevytvéreli.
Pozitivni lidé védi, Ze ukvapené zdvéry nejsou zrovna ten nejlepsi ndpad. Misto aby byli vystra3eni
z nezodpovézené smsky (,Neodpovédéli mi, tak mé asi nemaiji radi.”), délaiji si bez obavy svoje (,Hm,
asi prosté nemaiji éas.”). Pfed tim, nez nékoho oznadi za nespolehlivého, si o ném snazi zjistit co nejvice.

2. Nebrani se pravdé

Je jednoduché Zit ve |Zi, protoze |Zi mohou rist tak rychle, jako jsou schopny donutit Elovéka zapomenout
pravdu. Pozitivni lidé viak védi, Ze je nutné &elit pravdé a Zit s ni, protoZe neustdlym omlouvdnim nikdy
nepfijdeme na feseni toho, co jsme udélali $patné.

3. Neciti zast
Védi, Ze z4st a nendvist pouze stdle dokola zpusobuije bolest, a tak ji radéji nechaiji jit. Vybiraiji si radéji

akceptovani a odpousténi véci, které se v minulosti staly, a pokracovani ddal s ponaucenim z onéch
minulych incidentt.

4. Nezapominaji na malé véci

Je snadné zapomenout na malé véci? Pochopitelné. Pozitivni lidé z toho viak nedélaji zvyk. Vyjadfuji
radéji vdéénost za kazdé pozehndni, které dostdvaii, af uz je malé &i velké. Védi, Ze je hloupé myslet si,
Ze vice znamend lépe. V takovém piipadé Elovék pak nemize byt nikdy sfastny z toho, co ma.

5. Nevini ostatni z vlastnich chyb

Pozitivni lidé si jasné uvédomuji, Ze jsou svymi vlastnimi pény a sami jsou zodpovédni za to, jaci
doopravdy jsou. Nefeknou, Ze , zUstali tréet v zdcpé”, prosté pripusti, Zze , pfijeli pozdé.” Nikdy nefeknov,
ze jim do toho ,néco vlezlo”, jednoduse pfipusti, Ze ,na to zapomnéli.” Zaroven nebudou tvrdit, Ze si
s né&im ,nemohli pomoci”, protoZe védi, Ze mohou délat pfesné to, co jejich vlastni mysl chce.

6. Nevnimaiji problémy jako , problémy”

Problémy vnimaiji jako vyzvy. Véfi, Ze kazdd prekédzka je novou prilezZitosti. Berou to jako $anci pro sebe
samotné a moznost zlepsit svij Zivot.

7. Nerezignuji na ,realitu”

Mnoho lidi o realité mluvi jako o nepfijemném misté, kde se sny nikdy nemohou stét skuteénosti.
Pozitivni lidé viak védi, Ze s duslednosti a odhodlénim je viechno mozné, diky tomu jsou schopni
utvéret realitu podle sebe.


https://www.youtube.com/watch?v=-J39ZorCtJw

8. Neocekavaji néco z niceho

Pozitivni lidé nikdy nebudou pfiznivci rychlého hubnuti &i ndhlého zbohatnuti. Védi, Ze vie, co za néco
stoji, vyzaduje dlouhou a ndroénou préci, snahu a pili. Uvédomuiji si, Ze cesta k dosazeni Gspéchu mize

byt o néco delsi, nez by si Uplné prdli (aviak stoji za to).
9. Nenudise

Nuda je misto, kde umird kreativita, inspirace a produktivita. Pozitivni lidé jsou viak fascinovani viim, co
se kolem nich déje. Prozkoumdvaii svét s nadienim a zvédavosti, pokladaii tolik otdzek, kolik je jen mozné
polozit. Jeden podobny a vtipny fakt: Vite, Ze vade télo obsahuje atomy, které vznikly pfed vice nez

13 miliardami let jako sou&ast hvézdy? Je to pravda. Vidite? Zivot neni nuda.
10. Nedovoli, aby jim negativni myslenky unesly vlastni mozek

Nepodfizuji se porazeneckym myslenkdm. Pokud jim hlavou proleti negativni myslenka, feknou si — pokud

nemUZu to samé fict o ostatnich, nemdzu to tvrdit ani sém o sobé.
11. Nesrovnavaiji se s ostatnimi

Pozitivni lidé si jsou védomi toho, Ze kazdy ¢lovék na svété je jiny, kazdy se zlep3uje jinym zpUsobem,
a proto je nemozné se s ostatnimi porovnévat. Jsou spokojeni s tim, jaci jsou a co délaji. Nesoustredi se na

to, co délaji ostatni, radé&ji svou pozornost vénuji tomu, jak vylepsit svij vlastni Zivot.
12. Netrapi se kvuili sebemensi chybicce

Nedivaji se na selhdni jako na néco, ¢emu je nutné se za kazdou cenu vyhnout. V&di, Ze to znamend
prileZitost zkusit néco nového, jinak. Vidét selhdni takové, jaké doopravdy je (pouénd pileZitost a nic vic),

pomdhé pozitivnim lidem dosdhnout Gspéchu a Zivotniho ristu.
13. Nemysli si, ze je zivot perfekini

Dokonalost nefedi, protoze prosté neni moznd. Kdy jste si naposledy fekli — ,Dneska je idedIni den na to
dostat se do formy!” nebo ,Dneska seknu se svou praci, odstéhuju se do Prahy a budu ndsledovat svou
skuteénou vésen!”2 Odpovéd je jednoduchd, nic takového jste si nikdy nefekli, protoZe idedlni doba néco
udélat jednoduse neexistuje. Pozitivni lidé &ini kroky tady a ted, perfekini nac¢asovani a idedl af se klidné

propadne!
14. Netravi ¢as s negativnimi lidmi

Nenechaiji se stdhnout negativnimi lidmi dold. Radéji se obklopuii dal3imi pozitivnimi lidmi, se kterymi je
zdbava, a jsou pro né inspiraci. Pro¢ by mél pozitivni lovék travit ¢as s nékym, kdo si jen neustdle na néco
stéZuje a ostatni umi jen pomlouvate Pozitivné ladéni lidé védi, Ze dobréd odpovéd na tuto otdzku

neexistuje.
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Zaver
Na zdavér se rozlouéime s myslenkou, abychom se zase mohli brzy vidét a sdélovat si své vzdjemné zazitky.
Pfiddvame pdr citdtd o optimismu.
Citaty o optimismu:
, Zivotni optimismus prameni z presvédceni, Ze nds uZ nic hor$iho nemize potkat.”

,Jsem optimista, ale vZdy mdm sebou pldsf do desté.”

, Z4dny pesimista nikdy neobijevil tajemstvi hvézd, neplavil se do neznémych zemi,
ani neobjevil nové obzory lidské duse.”

, Pesimista je optimista s Zivotni praxi.”

, Optimista je ¢lovék, ktery se oZeni s vlastni sekretdrkou a mysli si,
Ze ji bude moci i naddle upozorfiovat na pravopisné chyby.”

, Setiete pesimismem. Nevite, kolik ho jesté budete potiebovat.”

,Na otdzku, zda jsem pesimista nebo optimista, odpoviddm, Ze mé poznéni je
pesimistické, ale mé chténi a nadéje jsou optimistické.”

, Optimismus je nejprijemné&;jsi forma odvahy.”
, Optimismus a pesimismus se li§i pouze v datu konce svéta.”
,Kdyby neexistovali optimisté, neexistoval by stav manzelsky.”

, Optimismus je, kdyZ Zena vecer neumyje naddobi v nadéji,
Ze réno do toho bude mit vétsi chut.”

, Skuteény optimismus nespo&ivd v presvédéeni, Ze viechno pujde dobre,
ale v ndzoru, Ze ne viechno pdjde Spatné.”

,Trochu optimismu ndm poskytuji jen pesimisté
— také jejich predpovédi se nesplnuji vzdy.”

, Optimismus je to jediné, co ¢lovék jesté za Zivota miZe mit.”

, Optimista prohlasuje, Ze Zijeme v nejlepsim mozZném svété.
Pesimista se obdvd, Ze je to pravda.”

11



PL_TPR_1

CESTINA JE KRASNY A BOHATY JAZYK.

Pojd'me si zkusit zahrat na spisovatele. Pokuste se napsat kratky pribéh tak,
aby kazda jednotliva véta zacinala postupné ruznymi pismeny abecedy.
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PL_TPR_2

V uvedenych vétach zménte u kazdého slova prvni pismeno a véta hned dostane
zcela jiny vyznam, nap¥. Les da chlad - MPH - Pes ma hlad. Zkuste vymyslet
dalsi podobné véty (¢i spojeni slov). V nabidce mate pismena zprehazena.

Jara vali sudy. B D B ..ccccceeceecceccecssessecsecsessecssessessessessesssssssssessessesssssssssssssssessessess
Jarek Nas NUdi. V B M ...ceeireecnecnnecseccsecnsecssessesssesssessesssesssesssessesssesssessssssesssessses
Da sladky med. H ML ccceecieccecceecoecsecsecsecsecsscssessessessessessessessessesssssssssessessessessesse
Dana zapadlila sirku. N J H .ececcecceecoecsecceccecsscssessecsecsecssessessessssssssssssssssssessessessesse
Mamallije vodu. S P D ..ccccecceccecceecsecsnconccscsscssessecsscsscsscssessessssssssscsscsssssessesssssssane
Lenku vitd brand. LV V .cccecceccecceecsecsecsecsecssessessessessesssessessessessessesssssssssessessessesse
Co Jenda ziratil. VT U .ccccceecceecceccsecssecssesssessecssesssessssssssssssssessssssssssssssesssssssssssssse

Hana nepila réda. z J L 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PFéI si prak. D J H 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

pJp Il |pIH "PPRZ DjId8e| PUD[ *|4DIN DPUSA O] "DUDIA
DY| NuSA "npos alid pwp myiif pjijpdoU PUDH "P3] AYPDIY DN IPNg SDA YRID "ApNp 1|p] DIDg $JUaSaY
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PL_TPB_1

Trénovani kratkodobé paméti.

Ceské vynalezy

Prohlédnéte si nasledujici tabulku s ddaji tykajicimi se ceskych vyndlezti a snazte
S¢ zapamatovat si co nejvic udaji. Poté doplite do tabulky na ndsledujici strané
chybéjici idaje, na které si vzpomenete.

Jméno Rok | Vynalez Vyuziti

Prokop Divis 1754 | bleskosvod uzemnéni blesku

J. E. Purkyné kinesiskop zobrazeni préice srdce
J. L. Fr. Ressel 1826 | lodni $roub pohon plavidel

Frantidek Krizik 1880 | obloukové lampa vefejné osvétleni

Jan Jansky 1905 | Ctyfi krevni skupiny kompatibilita krve

Jaroslav Heyrovsky | 1924 | polarografie metoda chem. analyzy -
koncentrace iontt

Otto Wichterle 1957 | kontaktni ¢ocky korekce zraku

14
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Ceské vynalezy

Jméno Rok | Vynalez Vyuziti
1754 uzemneéni. ..
kinesiskop
1826 pohon...
1880 vefejné...
Jan 1905
Jaroslav 1924 metoda chem. analyzy —
koncentrace iontii
1957 | kontaktni...
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PL_TPB_2

Hledejte mésta.

Hledani mést

Spojte vidy dvé tiislabi¢né skupiny a najdéte 35 Eeskych mést.

'@

BIL. DOB BOR Ri NOV

KRA HRA OST BIC VSE
SEM BER DNO SNO SKO
HRO NYR PRI TRE ZAB
INA CHLU CHRU NEJ] TUR
OUN MEC DIM ICE TIN
FUL KRU OPO PRI UNI
BLA RIS ANY ILY SIM
DEK ROV ROV SUS KOV
TNA DEK KLA MEL CNO
NEK PKA NIK SVI JMO
NOV PRE MDA REH LER

HOV TRE COV ZAC OVA

BON VLA VYS ZNO ZUL
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Historie betlemu

Zpracovala: Mgr. Tereza Kozderov4, DiS.

Program | Aktivita Cil Pomucky/ (174
setkani poznamky min.
Uvod Privitani, vtazeni 5
do tématu
Rekni, kdo jsi... Procviceni 20

dlouhodobé paméti,
predstavivosti a slovni

zd4soby
Historie tradice Dozvédét se, jak 30
betlémi se k nédm betlémy

dostaly, jak vznikaly

L ER U Vyrobte si... Spoleénd vyroba Nozky, lepidlo, 30
betlému pro KLAS podlozka, $pejle
Prestavka 15
Co viechno je betlém | Procvieni PL_TPB_1 15
a proc¢ tiést dlouhodobé
o Vénocich bezem? a kratkodobé paméti
Doporuéenim, kam 5
se |ze za betlémy
vydat.

Zdroje http:/ /historie.zasova.info /subdom /historie /wp-content/uploads /2014 /05 /
TN S M Tradice-bet%C3%A9m%C5%AF.pdf

http: //www.krestanskevanoce.cz/2pg=aktuality&id=377
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http://historie.zasova.info/subdom/historie/wp-content/uploads/2014/05/Tradice-betl%C3%A9m%C5%AF.pdf
http://historie.zasova.info/subdom/historie/wp-content/uploads/2014/05/Tradice-betl%C3%A9m%C5%AF.pdf
http://www.krestanskevanoce.cz/?pg=aktuality&id=377

Uvod

Dodnes jsou betlémy souldsti kiestanské vanoéni tradice a pfindseji radost détem i dospélym. V kostelech
moZeme vidét rozmanité betlémy — od téch, které jsou slozeny z figurek darovanych jednotlivymi farniky,
az po dila vytvofend mistry fezbdri. Betlémy se stavéji na konci doby adventni, pfi vigilii Narozeni Pané
(24.12.) ukldédéme do jeslicek figurku Jezuldtka. Od slavnosti Zjeveni Pané (6. 1.) se k zastupu sméfujicimu
do betléma, pfipojuji také figurky tfi krdld.

TPR
Rekni, kdo jsi
U&astnici si predstavi viechny figurky, které v betlému mozeme vidét. Promysli si, kterou by chtéli byt

a feknou ostatnim proc. TéZ3i varianta je, ze kazdy vybranou figurku popise a ostatni hadaiji, o kterou
figurku se jedna.

TK

Historie tradice betlému

Ve 4. stoleti po Kristu pfines| papez Liberius do Rima pét prkének z Kristovych jesli¢ek a ulozil je v chrédmu,
ktery podle nich dostal jméno Ad praesepe (U Jesli¢ek) — dnes fimskd bazilika Santa Maria Maggiore.
Roku 1223, po névratu z Betléma, pripravil Frantisek z Assisi pro G&astniky pUlnoéni m$e v jeskyni u vsi
Greccio jesle s Zivym oslem a volem, a tak zalozZil tradici stavéni jesli¢ek.

Vibec prvni doloZeny betlém v éeskych zemich byl v roce 1560 v jezuitském kostele v Praze. Jezuitsky fad
se zaslouzil o dali rozsifeni — jesté z 16. stoleti mdme o zprdvy o betlémech i v jinych éeskych méstech.

V barokni dobé kostelni betlémy prochdzely velkym rozvojem. Tvorily je figury v Zivotni velikosti, af vz
malované na dfevénych deskdch nebo vyfezané ze dieva. Marie Terezie roku 1751 zakdzala stavéni
betlémi a predvédéni vanolnich her v kostelech a Josef Il. vydal tento zdkaz znovu, oznadil zvyk
za détinsky a cirkve nedUstojny. Zdkaz se tykal i soukromych domi. Tam se dal ovéem hife kontrolovat,
a tak se zvyk stavé jesli¢ky prenesl do domdcnosti.

Lidové betlémdfstvi se pak rozvijelo v pribéhu 19. stoleti a svého vrcholu dosdhlo pocétkem 20. stoleti.
Dafilo se mu predeviim v podhifich a tam, kde byla soustfedéna podomdckd vyroba. Figury
se zmenSovaly a objevily se nové materidly pro jejich vyrobu: papir, vosk, pdlend hlina a tésto. Inspiraci
pro betlémskou krajinu se stdvalo okoli bydlisté tvircd. Specifickym typem z této doby jsou skfirnkové
betlémy — figurky ve zdobené a prosklené skifice. S témito pfenosnymi skfifikovymi betlémy také nékdy
kolednici obchdzeli domécnosti a hravali pred nimi vanoéni hry.

Betlémarska velmoc
Trebiéské betlémy

Tradiéni betlémarskou velmoci je u nds mésto Trebi¢. Klasicky tiebicsky betlém mé papirové ruéné
malované figurky, rozestavéné na kostfe napodobuijici skalnatou krajinu s nékolika stavbami. Po&et figurek
u betlém0 dlouhych az nékolik metri se pohybuje okolo tisice. Velké betlémy, které mély az nékolik set
figurek, malovanych na papire, se stavély vzdy znovu pred kazdymi Vanocemi.

Neijstarsi trebicsky betlém, zhotoveny kolem roku 1760 Papirnikem (figurky a hrady vyfezany ze dreva,
skdly imitovand kora, uzavieny do zasklené skfiriky) shofel pfi poZéru mésta.

Prvni betlém s figurkami namalovanymi na papife vznikl v Trebiéi krdtce po roce 1800. Mezi tiebi¢skymi
betlémdfi Pavlem Poplrnlkem Véclavem Hartmanem a Richardem Uhlitem vyniké Antonin Celoud, Tento
neskoleny vytvarnik prvné uplatnil v betlému, zhotoveném r. 1857, estetické hledisko. Antonin Celoud
obchdzel trebigské rodiny a piojcoval si na omalovéni figurky. Tak postupné& nashromdzdil to nejlepsi, co
vytvofili jeho predchidci.

Pravé betlém Antonina Celouda podnitil tiebiéské, aby si vytvorili betlémy vlastni. Tak skoro
v kazdém domé v Trebici méli betlém, alespoi maly za oknem, ale nebylo dvou stejnych v celém
mésté. Trebicskou zvldstnosti jsou velké betlémy, téch mésto Trebic uchovdava pres Sedesét.
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Nejvétsi lidovy mechanicky betlém na svété najdete v Jindfichové Hradci

Muzeum v Jindfichové Hradci uchovévé ve své sbirce nejvétsi lidovy mechanicky betlém na svété Kryzovy
jeslicky. Velkolepy betlém jeho tvirce, jindfichohradecky punéochdrsky mistr Tomds Kryza, vytvarel vice
nez Sedesdt let. Jeslicky obsahuji 1 398 figurek lidi a zvifat, z nichz se 133 pohybuje. Figurky jsou
vyrobeny z kadirovaci hmoty a ze dfeva. Betlém je v muzeu k vidéni jiZ od roku 1935. Pivodni
mechanismus, ktery byl zpocatku pohdnén ruéné, rozvédi pohyb z jediného elektromotoru.

Betlémaruov rok

Betlémariv rok trebiéskych betlémdft zadinal po 4.¢ervenci, to byl nejpfihodnéjsi ¢as vyhlizet v okolnich
lesich vhodny mech, musel byt husty a stejné vysoky. K pouZiti pro betlém se mech sbiral v poloviné fijna.
V té dobé betlémdr poprvé zaklepal na krabici s figurkami a fekl: ,Pastyfi pfipravte se, vase hodina
se blizi.” Podruhé na krabici zaklepal poéatkem adventu: , Pastyfi vstaveijte, advent zaéind.” Po 8. prosinci
se chodilo na jedlové chvojky, neopadévaly a pfijemné vonély. Od poloviny prosince pfipravoval
betlémdi kostru budouciho betlému, natloukal papirové skély, poklddal mech a stavél figurky
do lahodného usporéddani. Jako posledni se tésné pred veéefi na Stédry den umistila do , jeskyné” Svaté
rodina. Postaveny betlém lidé ponechdvali zpravidla do Hromnic (2. Gnora), nékdy az do Velikonoc,
ojedinéle po cely rok.

TPH + TPM
Vyrobte si do KLASu vlastni betlém.

Viz hitp://www.papirove -betlemy.cz/stazeni/betlem-svatava-vizinova.pdf

TPB
Viz PL_TPB_1

Zaver
Jsou-li mezi G¢astniky zdjemci, mUzeme nabidnout vylet do Trebice a Tresté, kde Ize navstivit domécnosti
mistnich obyvatel a obdivovat jejich krdsné betlémy. Déle je moZnost vypravit se do Brna, kde za pomoci

broZurky ,kfesfanské Vanoce” Ize navitivit betlémy v kostelich dle vlastniho vybéru. Za zminku také stoji
kaZzdoroéni vystava betlému v Betlémské kapli v Praze a také ve Znojmé.
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PL_TPB_1: Co vsechno je betlém a pro¢ trast o Vanocich bezem?

Cim byl biblicky Josef a pro¢ sel
s téhotnou Marii do Betléma?

a) krélovsky posel - nesl do Betléma
zpravu

b) tesar — §li k nafizenému s¢itdni lidu
c) zednik - 3el tam stavét chrdm

Na S$tédry den rozbalime dérky,
na Bozi hod vanocni navstivime
pribuzné a na Stépana uz mizeme
nakupovat v povanocnich slevach.
Dokdy ale potrvaji Vanoce pro
krestfany v nasich koncinach?

a) do 1.ledna
b) do 6. ledna
c) do 10.ledna

Kdo se o Vanocich na zahradé
postavil ke ke¥i a Fikal: , Tfesu, tFresu
bez, ozvi se mi pes, kde muij milej
dnes”?

a) divka, kterd milého neméla
b) divka, jejiz mily byl na vojné
c) divka, které mily utekl s jinou

Jaké darky podle biblického pribéhu
prinesli tri kralové (mudreci)
narozenému Jezisi?

a) Sperky, trnovou korunu a myrtu

b) zlato, kadidlo a myrhu

c) mléko, ovéivinu a syr

V ekumenickém prekladu Bible
najdeme ¢tyFi evangelia licici Jezisov
zivot. V kolik z nich je Jezisovo
narozeni popsano?

a) vijednom

b) ve dvou

c) vevsech

6.

8.

10.

Znamy Trebechovicky betlém je
vyroben z/ze:

a) dreva
b) perniku
c) cinu

Mist zvanych Betlém najdete

na mapé Ceské republiky nékolik
desitek. Ve kterém mésté tento
nazev oznacuje soubor dochované
lidové architektury?

a) v Roznové pod Radhostém
b) v Rokycanech
c) v Hlinsku

Kdo napsal text znamé ,, novodobé
koledy” Veselé Vanoce, zacinagjici
slovy Vanoce, Vanoce prichazeiji,
zpivejme pratelé...?

a) Zdenék Borovec
b) Zdenék Merta
c) Zdenék Svérdk

Jakymi slovy zaéiné proslula Ceské
mse vanocni od Jakuba Jana Ryby?

a) Proé bychom se neté&iili...
b) Tichd noc, svatd noc...
c) Hej, mistfe, vstan bystre...

Ktery spisovatel je spjaty

se zalozenim tradice vanocénich
stromkd na nameéstich

v Ceskoslovensku?

a) Rudolf Tésnohlidek
b) Karel Capek
c) Egon Ervin Kisch

001 26 ‘P8 2/ 09 G ‘qy 'DE 27 ‘q| uesey Huasey
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Vanocni ozdoba na stromecek - hvezda

Zpracovala: Jana Duchanova

V loriském roce jsme pfi vdnoénim tvofeni vyrdbéli andélicka z drevénych 3$pétlicek, letos
se pokusime o vyrobu vanoénich hvézdicek také pravé z onéch drevénych $patli, které vam urcité
od minule zbyly. Diky tomu materidl pékné zuZitkujeme a nebude se ndm hromadit ve skfinich.
Hvézdickami |ze ozdobit stromedek nebo je opét pouZit do riznych vanoénich dekoraci. Tvoreni
ie velmi jednoduché, ale vysledny efekt stoji za to! ©

K vyrobé jedné hvézdy budete potrebovat: (obr. 1)
* 4 dievéné $patlicky o délce 11 cm

flitry v riznych odstinech o proméru 6 mm (proddvd napf. e-shop Aurednik)

malé bambulky o prdméru 10 mm (napf. e-shop Aurednik, Davona)

tekuté lepidlo Herkules

tavné pistole + lepici tycinky
* jutovy provézek

Postup vyroby:
1. Nejprve si spatlicky slepime pomoci tavné pistole do tvaru hvézdy. (obr. 2, obr. 3)

2. Z jutového provazku si pripravime malé ocko, které prilepime opét tavnou pistoli
k hvézde (obr. 4)

3. Hvézdu otocime licovou stranou nahoru a postupné zacneme nanaset tekuté lepidlo.
Naneseme nejprve na jednu polovinu spatlicky a ihned zaéneme prikladat barevné
flitry. MGzeme pouzit i pinzetu. (obr. 5, obr. 6)

4. Postupujeme po jednotlivych ¢astech, protoze pokud bychom nanesli lepidlo hned
na celou hvézdu, tak by nam velmi rychle zaschlo. Timto zpusobem postupné
vyzdobime celou hvézdu. (obr. 7)

5. Na jednotlivé konce hvézdy je také mozno nalepit malé bambulky. Fantazii se meze
nekladou, jednotlivé hvézdy mohou byt i riznobarevné. (obr. 8)

6. VSE MUSIME NECHAT DUKLADNE ZASCHNOUT, aby néam flitry , nesjely” dold.
Lepidlo Herkules krasné zprohledni, takze se stane neviditelnym.

Je to sice trochu ,piplacka”, ale vé&fim, Ze se Vam hvézdy povedou a pfibude Vdm doma nové
pip Y P P
sada vanoénich ozdob! ©
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Ctvrtletnik ZRNKO je uréen animatorom KLAS KLUB AKTIVNICH SENIORU®
a je distribuovan ZDARMA.

Na webovych strankach vydavatele je k dispozici i archiv minulych cisel.

www.spokojenysenior-klas.cz

Na nize uvedeném kontaktu je mozno informovat se

o moznostech vzdélavani pro praci se seniory.

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

Spokojeny senior - KLAS z.s.
; O : IQL/'\S tel.: +420 730 805 857
, - ® e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz
Teproh ® www.spokojenysenior-klas.cz

Projekt podporuiji:

o |r|n]ol

jihomoravsky kraj

BISKUPSTVI
BRNENSKE

Elektronicky ¢tvriletnik ZRNKO vydéva organizace Spokojeny senior — KLAS z.s. ¢ Je rozesilén animatordm KLAS KLUB
AKTIVNICH SENIORU®. « Adresa vydavatele: Biskupské 7, 602 00 Brno * www.spokojenysenior-klas.cz * Metodik
obsahu: Mgr. Tereza Kozderovd, DiS. * Sazba: Bc. Lenka Havrlantové * Ctvriletnik ZRNKO, ani 24dné jeho &ast, nesmi
byt reprodukovén a zvefejiiovén bez pisemného souhlasu vydavatele a uvedeni zdroje. * Komeréni vyuZiti je vylouéeno. ¢
Clanky publikované v tomto &ivriletniku a prebirané z praxe od animdtord nemusi vyjadiovat oficidlni stanovisko redakce
a vydavatele. * Redakce metodickych listd si vyhrazuje prévo upravovat pfispévky. * Materidl odrézi vyhradné ndzory
autora a nenese zodpovédnost za zadné uziti informaci zde obsazenych.
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