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Povzbuzeni

»Prolitlo uz hafo jafin vod dob, co se ddval do pucu Oltecové rathaus.” Nerozumime si? Po naSem patém cisle urcité ano! Jednim z dnesnich témat je
Hantec. —

Ale abychom se drzeli mésice kvétna, tak zasildme i téma AranZovani kvétin a Bylinkaf. Pro ty z vés, ktefi mate vnuky ¢i vnucky v mladsim Skolnim
véku nabizime ¢lanek o prvni Mezigeneracni univerzité na Moravé. No a co vie je mozné podnikat na obci, pfindsi ¢lanek plny konkrétni inspirace.

Na konci vydani najdete, jako uz stélici, = Seniorskou obalku (ICE formulaF Jihomoravského kraje a Pokyny pro vyplnéni). Jeji pfipominani neni
nikdy dost.

Kazdé pondéli, pocinaje Velikono¢nim, pfipravujeme a elektronicky distribuujeme Povzbuzeni. Nasim zémérem je Cinit tak do konce trvéni nouzového
stavu nebo do konce ¢ervna, abychom jednotlivcim, seniorim, détem i rodindm mohli pfinaset nékolik tipd, jak by se mohly ,potkat” jednotlivé generace.

Prosim, pfijméte od nas tento maly ,darek”!

MLADSI GENERACE, OBCE, NNO, U3V, DOBROVOLNICI -» SENIORUM STARSi GENERACE > MLADSIM GENERACIM A VEREJINOSTI

I Pojd s dédetkem/babickou na prochazku! Vyjedme s nimi na vylet! Dle
vladnich opatieni a za pouziti rousek (ochrannych pomticek) mimo ,zalid-
néna mista”.

I Cteni babi¢ce/dédeckovi ,do ouska”! Po telefonu, pfi vyuZiti technologii —
podpora déti a mlddeze ve ¢teni, podpora slovni zésoby, podpora komuni-
kacni dovednosti a z druhé strany, lidsky hlas, psychohygiena, vybér knihy
dle domluvy, ¢teni nékolikrat v tydnu ¢i kazdy den dle domluvy, 1 kapitola,
max. 20 minut.

1 Distribuce vitamint nebo ovoce.

I Vyhledavéni a pfedavani citatt o nadéji. Tém, ktefi seniorim pomaha-
ji — napf. pfi pfedani nakupu.

I Ukol by byl: vyfotit se jako model/ka vednich dnd i ve stafi! Z nasbi-
ranych fotek udélat magazin pro své blizké. Podpofit sebepéci v obdo-
bi, kdy chodim mezi lidi méné.

I Pfeddvat si mezi seniory informace o kfiZzovkach nebo sudoku na in-
ternetu.

Jak odebirat: Skrze obce, farnosti, U3V nebo pfimym odbérem. Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim emailové adresy, ziskévaji do svého emailu
vidy v pondéli slozenou publikaci ,Povzbuzeni”. Budeme se snazit o rozsifeni vSemi sméry. Vyddva MPSV, projekt Politika starnuti s neziskovou organizaci
Spokojeny senior — KLAS z. s. a U3V Mendelovy univerzity v Brné. Distribuce ¢asopisu probiha ve spolupréci se seniorskou politikou Jihomoravského kraje.
Objednavky: dana.zizkovska@mpsv.cz, krajska koordinédtorka projektu MPSV Politika starnuti na krajich pro Jihomoravsky kraj.

11. kvétna 2020 < pondéli ¢ Povzbuzeni 5




Metodickéeé listy

V prvni fadé jsou Metodické listy uréeny pro napln programu klubu senior( organizace Spokojeny senior — KLAS z. s.,
ale jejich ale jejich obsah mlizeme vyuzit i v domacim prosttedi, jako jednotlivci.

Téma 1 Téma 2
Aranzovani kvétin Hantec
(Farni spolecenstvi seniord (KLAS Brno-Josefska, Centrum
Bobrova)

pro rodinu a socialni péci)

Trénink paméti - rozcvicka (TPR) Trénink paméti - rozcvicka (TPR)

Vstane ten, kdo... Preklad

Trénink kompetenci (TK) Trénink kompetenci (TK)

Zasady aranzovdni rostlin . .. . s
Y POvod a historie brnénského hantecu

Pravidla pravopisu

Trénink psychohygieny (TPH)

Ving, barvy a tvary Trénink psychohygieny (TPH)
Trénink paméti - blok (TPB) Poslech handckého nareci
Pomucky Trénink paméti - blok (TPB)

Vyrazy zargonu, ndzvy méstskych &asti Brna

Trénink psychomotoriky (TPM)

Levd a pravé Trénink psychomotoriky (TPM)
Tvorba vlastniho kvétinového aranzma Posilovéni s Frantou Koucourkem

Tipy na doma

Domdci posilovani

str. 3-5 str. 23 -28




Téma: Praktické rady a triky, vytvofeni vlastniho aranzmé

Nebezpeci tématu: Nedostatek sebedivéry k tvofeni aranzmé

Aranzovani kveétin

Zpracovala: Danuie Balabénové, Bozena Musilova

(farni spoledenstvi seniord Bobrovd)

Program setkani Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/min
Ovod Uvodni modlitba Ukdzkové aranzmd 5
PFivitani hosta k navozeni atmosféry
TPR Vstane ten, kdo... Al pOZf)I'I"lOSi'I 5
a rozpohybovani se
TK Zasady aranzovéni rostlin Tisk PL_TK 1 15
TPH Viné, barvy a tvary Relaxace - pFijemné viemy Pomucky pro aranzmd 10
Pfestavka 15
TPB Pom0cky Zapamatovdni si pomUcek 35
Levé a pravd Zapojeni obou hemisfér mozku | Y42y qvmisky'nha a:aniotvénl', fl?krexojk
, e, . . - aranzovaci hmota, ostry nozik, nizky,
TPM Tvorbva \{Iastmho kvétinového Rozvoj kreah'vny, rozné druhy kvétin, trav a zeleng, 25
aranzmd relaxace a zdbava knihy o aranzovani
Tipy na doma Ozdoba - vlastni aranzmad kO%C!Obq,bth VIaftm,m 10
vetinovym aranzma
Zaver Zav?recn’q [nodlltba, prosby, 5
podékovani
Zdroje informaci Aranzovani kvétin: htips://cs.wikipedia.org/wiki/Aran%C5%BEov%C3%A1n%C3%AD_kv%C4%9Btin




Uvod

Uvod do tématu

Uvod obstard samotné rozmisténi kvétin a pomdcek k vytvareni aranzmé
na stolech.

TPR - Vstane ten, kdo...

Cilem aktivity je procviéeni pozornosti a rozpohybovéni se.

Animdtor vyzve G&astniky, af vstane napf¥. ten, kdo...

Prijel autobusem.
Prisel pé&sky.

Prijel autem.

Prijel na kole.

Rad tancuije.

Rad pleje zahrédku.
Rad umyvd nédobi.
R4d vafi a pece.

Je sbératel.

Rad ¢te.

Rad sije.

Nenarodil se v Cechéch.

TK - Aranzovani kvétin

Hlavni z&sady:

1.

Méné |e vice

Nebo také v jednoduchosti je krésa

Prostor

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

kvétiny do velké vazy nebo nddoby a naplnime je velkym mnoZstvim
sezdédnnich kvétin. Také zdlezi, na ¢em bude vaza stat.

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

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

3. Barvy

Zdakladni barvy jsou cervend, zlutd a modrda. Ostatni jsou

kombinaci téchto barev zdkladnich. Svétlé tény navodi jemnou

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

ke slavnostnim pfileZitostem, je elegantni a vzdy stylovd. Mezi ostatnimi

kvétinami z4fi, proto ji v barevném aranimé pouzivéme opatrné. Spi§

pouzivame jeji tmavsi odstiny — do Zluta, zelena, béZovou nebo krémovou.
4. Tvary nddob

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

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

5. Tvary kvétin

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

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

TPH - Viné a tvary

Cil aktivity: relaxace.
Pro uvolnéni a relaxaci vyuZijeme pomdcky pfipravené k aranzovdni — G&astnici
soustredi svou pozornost na barvy, tvary a viné pfipravenych rostlin.

TPB - Pomucky

Cilem aktivity je procvi¢eni postiehu a kratkodobé paméti

Uéastnici zaviou oéi a spoleéné se pokusi vyjmenovat a popsat (barva, tvar)
pomucky pfipravené k aranzovdni. Animdator kontroluje sprdvnost jednotlivych
tvrzeni.



TPM - Levad a prava

Cviéeni na propojovdani pravé a levé hemisféry:

Koordinace: Levou dlani opisujeme na brise vétsi krouzky a pfitom souéasné
pFiblizujeme a oddalujeme pravou dlar od temene hlavy. Oba pohyby musi
byt plynulé a zfetelné, jejich rytmus pravidelny. Komu se cvi¢eni dafi, zkusi to
zvlddnout i obrdcené. Pravou rukou déld krouzky na bfide a levou priblizuje

a odtahuje pravou dlar od temene hlavy.

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

Pombcky: Véazy a misky na aranzovéni, florex, ostry noZik, aranzovaci ndzky,
ROzné typy kvétin, trav a zelené&, knihy o aranZovdni.
Zakoné&eni — modlitba, prosby, podékovani.

TPM - Vlastni aranzma

Ucastnici si vytvofi vlastni aranzma s uplatnénim hlavnich zdsad aranzovani
kvétin.

Tipy na doma

Vytvofenym kvétinovym aranzmd si mohou Gé&astnici zkréslit sv0j byt.



PL TK 1 AranZovdni rostlin
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Farni spole¢enstvi seniord Bobrova

Lonského roku 2014 jsem
ndhodou objevila v Blanenském
kostele letdcek s nabidkou
proskoleni na animdtorku
spoleéenstvi seniord. Velmi mne
zaujal, sehnala jsem si jesté
kamaradku a jeli jsme spise

ze zvédavosti Uéastnit se tohoto
kurzu.

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

Vétsinou tato setkdni existuji ve velkych méstech,

ale i na malych vesnici jsou seniofi, ktefi touzi

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

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

Mistni pan fardr nas pfijal velmi mile na fare, kde

madme stalé Otoéisté. Prvni setkani bylo naladéno

velikonoéné, upekly jsme beranka, obarvily vejce a celkové jsme

vyzdobily nasi mistnost, setkdni nédm zahdijil a pozehnal nés pan farar
Vit Faténa.

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

Na velkou ndsténku jsme
namalovaly ovocny strom, a kazdy
novy Uéastnik si na néj nalepi
jabli¢ko se svym jménem - jesté
jednotlivé vétve rozdélujeme podle

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

Schazime se jedenkrat za ¢étrndct
dni a probéhlo jiz 9 setkani,
vybirdme si vidy témata, kterd nas
oslovuji a jsou ndm blizka.

Tak napf. Velikonoce a symboly,

dalsim z témat byl: faraf Ladislav

Simaijchl, kterého jsme vsichni

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

Viechny velmi zaujalo téma bylinky - varily jsme

bylinkové ¢aje, hadaly 17 druhd bylinek ukrytych
v s@écich.

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

ve svych prosbach.

Moc se téz libila - Poutni mista, nebo téma Prarodi¢e
a vnouéata, kde kazdy prinesl fotografie a obohatil
nds zhlaskami svych vnouc¢kd.

A co je pro nds charakteristické: jsme dobré parta,
vzdy se objevi néjaké obéerstveni, mdme mezi sebou
dva harmonikdre a tak nechybi i spole¢ny zpév hlavné maridnskych
pisnic¢ek.
Libi se ndm, Ze si mdzeme spoleéné sdilet nase zazitky, dozvédét se
néco nového, mit nové pratele.

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

Farni spoleéenstvi seniord Bobrové ¢ farar Fit Faténa * dékandat

zd'arsky * animatorky Danuse Balabdnova a Bozena Musilova



Téma 2: Hantec

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

Program setkani Aktivita Cil Pomucky / pozndmky Cas/ min

Historické fotografie Brna, fotografie

4 vs 7 2
Uvod Jak odpotivite? Franty Kocourka

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

Povod a historie brnénského
TK hantecu 30

Pravidla pravopisu

Poslech handckého ndredi, pripadné

TPH ukdzka videa — viz Zdroje informaci Relaxace PL_TPH_2 10

Prestavka 15

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

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

Tip): na doma Domdci posilovani Zopakovani 10

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

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

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

Smrt kmotti¢ka, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://cs.wikisource.org/wiki/Smr%C5%A5_kmot%C5%992i1%C4%8Dka
Hantec — reklama, [cit. 2015-09-04], dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=1gPKé62blAzU

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

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

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

Zdroje informaci




Uvod

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

TPR - Pieklad

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

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

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

Zdravim, prételé. PFi pohledu z okna vidim sluneéné poéasi. Navrhuiji tedy,
vezmnéme si deky a pojdme prochdzkou pres Staré Brno k Riviéfe. Budeme se
opalovat.

TK - Hantec

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

Handcké (sttedomoravské) ndredi

Mald Hané (Drahanské vrchovina)

Hand (oblast priblizné ohrani¢end mésty Vyskov, Kromériz, Prerov, Olomouc,
Mobhelnice, Prostéjov)

Zahofi Lipenské (okoli Lipniku nad Be¢vou)
Z&hoti Hostynské (okoli Bystrice pod Hostynem)
Népis na fasddé prostéjovského zamku zni:

V Prostijové na renku

tam je pékny stani,

stojijé tam na ném

Stere koné vrany

Agrot

Argot je Zargon uZivany spoleenskou spodinou (zlodéji, pfekupniky, narkomany
apod.)

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

Uéastnici mohou jmenovat piiklady jim znamych vyrazd v argotu (fizl,
bouchacka...)

Mluvnickd pravidla hantecu

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

zména é >y /i (dobré > dobry)

protetické v- u slov zaéinajicich na o- (okno > vokno)

-|- po samohldsce a pred souhléskou se méni na -n- (pfijde > pfinde)

O WD

substantiva sklorfiovand podle vzoru predseda maiji v instrumentdlu
singuléru koncovku -em (s pfedsedou > s pfedsedem)

6. instrumentdl plurdlu je vétSinou zakonéen na -(a)ma (s vysokéma
chlapama atd.)

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

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

Ukol pro Géastniky:

Ucastnici spole¢n& odhaduji vyznam latinskych vyrazd a pokusi se ptevést popis
pravidel do véem srozumitelné &estiny.
Pomdcka — seznam &eskych p&do:
1. nominativ (kdo, co?)
genitiv (koho, ¢eho?)
dativ (komu, ¢emu?)
akuzativ (koho, co?)

vokativ (oslovujeme, voldme)

A T e

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

Ukdzka textu v hantecu

O kfivé vézi”, Ale§ ,,Agi” Bojanovsky

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

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



Skopek, nebylo co fesit. Hodil na sebe mantl a solidni traf@vky a vodklapal.
N&ké jar krmil lepéchy rozumama toho $éfa z Praglu a kdyz uz byl skoro hotové,
tak se vo ném domakli végky ze Statlu a Ze pré mé naklapat do Brniska a helfnét
jim s oltecovym Rathausem.

TPH - Poslech

K poslechu Ize vyuzit text PL_ TPH 1 a ddle videa s ukézkou hantecu v poddani
Franty Kocourka nebo ukdzku reklamy na pivo namluvené v hantecu a s titulky
(viz Zdroje informaci).

7w

TPB - Vyrazy argotu, méstské casti Brna

Cilem aktivity je procvi¢eni dlouhodobé paméti, Gsudku a odhadu.
Tisk PL_TPB_2 Vyrazy argotu, méstské ¢dsti Brna
Uastnici se snai najit vjznam jednotlivych vyrazo:
body 1 - 9 jsou vyrazy argotu, body 10 — 18 jsou ndzvy méstskych &asti Brna
Resent:
1. stfika¢ka — pistole
raky — hodinky
puma — vy$etfovaci soudce
krochna — pistole
benga — policista
bahno - pivo

rychna — zépach

© N A DN

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

12. Prigl — Pfehrada

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

TPM - Posilovani s Frantou Kocourkem

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

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

Mé&zeme takto procviéit, posilit, a také provést masdz celého téla.
Ke cvigeni potfebuje kazdy G&astnik idedIné dvé lahve.

Postup:

Posilovéni rukou — r8zné varianty pohybu (z pfipazeni do pfedpazZeni, z pfipazeni
do upazeni, z predpazeni do upazeni, z predpazeni do vzpazeni & zapazeni,
krouzky v upazeni, atd.)

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

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

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

Ugastnici si do rytmu pisnicky v kruhu piedévaii PET lahve. Mohou ménit smér,
vy$ku zdviZeni pazi. Mohou se pfi pohybu ukldnét nebo otééet t&lem.

Tipy na doma

Ucastnici se mohou pokusit o pravidelné cvi¢eni s mirnym posilovanim vyuzitim
PET lahvi s vodou.
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Téma 3: Bylinkd&r

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

Nebezpeci tématu: Rozpovidanost, sklouznuti diskuse k nemocem

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

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

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

TPR - Oblibena bylinka

V 1. kole kazdy Géastnik fekne svou nejoblibenéisi bylinku, pouZiti a zpdsob
aplikace (¢aj, mast, kofeni, zdbal...).

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

TK - Bylinky

Oblibené bylinky

Kopfiva — jarni procisténi organismu.

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

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

Salvéj — antiseptikum, p¥i krvaceni dasni, zanétech nosohltanu a hrtanu, pii
zaludeénich a stfevnich obtizich, jako levandule proti nadmérnému poceni.
Jitrocel — pfi onemocnénich dychacich cest, hojivé, antibiotické, protizanétlivé
U¢inky, pfi poruchdch traveni, pdsobi mirné mocopudné, regenerace pokozky,
zklidriuje popdleniny, &isti krev.

Bylinnd prvni pomoc Pfevzato bez zdaruky =

NEMOC BYLINY APLIKACE

Akné a kozni infekce Kvéty mésicku Nélev (3% denné)

Uzkosti a neklid Medurnika lékaFské Nélev 6 X denné

Nachlazeni Méta peprnd, cerny bez, | T¥i $dlky smichaného
rebricek lékarsky odvaru 3X denné

Kasel Matefidouska 3 Izi¢ky sirupu denné
. . trouh ibuli
Bolesti v uchu Cibule Nastrou yanou cibuli
na 10 minut za ucho
o Hefmdnek, ¢erny bez, Inhalace a piti 3 $alkd
Sennd ryma o N
svétlik 1ékarsky denné
Dva &erstvé listy
Bolesti hlavy a migréna | Kopretina fimbaba (nevhodné pro t€&hotné
a déti)
Poruchy zazivéni Hefmdanek 6 341k denné
. & 0 v it vt s $alkd &
Bolesti v krku Salvéj [ékarska 5 3Glkd denné s medem

a vinnym octem

Nadymani Méta peprnd, fenykl 5 34lkd denné po jidle

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

* morfin — ,droga” k tflumeni bolesti obsazena v mdku.

Zelenina jako bylinka

Brokolice — vysoky obsah beta-karotenu a vitamin® C a E, latkovd vyména,
srdce, svaly a nervy.

Cesnek — antibiotikum, antiseptikum.
Cibule — respiraéni potize, bolest v krku, opary, antiseptikum.

Mrkev — snizuje cholesterol, zécpa, koZni choroby, nedokrveni a oslabeni
organizmu, chrdni zrak.

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

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

Ovoce jako bylinka

Jablko — vysoky obsah drasliku, vldkniny a vody, regenerace, o¢isténi, zmlazeni.
Tres$né — vysoky obsah vitaminu C a drasliku — zdravéd pokozka a pravidelny
rytmus srdce, procisténi, mocopudné G&inky.

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

a C (vézi volné radikély), diuretikum, antirevmatikum.
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Typy uZiti (zp&sob aplikace):

* Cerstvé byliny — $féva, obklady;
¢ kofeni;

* vyluh — &aj — odvar;

¢ tinktura — alkohol, ocet;

* oleje, masti.
TPH - Automasdaz hlavy a obliceje

Relaxace, masdz — prokrveni.
PohodIné usazeni na zidli.
1. Hluboky nddech (viz kapitola Psychohygiena — Tabulka aktivit).
2. Maséz ¢ela krouZivymi pohyby od stfedu hlavy ke spankdm.
3. Masdéz o¢i hlazenim oboéi a plochy pod o¢ima vzdy od stfedu
ke spankdm.
Maséz tvari a licnich kosti vidy od stfedu k &elistnim klubdm.
Masdz krku a tylu hlazenim a tlakem prstd.

Zklidnéni o¢i prilozenim dlani rozehfatych tfenim o sebe.

N o ok~

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

8. Pozvolny ndvrat do reality pfes hluboky nddech
TPB - Pozndavani bylinek

Procvi¢eni senzorické paméti, pozndvani bylin.

Uéastnici setkdni si napi$i na papir seznam ¢&isel odpovidajici po&tu pytlickd (cca
20) a pfipisuji k nému ndzvy bylin v pytlicich. Na zévér animdtor uvede sprdvné
ndzvy bylin v jednotlivych pytlicich.

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

a stonek s listy).

TPM - Cviceni s masaznimi micky

Mezi jednotlivymi cviky vidy uvolnéni protfepdnim rukou podél téla.
Mackéni mi¢kd postupné v pfipazeni, pfedpazeni, upazeni i vzpazeni.

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

BN~

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

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

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

0 0 N o

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

Honi¢ka s micky

Uéastnici sedi nebo stoji v kruhu a posilaji si v rychlém tempu dva micky
ve stejném sméru. Na zaéatku jsou mi¢ky od sebe vzdéleny polovinu kruhu.
Snahou je, aby se mi¢ky vzdjemné nesetkaly.

Tipy na doma

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

Zaveér

Rozebrdani pfinesenych bylinek.
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ZDRAVOTNT CVIZENT - STARNUTT A VWZNAM POHYBU

..g'é.rwwl-ija otrava, ale je to jaéLvuJ] zpiasob, jak se dozid vysokého vékuw.”

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

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

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

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

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

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

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

u osob vyssiho véku prispiva k urychleni
degenerativnich procest télesnych

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

Zavérem 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
z faktorg, ale rozhodné ne nezanedbatelnym,
které vyznamné ovlivriuji délku a kvalitu
Zivota a zpomaluji tempo starnuti. Jak
uvadi Stejskal (2004), ,Aktivni senior,

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

é’&arg& Bern—aré gkaw

PolYBeVE AKTIVETY v $BNECRSKEM VERY

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

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

s vyssim vékem — degenerativni onemocnéni
pohybového aparétu, osteoporéza, artrotické
zmény, kardiovaskuldarni onemocnéni,
~cukrovka” Il. typu, apod.).

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

k bézZnym dennim ¢&innostem, pro zachovani
sobé&staénosti, samostatnosti, sebevédomi

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

Priznivy vliv pohybu nadm ukazuji tyto
parametry:

* zlepseni pohyblivosti a celkové funkénosti
kloubd a snizeni jejich bolestivosti;

* zvy$eni pevnosti kosti (snizeni
Ubytku kostni hmoty, zvlasté u zen
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po menopauze);

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

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

* snizeni glykémie, snizeni celkového
cholesterolu;

* produkce tzv. endorfind v mozkové tkani
vedouci pfi fyzické aktivité ke zlepseni
pohody, tzv.“well-being”, antidepresivni
uéinek, rozsifovani socidlnich kontaktd,
Utlum pocitu vyéerpéni a neschopnosti;

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

Vhodné pohybové aktivity:

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

* ndcviku spravného drzeni téla, tim snizeni

bolestivosti, k rozvoji aktivni svalové hmoty

a nastaveni jejiho spravného tonu

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

* télesné a dusevni relaxaci a celkovému
psychickému uvolnéni

* pé&si turistika (obzvlast nordic walking s -
severska choze s teleskopickymi trekovymi
holemi)

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

* plavani

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

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

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

* preskoky, seskoky, dlouhotrvaijici poskoky

* zdklony hlavy s pojené s rotaci,
dlouhodobé predklony trupu a poloha
hlavy dol@

Je tieba poéitat s moznymi poruchami zraku
a sluchu a snizenou citlivosti akralnich &asti
télal

ZDRAVETIVE GvElBNE

Cviéeni je zaméreno hlavné na:

1. pohybovy aparat
kardiovaskuldarni a dychaci systém
aerobni trénink

centrdlni nervovou soustavu a psychiku

o A~ Wb

(zruénost, koordinace, rovnovéha)

udrzeni ¢i zlep§eni motorickych schopnosti

POHYBOVY APARAT

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

Obr. 1 Protazeni pohybové stereotypy).

zdvihaée lopatky U starsich osob

prevazuje kyfotické drieni téla, proto
klademe ddraz na sprévné drzeni téla jako
vychozi polohu cviéeni a nezapomindme
na cviky posilujici oblast panevniho dna.

KARI?IOVASKULI:\RNi A DYCHACI
SYSTEM

U skupiny seniorg, kde se da obecné
predpokladat oslabeni kardiovaskularniho

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

Obr. 2 Cévni gymnastika
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tempa, podporovand pravidelnym,
prohloubenym dychanim. K aktivaci
cévné-svalové Ize dobre vyuzit prvky cévni
gymnastiky v rdznych polohdach dolnich
konéetin.

AEROBNI TRENINK

Jednd se postupné

zvySovdni vykonnosti

organismu pfi

stejném pocitu

zatizeni. Je tfeba

dbdat na pfimérenou

intenzitu a vhodnou

formu. Nabyva

na dolezitosti iz

v mladsim véku

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

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

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

CNS A PSYCHIKA

Vyuzivame relaxaénich cvi¢eni s prvky
harmonizaénich cvi¢eni a her zamérenych

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

MOTORICKE
SCHOPNOSTI

S vékem se motorické
schopnosti snizuji,

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

k problémdm se sebeobsluhou.

Obr. 4 Automasaéz
beder

Je tedy nutné se
vénovat nejen statické
' a dynamické rovnovaze
r a koordinaénim
schopnostem, ale
% nezapominat také
na jemnou prdci ruky.

Ztizenou variaci noseni

bfemen na hlavé je

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

Mgr. Hana Filipova

Mgr. Hana Filipové je absolventkou magisterského studia fyzioterapie na Lékarské

fakulté Masarykovy univerzity.



Vzdélavame medldnecké: Univerzita tretiho véku na cestach

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

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

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

Masarykova univerzita U3V pfipravila Gvodni estici pfedndsek na tato témata:
e Aktivni stérnuti
* Prevence zdravotnich problémd a rizik
* Praktické vyuziti socidlnich péce
* Preventivni opatieni pro G¢innou ochranu zdravi a majetku
* Aktudlni préavni otdzky pro kazdy den
* Techniky dobré paméti
Uvedend témata povazuji za velmi aktudlni pro kazdého seniora. Cyklu
se zG&astnilo pres 50 senioryd, kiefi zddrné absolvovali cely cyklus. Odezva
na pdsmo predndsek byla vice nez pozitivni, coZ potvrdilo dotaznikové $etfeni,
které ndm dalo i mnoho podnétd k tomu, co dalsiho by studentdm bylo
prinosem.

Univerzitu tfetiho véku tedy hodldme nasim seniordm nabizet i naddle.

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

Nejen vzdélavani jako takové poklddédme za nejvétsi prinos cyklu Vzdéldvédme
medldnecké, ale za neméné ddlezity povazujeme vliv na kvalitu spoleéenského
Zivota seniord a prohloubeni komunikace mezi seniory a samosprdvou Brna-
Medlanek. Tésime se tedy, co nového ndm dalsi roéniky prinesou.

Katefina Zorkovéd, mistostarostka za spolek Ob&ané pro Medlanky

¥\
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Boskovice: Databdaze aktivnich senioru

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

s roz$ifenou pUsobnosti JMK. Bohuzel i k nédm do Boskovic prosakuje
celoevropsky trend odkladéni siatku i rodi¢ovstvi do vy$siho véku,
dochdzi k vétd§imu poklesu hrubé miry porodnosti a k mensimu poklesu
hrubé miry mrinosti. Tim dochézi k postupnému stérnuti populace.

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

v prabéhu lonského roku ke vzniku projekiu Databéze aktivnich
seniord. Databdzi se rozumi seznam zdstupcd stardi generace,

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

Myslenkou projektu bylo prohloubit provdzanost, spoluprdaci napfi¢
véemi generacemi, navodit dialog mezi nasimi détmi, mladezi a starsi
generaci — tedy mezigeneraéni dialog. Ale nejen to. Vizi projektu

je vytvoreni vzdjemné tolerance a Ucty ke stdafi, kterd je umocnéna
predevsim osobnim kontaktem a vzdjemnym setkdvdnim se.

Nejen dulezitost, ale i zdjem o databézi uZ v tuhle chvili umocriuje
skute¢nost, ze se do celého projektu zapoijili studenti naseho

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

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

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

Marcela Veseld, Méstsky ifad Boskovice, Oddéleni skolstvi,
cestovniho ruchu a volno¢asovych aktivit
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~ Mezigeneracni univerzita MENDELU

¢ © Mezigeneraéni
®_4 univerzita

Kvétnova vydani tydeniku Povzbuzeni jsou vénovdna mezigenera¢nim
tématlm. Réda bych Vam tedy na tomto misté pfedstavila jednu z aktivit
Mendelovy univerzity v Brné, kterd se pravé zabyva mezigenera¢nim sdile-
nim.

Za co jsem cely Zivot vdécna, tak to je Stésti na lidi okolo sebe. Jednou
takovou osobou, na kterou jsem méla Stésti, je i moje spoluzacka z vyso-
koskolskych studii, pozdéji kolegyné a nyni jiz rodinna pfitelkyné, Katefina
Pevna. Od nasich prvnich vyzkumnych prvotin v rdmci doktorského studia
na Ustavu pedagogickych véd Masarykovy univerzity, kdy jsme se pravé vé-
novaly tématu mezigenera¢niho uceni, jsme premyslely, jak pfibliZit teorii
k praxi. Zacaly jsme spole¢né pfemyslet o tom, Ze zalozime Mezigenera¢ni
univerzitu. Tento napad nékolik rokd zral. Minuly akademicky rok jsme si
rozhodly jit do akce.

Mezigeneracni univerzita MENDELU vznikla jako unikatni projekt, v rdm-
ci néhoz maji seniofi (prarodice) a jejich vnoucata pfilezitost ucit se nejen
spolecné, ale také od sebe navzajem. Cilem je podporovat pozitivni vztahy
mezi prarodici a vnoucaty, mezigenera¢ni dialog, socialni soudrznost a sni-
Zovat mezigeneracni propast, a to prostiednictvim mezigeneracnich vzdéla-
vacich aktivit.

Mezigenera¢nimi vzdélavacimi aktivitami se snaZime docilit zejména
téchto piinost pro obé cilové skupiny: sdileni znalosti a dovednosti mezi
generacemi; zlep3eni porozuméni mezi obéma generacemi; podpora ak-
tivniho starnuti a mezigeneracni spolupréce, rozvoj socialniho a lidského
kapitalu; posileni rodinnych vazeb.

Projekt vychézi z ¢irého nadSeni pro dobrou véc a viry v potfebnost dané
aktivity. Nejde jen o velké usili a praci pracovniki Oddéleni vzdélavani seni-
orQ, ale i zapojenych lektor(. Za dspéchem celého projektu totiz stoji jejich
odborné, ale i lidské kvality a ochota vénovat sv(j ¢as pro danou véc.

K 1. z&fi 2019 bylo spusténo pfihlaSovani na prvni mezigeneracni vzdé-
ldvaci program, ktery nabizi Mezigeneracni univerzita MENDELU. Vzdélavaci
program s nazvem ,Clovék a pfiroda”, je zaméfen na poznavani Zivo¢isné
a rostlinné fise. Je realizovan v akademickém roce 2019/2020 a obsahu-
je 6 setkani + slavnostni ukonceni studia. Je uren pro prarodice a jejich
vnoucata ve véku 9-13 let. Celkem je do prvniho ro¢niku ucastni 40 osob.
Je realizovén formou terénnich a praktickych cvic¢eni. Jednd se o vyukovy
blok probihajici posledni sobotu v mésici (9:00-13:00). Navriend terénni
a praktickd cvic¢eni a rovnéz jejich lokace vychézeji z podstaty a potencialu
MENDELU. Vzdélavani v danych tématech probihd pfimo v praxi a icastnici
si tak mohou vse prohlédnout popf. vyzkouset na vlastni oci a ruce. Lektory
jsou odbornici z fad akademickych pracovnikt MENDELU, se kterymi je pied
kazdym vyukovych blokem metodicky pracovano v navaznosti na specific-
kou cilovou skupinu kombinujici rtizné vékové skupiny. Pro kazdy vyukovy
blok jsou pfipravovany nové vyukové materidly, jeZ maji podobu jak studijni
opory, tak pracovnich listd.

Realizace tohoto vzdélavaciho programu byla v roce 2019 finan¢né pod-
pofena z Magistratu mésta Brna (dotacni titul v oblasti podpory aktivniho
starnuti, vySe dotace: 50 000 K¢). V roce 2020 jsme byli podpofeny od
stejného darce ¢astkou ve vysi 99 600 K¢. Jsme za to vdécni a velice si toho
vazime.

Pro Mezigeneracni univerzitu byla zfizena samostatna sekce na webo-
vych strankdch U3V MENDELU:

http://icv.mendelu.cz/u3v/30984-mezigeneracni-univerzita

V aktualnim akademickém roce se jedna o pilotni béh mezigenera¢niho
vzdélavaciho programu. Vzhledem ke zpétné vazbé od ucastnik( a Siroké
vefejnosti, budeme pokracovat v danych aktivitach a budeme je rozsifovat.
Od 1. zafi 2020 bude zahajeno pfihla3ovani na dalsi akademicky rok.

Mgr. et Mgr. Lenka Kamanova, Ph.D.,

vedouci oddéleni,

Oddéleni vzdélavani seniorq,

Institut celozivotniho vzdélavani, Mendelova univerzita v Brné

Mgr. Katefina Pevna

Metodik a manazer Mezigenera¢ni univerzity MENDELU,
Oddéleni vzdélavani seniorq,

Institut celozivotniho vzdélavani, Mendelova univerzita v Brné
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SLOVO O ...

RODINA VCERA A DNES

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

Béhem let je klasicka rodina

statem vyvlastnéna

a jeji postaveni

ve spole¢nosti je

oslabeno. Pramérna

domadcnost tak ¢asto

prestala byt schopna

postarat se sama o své

nesamostatné ¢leny

a potiebuje k tomu pomoc

statu. To nezménime.

Stejné tak,

jako nebudeme chtit

umensovat prdva zen nebo zavadét

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

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

ale o skuteéné spolecenstvi. Co tomu moze
napomoci?

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

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

s prekvapenim mohly zjistit, jak spole¢na
péce o hendikepovaného ¢lena podporila
pozitivné jejich vzajemné vztahy. Co vypada
na zacatku jako prokleti, mé ¢asto Sanci stat
se pozehndanim.

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

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

P Pavel Konzbul
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TISKOVA ZPRAVA 3.4. 2020

Tydny pro rodinu 2020

Rodinny svaz CR z.s. vyhlasuje Tydny pro rodinu 2020. V diisledku koronavirové pandemie nabizi
prostiednictvim svych clenskych center pro rodinu programy dostupné vSem - elektronickou
formou. Cili na rodiny s détmi, seniory, snoubence, manzele i osamélé. Dékuje slozkam I1ZS
za obétavost.

Letosni 13. roénik uz tradi¢niho Tydne pro rodinu se v téchto dnech, v disledku pandemie, proménil
na Tydny pro rodinu. Vzhledem kizolaci mnohych seniord a dalSich nemocnych zve k celostatni
iniciativé Dopis pro dédecka, Dopis pro babicku, kdy rodiny s détmi mohou napsat dopis a nakreslit
obrazek pro neznamé seniory.

S velkym obdivem a vdécnosti sledujeme uZ nékolik tydni usili zdravotniki, zdchrandrd, pracovniki
v socidlnich sluzbdch. Diky za vasi nesmirnou obétavost!”, vzkazuje predseda Rodinného svazu Jan
Zajicek.

Rodinny svaz sdruiuje pievazné centra pro rodinu v Ceské republice, které, za béznych okolnosti,
spolupracuji s rodinami na kvalitnich vztazich. Pfima komunikace ted’ s lidmi neni mozna, vytvareji
nabidku pro manzele, rodiny s détmi, seniory, snoubence i osamélé formou poradenstvi, e-
learningovych program, vzdélavacich a tvofivych aktivity. Vice na www.rodinnysvaz.cz

Jan Zajicek, predseda

Rodinny svaz CR z.s.

DOPIS PRO BABICKU, DOPIS PRO DEDECKA

Mili rodice,
milé déti,

v soucasnosti proZivame jedny z nejnaroc¢néjsich dni, které vétsinu z nas nikdy nepotkaly. Skupina nejstarsich
a kiehkych lidi uz nyni zGstdva jen doma, muze jim chybét dobré slovo a kousek radosti z obycejné lidské

a je jim smutno. | kdyZ je nezndme, tak...
... napiSme Dopis pro babicku nebo Dopis pro dédecka!
Jak na to?

- Vezmi list papiru, pero a pastelky

- Napi$ ,Mild babi¢ko” nebo ,Mily dédecku”, nevadi, Ze je neznds©

- Napis, jak se mas, co délas v této dobé, o ¢em v téchto dnech premyslis, na co se tésis o prazdninach

- Muzes pripojit néjakou veselou nebo zahadnou prihodu

- Mudzes napsat, ¢im bys chtél(a) byt, nebo jaké mas doma zviratko, nebo jaké by sis pral(a)

- Zavérem muze$ poprat néco pékného od srdce, néco, co by je mohlo potésit, tieba srdicko, smajlik,...
popfej jim hodné radosti, sily a zdravi

- Podepi$ se kiestnim jménem (nebo jestli rodi¢e chtéji, mlZete napsat adresu, aby vdm neznama
babicka nebo dédecek tfeba mohli odepsat)

- MudzZes namalovat obrazek

- Na obalku napis: Iniciativa: Dopis pro babicku nebo Iniciativa: Dopis pro dédecka a adresu zafizeni,
nebo domu, kam dopis posilas

Dopis zaneste s rodici do schranky néjakého osamélého dédecka nebo babicky, nebo poslete do nékterého
domova pro seniory kdekoli v Cesku.

At se nam vSem podafi udélat nékterym
babi¢kam a dédeckim radost

Rodinny svaz CR z.s.

Kontakt:

Rodinny svaz CR z.s.

+420 733 598 575

info@rodinnysvaz.cz

www.rodinnysvaz.cz 24
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Nep¥Fivéc u Sobotky,
hotel Ort

8000 K¢ / osoba

Cilovou destinaci pro nés letoini pobyt je malebny Cesky raj
a hotel Ort, ktery se nachézi na okraji obce Nepfivéc v srdci
Ceského rdje s vyhledem na zdmek Humprecht nedaleko
zndmého hradu Kost.

Zqiji$t&no mdme jednoduché ubytovani v dvoulozkovych
pokoijich s vlastnim socialnim za¥fizenim (WC a sprcha).
Mistni hotelové restaurace je oteviena pouze pro ubytované
hosty a kromé vnitiniho posezeni miZzeme vyuZit také terasy.

Doprava pro Géastniky je zajisténa spoleénym autobusem.
Prvni den zaéindme veéefi, pobyt zakonéime snidani.

Nabidka programu zahrnuje: turistické vychdazky, trénink
paméti, pfedndiky na téma zdravi a cestovéni, ranni cviceni...
Program je dobrovolny.

Pro zdatn&si turisty je pfipraveny celodenni vylet s obédovym
balickem. V blizkosti hotelu jezdi autobus a vlak, které mizeme
vyuzit pro névitévu pamdatek a mést v okoli, napf. Turnov, Jigin &
Mladé Boleslav.

Cena zahrnuje: jednoduché ubytovani v pokojich s vlastnim
socidlnim zafizenim, plnou penzi, dopravu z Brna a zpét

Cena nezahrnuje: rekreaéni poplatek, vstupy do hrady,
zamky a daldich pamatek, vyuziti mistni dopravy

Zd4loha ve vysi 4 000 Ke je splatné do 15. 5. 2020,
doplatek ve vy3i 4 000 Ké do 31. 7. 2020.

0y Pfihlasky do 15. 5. 2020
S o
ad o= Kontakt pro pfihla3ent:
7 RS Z@ Spokojeny senior - KLAS z.s.

Biskupska 280/7, 602 00 Brno
tel.: +420 / 518 328 813
L mobil: +420 / 730 805 857
,& /'\S . e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz
. www.spokojenysenior-klas.cz
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Mate doma rodice v seniorském véku,
kteFi v soucasné chvili nevychazi ven?

MUzeme Vam pro né 1x tydné zasilat Ukoly
zamérené na trénovani paméti, aby alespon
na chvili pFisli na jiné myslenky ©

Napiste nam na e-mail
info@spokojenysenior-klas.cz

Spokojeny senior - KLASzs. "
Biskupskd 7, 602 00 Brno sln[n]o] KB T
www.spokojenysenior-klas.cz NADACECEZZS



BSENIORSKA OBALKA

V PRIPADE NALEHAVE POMOCI

I.C.E. KARTA

Radi bychom Vam pfipomnéli, zvlasté v této dobé, Seniorskou obalku.

Vznikla v roce 2018 v Jihomoravském kraji, ve spolupraci projektu
Politika starnuti na krajich a slozek Integrovaného zéachranného systé-
mu (1ZS), zvlasté Zdravotnické zachranné sluzby JMK p. o. BEhem dvou
let se rozsifila do vsech kraja Ceské republiky a taktéz si ji vyzadalo
mnozi znate anebo, Ze jste ji obdrzeli od svého obecniho ¢i méstského
fadu. Pro ty, kdo se s ni jesté nesetkali, uvadim kratké pojednani.

O co jde? Jednd se o jednoduchy tiskopis, ktery je barevné oznaceny
podle ,semaforu”, tedy dulezZitosti vyplnéni jednotlivych informaci -
podrobné popsano v Pokynech pro vyplnéni

K cemu slouzi? Pro skute¢nost, kdy ke mné domu pfijede zéchranka,
policie nebo hasi¢i. Ve chvilich, kdy jsem ohrozen/a na zdravi nebo
Zivoté.

Pro koho je? Predevsim pro seniory, ktefi Ziji ve svém domacim pro-
stfedi, pro osoby se zdravotnim omezenim (zrak, sluch, pohyb) a pro
kazdého, kdo se ji rozhodne vyuzit i v mladsim véku.

Co obsahuje? Dilezité udaje, na které si tieba v rozruseni situace ne-
muze dobfe vzpomenout a které ovlivni nasi dalsi [é¢bu. Tedy infor-
mace jaké mame nemoci, jaké uzivdme léky, kdo je nds oSetfujici
Iékat, telefony na osoby blizké.

Kam ji mam v byté umistit? VypInény formulaf ICE karta (znamena
v pfipadé nouze), slozeny do tvaru obalky, nejlépe jesté vlozeny do
plastové obalky spole¢né s posledni lékafskou zpravou, umistime
POUZE na dvé mista v byté. Jsou to dvefe ledni¢ky zvenku — pfipev-
nime magnetkou nebo vchodové dvefe do bytu zevniti — pfipevni-
me samolepkou. Pfislusnici slozek IZS o ni vi a vi, kde ji maji hledat.
Z formuléie také mtzeme cist Gidaje pfi volani ,zachranky”.

Na co si dat pozor? Piedevsim na AKTUALNOST uvedenych udaja.
Tedy, kdyZz zménim léky nebo mi diagnostikuji jinou nemoc, vidy
musim opravit i ICE kartu nejlépe tim, Ze si ji vytisknu znovu nebo
pozadam o jeji vytisknuti obecni tfad.

Kde najdu formular ICE karta ke stazeni? Na webové strance

https://www.seniorskapolitikajmk.cz/46-seniorska-obalka.html

nebo na webovych strankach Vasi obce/mésta.

Za autory Seniorské obélky Vam pfeji, abyste ji méli doma pfiprave-
nou, ale abyste ji nikdy nemuseli pouzit. A pokud ano, aby Vdm pomoh-
la v ochrané Vaseho zdravi!

Rodiny prosim — pfipravte Seniorskou obalku svym senioréim, a po-
kud ji vyuZijete, vyplrite si i vlastni ICE kartu pro sebe a své déti!

Dana Zizkovska

Krajska koordinatorka projektu

Politika starnuti na krajich pro Jihomoravsky kraj
Povéfena narodni koordinaci Seniorské obdlky
Dalsi informace: dana.zizkovska@mpsv.cz
22.4.2020
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I.C.E. KARTA

udaje
dulezité
k vyplnéni

ZLUTE

doporucené
udaje

udaje méné
zavazné

ICE kartu
muzete oznadit
piktogramy
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A A

Semafor: Dilezitost kolonek k vyplnéni
se ¥idi barvami.

Udaje: Zalezi vSak jen na Vas,

jaké kolonky v tiskopisu vyplnite!
Umisténi: Viditelné misto v byté.
Zvenku na dvete lednice magnetkou ¢i
na vchodové dvere ze strany bytu. Jsou
to prvni dvete, jimiZ slozky zachranného
systému prochazi.

Aktualnost: Prosime, udrzujte

udaje aktualni! Vyménte obalku

vZdy pfi zménach 1ékt, kontakt,

po hospitalizaci.

Datum narozeni: Je na Vas, zda vyplnite
zdravotni pojistovnu nebo rodné cislo,
tyto tidaje je zdravotnicka zachranna
sluzba schopna zjistit z Vasich dokladd.
Alergie: Velmi vyznamna kolonka,
zvlasté alergie na léky, pyl atd.

Nemoci: Pro zachranate je dilezZité védét,
jaké mate soucasné nemoci a zda jste
nemoc prodélali pred rokem nebo pred
20 lety.

Léky: Uvadéjte nazev opsany z krabicky,
vCetné mnozZstvi (naptriklad 80 mg),

dale davku (naptiklad 1 tableta)

a pak davkovani (napriklad 1-0-1).
Kontakty: Osoby blizké = rodinni
prislusnici, sousedé Ci pratelé,

je to zcela na Vas.

Telefon pomtzZe v pripadé zajisténi péce

| 0 pecujiciho nebo o domaciho mazlicka.

(Z.03.2.2.63/0.0./0.0./ /15_017/0006207 MPSV
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Udélena celorepublikova zastita:

MP > *-
3V 1z |
-
MINISTERSTVO PRACE MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
A SOCIALNICH VECI CESKE REPUBLIKY
za oblast socialnich véci za oblast zdravotnictvi

Dipl.-Pol. Jana Malécova, MSc. Mgr. et Mgr. Adam Vojtéch,
ministryné prace a socialnich véci MHA ministr zdravotnictvi

Nékolik doporuceni zaverem:

e Kontakt na praktického lékate napomtize
pti zjisténi dalSich informaci.

e S vyplnénim karty Vam mohou pomoci
Vasi blizci nebo prakticky lékat.

e V pripadé, Ze jste byli v posledni dobé hospitalizovani,
vloZte do obalky i posledni propoustéci zpravu.

e Je zde uvedeno mnoho zdravotnich udajt, které
pomohou zachrana#im rozhodnout o tiZi Vaseho
aktualniho stavu a optimalni terapii na misté
nebo nutnosti transportu do zdravotnického zatizeni.

e Svym podpisem stvrzujete, Ze idaje jsou pravdivé
a ze je mohou zachranné slozky vyuzit v pripadé
situace tisné, ohroZeni zdravi nebo Zivota.

e Neotvirejte vSak své dvere bez zabran kazdému!

e VyuZivejte ,bezpeCnostni retizek” a ,kukatko”
na dvetich.

e Osvédcuje se mit v domé také ,hlasice koute”.

Kolektiv autorti

K vyuZiti: ob¢an/ka, bydlici vdomacim prostfedi sam/a;
senior, véetné toho, ktery vyuziva terénni socialni sluzby;
osoba se zdravotnim postiZenim a kdokoliv dalsi,

kdo povaZuje tuto podporu pro sebe za podstatnou.
Zivot je dar, a kéZ jej muZeme smysluplné proZit
a je-li to mozZné, ve zdravi.

I.C.E. KARTA n https://www.facebook.com/seniorivkrajich/

Formulaf ICE karta je ke stazeni

[ WWw.mpsv.cz

a na webovych strankach kraju
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I.C.E. KARTA a ohrozeni zdravi nebo zZivota

[VYPLNTE TISKACIM
ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

DAT. NAROZENi
NEBOR.C.

DATUM VYPLNENi

JMENO A PRIJMENI, TITUL

NEMOCI

PISMEM]

0D KDY ?

LEKY - NAZEV DAVKA DAVKOVANI

KONTAKTY NA BLiZKE OSOBY

PORADI JMENO A PRIJMENi MESTO VZTAH

3

JMENO A KONTAKT NA
PRAKTICKEHO LEKARE

Souhlasim s vyuzZitim téchto udaju

pro potieby IZS pfi mém oSetfeni. |

www.seniorivkrajich.cz
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LETOSNIINOGIKOSTELUJBUDE®SIINA

Noc kostelli bude i letos™= posouva se na patek 12. cervna 2020.

Dle aktudlniho planu uvolfiovani omezeni souvisejicich's epidemii koronaviru
bude mozné v mensich poctech pfivitat pfiznivce Noci kostell pfimo na misté.
Podle moznosti otevieme kostely a modlitebny, nabidneme prohlidky,
mens3i hudebni programy, tvofivé dilny pro déti.
Samoziejmosti je respektovani aktualnich opatieni proti rozsifeni onemocnéni COVID-19:

Letos nové navstévniky zveme do kostelli @ modliteben také prostiednictvim
multimedialnich prostfedkd a internetové sité. Na webovych strankach Noci kostelu
nabizime moznost sledovat on-line programy z kostelt. Chceme toto formou
umoznit ucast na Noci kostel( i star$im a nemocnym lidem.
Pripravujeme takeé Zivé vysilani v TV Noe ze vSech diecézi nasi republiky.
Zvlasté chceme piiblizit Zivot zajimavych spoleéenstvi, mista,
ktera jsou jen velmi téZce pfistupna béznym navstévnikiim Noci kostelu:
Letos prozileme Noc kostell sice jinak nez obvykle, ale véfime, Ze presto krasné.

R. D. Mgr. Roman Kubin
biskupsky vikaf pro pastoraci a vzdélavani
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