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Povzbuzenl

Vazeni ¢tenafi,

jak jste si jiz zvykli, pfichdzime za vami i tento tyden s dalSim Cislem ¢asopisu Povzbuzeni plnym zajimavych témat a tipi na volnocasové aktivity. Musime
konstatovat, Ze pocet odbératelli se kazdy mésic rozsifuje, a to nam délé opravdu radost. Douféme pfitom, Ze radost a potéseni pfinasime také my vam. Moc
dékujeme za pfizen!

Oproti poslednim, spise odpocinkovym ¢islim vam dnes piinasime z Usteckého kraje téma ponékud vaznéjsi. Je jim pfedluZeni a exekuce. V poslednich
letech roste zadluzeni celé populace Ceské republiky, které se nevyhyba ani senioriim. Nastupuje instituce exekuce, ktera je uvalena na starobni dtichod.
Dané téma vam blize pfriblizime v rubrice Krajanci. V rubrice Seniofi se nasledné mazete tésit na radu, jak aktivizovat hluboky stabiliza¢ni systém péatere.
A hned navazujici ¢ast, nazvana Mezigeneracni, nas zavede do svéta léCivych rostlin. Pochopitelné nebude chybét ani rubrika Pemoc, ve které vam pfina-
Sime piibéhy dnesnich dni, tentokrate z domova pro seniory.

Jak jiz bylo avizovano, dané cislo je mozna ponékud vaznéjsiho charakteru, ale pevné doufame, Ze jeho prostfednictvim vam pfinasime informace, které
mohou byt velmi uzite¢né. Zarovern véfime, Ze zbylé rubriky vés pfijemné naladi, vytrhnou z kazdodennosti a pomohou zapomenout na starosti vSednich dni.

Budeme se tésit zase za tyden a jiZ nyni pfejeme pfijemnou zébavu.

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro viechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republice.
Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim e-mailové adresy, ziskdte do svého emailu vzdy v pondéli elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci vSemi
dostupnymi kanaly. Jak si tydenik objednat a dalsi aktualni informace se dozvite na zavére¢né strance.
Archiv viech vydanych cisel, jak z jarniho, tak z podzimniho obdobi roku 2020 naleznete volné ke stazeni na webové strance projektu:
https://seniorivkrajich.mpsv.cz/soubory-ke-stazeni/
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Exekuce jsou problémem plo3né pro celou Ceskou republiku, piesto
existuji zna¢né rozdily mezi jednotlivymi regiony. Nejvy3si podil osob s exe-
kucemi piitom vykazuje Ustecky kraj, kde je navic patrna vyssi zdvaznost
exekuci (vice exekuci na osobu, vy3si vymahana jistina apod.). Destruktivni
dasledky predluzenosti pfitom mohou byt patrné ve viech oblastech kva-
lity Zivota — v oblasti zaméstnani (ztrata motivace pracovat), bydleni (ztrata
jistoty) i souziti se svymi nejblizSimi a SirSim okoli.

V poslednich letech roste zadluzeni celé populace Ceské republiky, kte-
ré se ovsem nevyhyba ani seniorim. Mnoho z nich ma se svymi dluhy
problém a dostéva se do faze predluzeni, kdy jiz nejsou schopni hradit své
zévazky. V danou chvili pfichdzi exekuce, kterd je uvalena na starobni di-
chod. Pojdme ale zpét k dlivod@im, pro¢ jsou seniofi specifickou skupinou
ohrozenou exekucemi:

+ Jednim z diivodu zadluzeni mize byt snaha pomoci druhym, nej-

castéji pak détem, i vnoucatiim. Senior se pfitom mnohdy zadluZi
ve snaze pomoci svym blizkym a sdm neodhadne, jak velky dopad to

Predluzeni neni
a nemelo by byt tabu...

bude mit na néj samotného a jakd bude konec¢na vyse zavazku.

 DalSim zpisobem vzniku dluhu u seniort mohou byt piedvadéci
akce, osobni navstévy ci telefondty na zmény energii a nabidky pro-
dukt(, vse pofadané tzv. ,,Smejdy”, ktefi mnohdy pod zéminkou kva-
litnich a zdravi prospésnych produkt( vnuti seniorim zbozi, jez piesa-
huje jejich finan¢ni moznosti.

« Jinym diivodem, ktery nebyva tak ¢asto zmiriovan, je fakt, Ze seniofi
si dluh pfinesou jiz ze svého ekonomicky aktivniho Zivota.

Z vySe uvedenych pfiklad vyplyva, ze dlezitym aspektem piedlu-
zZeni seniorll je ve vétsiné pfipadech snizena orientace seniori v nabid-
kdch finan¢nich produktd a podcenéni rizika nemoznosti splacet. Rese-
nim pfedchazeni finan¢ni tisné, ¢i samotného predluzeni je proto do jisté
miry osvéta, prevence a odborné poradenstvi. Je tfeba toto téma zbavit
viech TABU a oteviené se o ném zadit bavit tak, abychom zvysili povédomi
o dané problematice a moznostech jejiho feseni.



V rubrice TEMA jsme pro vas pfi-
pravili nékolik zajimavych odkazli na
subjekty a instituce, které pomahaji
osobam v pfedluzeni, popfipadé se za-
méfuji na osvétu v této oblasti. Véfime,
Ze jimi nabizené informace vés zaujmou
a jejich sluzby pomohou.

Néco o mné: V Usteckém kraji bydlim
cely sv(ij dosavadni Zivot a ac jej mno-
zi vnimaji jako misto spojené s tézbou
uhli a zvySenym vyskytem vyloucenych
lokalit, tak ja v ném vidim mnohem vic
- svlij domov. Je zde mnoho piekras-
nych zakouti a mist, které je mozné ob-
jevovat a poznavat. Nejsme zde moznd
az tolik navazani na tradice a pfi hledani
typického jidla jsem také pfilis neobsta-
la. Ale moZnd jsem jen Spatné hledala...
Osobné vam ale po vanocnich svatcich
zasildm recept na néco velmi jednodu-
chého a hlavné lehkého. Opatrujte se.

Lenka Tomanova

Zdroj: Seniofi — ohrozena socidlni skupina exekucemi [online]. [cit. 2020-11-23].
Dostupné z: https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/Exekuce-Seniori-zavrecna_zprava.pdf/be3a9476-4f5a-0483-e335-6d64f7010df2
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Lehky téstovinovy
obéd

Suroviny:

1 balik téstovin,

20 dkg eidamu,

20 dkg Sunkového salamu,

1 rajce,

1 okurka,

1 Cervena paprika,

1 zelena paprika,

1 bali¢ek tatarské omacky
(Ize nahradit kysanou
smetanou),

Spetka soli,

Spetka mletého ¢erného pepie

Postup:

Téstoviny uvafime ve vrouci
osolené vodé podle navodu na
obalu. Zatim si ocistime zele-
ninu a nakrdjime ji na kosticky,
masité rajce nakrdjime na kous-
ky. Déle si na kosti¢ky nakrajime
také syr a salam. Uvaiené tésto-
viny scedime, nechdme okapat
a vmichame do nich zeleninu
se syrem a Sunkovym saldmem.
Do saldtu vmichame tatarskou
omacku, popfipadé kysanou
smetanu a podle chuti jej osoli-
me a opepiime.

Lehky téstovinovy salat poda-
vame teply, nebo jej naopak vy-
chladit.



https://www.mpsv.cz/documents/20142/372809/Exekuce-Seniori-zavrecna_zprava.pdf/be3a9476-4f5a-0483-e335-6d64f7010df2

http://www.khk-usti.cz/2020/10/30/bezplatne-financni-poradenst-
vi-dluhova-poradna-3/
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informacni portaly:

zai im aVOSti Z kl'aie LitoméFice, mésto pro vsechny generace

Informace ziskate na téchto odkazech:
Pokud potiebujete pomoc a nejste z Usteckého kraje

Dluhové poradny Krajské hospodaiské komory mohou pomoci i vam!
rl https://www.obcanskeporadny.cz/cs/poradny;

http://alianceprotidluhum.cz/

[N,

Unikatni mapa

[N,

exekuci Ceské republiky http://mapaexekuci.cz/ Prikopnik v osvété piedluzeni a exekuci - diilezité dokumenty
https://asociacepovinnych.cz/
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Skola zdravého pohybu

Spravny pohyb naseho téla zajistuje hluboky stabilizacni systém patere (ddle
jen HSSP). HSSP se nachazi v hlubokych vrstvach patefe a vyrazné ovliviiuje drzeni
téla. Svalova souhra hlubokého stabiliza¢niho systému zabezpecuje zpevnéni pa-
tefe béhem vSech pohybii i pii jakémkoliv statickém zatiZeni (sed, stoj, atd.).
Zapojeni svalt do stabilizace pétefe je zcela automatickeé a nezbytné pfi jeji ochrané.

Svaly patfici do HSSP jsou branice, pfi¢ny sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfisni, kratké
svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere, svaly panevniho dna (o aktivaci panevniho dna
byla fe¢ v Povzbuzeni ¢islo 12 ze 7. prosince 2020), drobné svaly chodidla.

Pfi nedostate¢né funkci HSSP, tedy pfi nevhodném, jednostranném zatézovéni po-
hybového aparatu bez nésledné kompenzace (dlouhodobé sezeni ¢i stani a nedo-
statek pohybu, pfipadné pietézovani) dochazi k nepfimérenému zatizeni kloubu
a segmentu patefe. Vznika svalova nerovnovaha, funkci HSSP ¢aste¢né piebiraji po-
vrchové svaly a dochézi k chronickému pretézovani.

Svalové nerovnovaha
ného drzeni téla v oblasti kréni patere
v oblasti pfechodu a horni ¢asti hrudniku:
patefe a panve: « ochabuji ohybaée kréni
« ochabuiji bfisni / patefe, hrudni vzpfi-
a hyzdové svaly movace, fixatory lopa-
. zkracuji se tek, Siroky sval zadovy
vzpfimovace « zkracuji se vzpfimova-
bederni patefe Ce Sije, zdvihac lopatky
a ohybace kycli a sval prsni
Disledkem je malé Dusledkem jsou kulata
podsazeni panve zada, dopredu stoc¢end
a velké prohnuti
bederni patefe.

NaruSeni sprav-

-~

ramena, pfedsunuté hla-
va s bradou, zéklon kréni
patefe.

Zdroj obrazkl: FYZIOklinika — fyzioterapie a rehabilitace — Praha 4, Chodov [online].
Copyright © 2011 [cit. 05.01.2021]. Dostupné z: https://www.fyzioklinika.cz/
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pfi Cirkevni stfedni zdravotnické $kole s.r.o. web: www.grohova.eu

Aktivace hlubokeho stabilizacniho systému patere

)

Dalezitym pfinosem aktivizace HSSP je rozvoj motorické kont-
roly, stability a rovnovahy. K jiZ znamym cvi¢enim aktivace pa-
nevniho dna dnes pfidéame jesté posileni bfisnich svall a zad.
Za¢neme v lehu na zadech:

dolni koncetiny pokréené, zaktivujeme plosku nohy - je opie-
na o tfi body — palcovy kloub, malikovy kloub a stfed paty

kréni patef vyrovnana, brada mirné zastré¢ena

brani¢ni dychani — nddechneme se do spodnich Zeber, jako
bychom je chtéli roztahnout dosiroka a pfedozadnim smé-
rem

Aktivace panevniho dna - z(istaneme ve stejné poloze a zakti-
vujeme vsechny 3 vrstvy panevniho dna

predozadni smér — pfi vydechu k sobé pfitahujeme stydkou
kost a kostr¢
bo¢ni smér - pii vydechu k sobé pfitahujeme dva body ve-
dle panevnich kosti (kolmy pohyb k pfedeslému)
aktivace povrchové vrstvy panevniho dna (svérac)
Aktivace pfi¢ného svalu bfisniho
« zlstaneme v poloze na zadech
« prsty polozime v oblasti panevnich trn a mirné zatla¢ime
*  pfi zatnuti pfi¢ného svalu bfisniho citime pod prsty aktivitu
— bficho by se mélo zplostovat
Most s rotaci
z(Gstaneme v poloze na zadech

obratel po obratli od kiizové kosti k lopatkdm zvedédme (vy-
rolujeme) pénev a patef nahoru

zastavime se na lopatkdch, véha téla je na hornich zédech,
ne na krku

Kompletni informace a piedevsim prakticky nacvik aktivace hlubokého stabili-
za¢niho systému patefe, a to pod odbornym vedenim fyzioterapeutky Mgr.
Lucie Fridrichové, jsou pfedmétem naseho kurzu Skola zdravého pohybu —
aktivace hlubokého stabilizacniho systému patefe.

e-mail: vzdelavani@grohova.eu


mailto:vzdelavani@grohova.eu
http://www.grohova.eu/
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http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/jak-na-bolest/zdrav%C3%BD-pohyb-aktivace-hssp.html
http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/jak-na-bolest/zdrav%C3%BD-pohyb-aktivace-hssp.html

AR

Mendelova univerzita v Brné -« Institut celozivotniho vzdélavani ¢ Zemeédélska1 e+ 613 00 Brno

L4 . i ) (" Pracovni list k tématu Lé&ivé rostliny )
“‘.l(l“f‘: r’lL‘ilh.l\V
—— C aSti rostliny
V minulych dvou cislech jsme se zaméili na lekce pfipravované ve spolupraci Pojmenuite jednotlivé &asti rostliny.
s dr. Janem Winklerem a jez byly zaméfené na rostlinnou buriku a nésledné na
ovoce, seminka a ofisky. Nyni se pfesuneme k tématu léCivych rostlin. Dnes v po-
dobé zakladniho uvedeni do problematiky. Jako jiz tradi¢né jsou pro vas pfiprave-
ny pracovni listy, které mazete vyplnit sami, nebo s vnoucaty ¢i pravnoucaty. V na- - \
sledujicim cisle pfineseme téma vyroby ¢ajovych smési. Za spolupraci dékujeme
Ing. Blance Kocourkové, CSc. . J
Ing. Blanka Kocourkova, CSc. ptisobila na Mendelové univerzité v Brné. Dlouho-
dobé spolupracuje s Univerzitou tfetiho véku MENDELU a rovnéz s Mezigeneracni ( )
univerzitou MENDELU. Je pfedsedkyni sdruzeni PELERO CZ, z.s., které sdruzuje
péstitele a zpracovatele léc¢ivych, aromatickych a kofeninovych rostlin. h .
Pracovni list €. 1 - Casti rostlin
Zkuste si pojmenovat jednotlivé ¢asti rostlin. \ /
Z téchto casti Ize pripravovat rlizné lécivé pripravky. VyuZiti se v3ak razni u jednotli- ) .
vych druh rostlin. Je nutné dbat na zésady vyuZiti jednotlivych €asti u konkrétnich
rostlin. \ )
Pracovni list . 2 - Lécive rostliny r \
Vyjmenujte alespori 10 rdznych Iécivych rostlin, které znéte.
Uzivali jste je nékdy nebo uzivéte? ) ’
Pracovni list €. 3 - Pripravky z lécivych rostlin
Vyjmenujte alespori 10 rdiznych pfipravkd z [écivych rostlin, které doma pouzivate. \_ Y,
Zamyslete se i nad tim, k emu je uZivate. K dané lekci jsme pfipravili pracovni listy i jejich fe3eni,
které jsou dostupné
Mendelova Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniord na Institutu
univerzita ( @ Mezigeneraéni celoZivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podpo-
v Brné ®_A univerzita rovat pozitivni vztahy mezi prarodi¢i a vnoucaty, a to prostrednictvim jak vzdéldvacich,

tak volnocasovych aktivit. 6


https://icv.mendelu.cz/mezigeneracni-univerzita/mezigeneracni-univerzita-online/32994-mezigeneracniuniverzita-13ekce
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(Pracovni list k tématu Lé&ivé rostliny ) (Pracovni list k tématu Lé&ivé rostliny )
Lécivé rostliny Pripravky z lécivych rostlin
Vyjmenujte 10 IéCivych rostlin, které znate. Vyjmenujte pfipravky, které z [é€ivych rostlin doma pouzivate a vysvétlete k c¢emu.
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Pokud Vas téma lécivych rostlin zajima vice, mGzete se pfihlasit na online kurz Univer-
zity tfetiho véku MENDELU Lécivé, aromatické a koFeninové rostliny #4:13. Online © Mendelova
( . Mez|generacn| kurzy pobézi na YouTube kanalu Univerzity tfetiho véku MENDELU, a to bez nutnosti © univerzita
®_A univerzita instalovani aplikaci nebo sloZitého pfihlasovani, se zvukem a obrazem jako v TV. © vBrné

Mendelova univerzita v Brné  Institut celozivotniho vzdélavani « Zemédélska 1 « 613 00 Brno o


https://icv.mendelu.cz/u3v/u3vonline/32931-lecive-aromaticke-a-koreninove-rostliny

Pribehy dnesnich dni... . -
ehy dnesnich d tentokrat z domova pro seniory
V dnesnim ¢&isle vdm pfinasime pfibéh Jana, ktery byl jednim z prvnich nasazenych dobrovol-
nikd v domové pro seniory na zacatku druhé viny pandemie na podzim 2020. | kdyz byl vyslén
pomahat bez jakychkoliv zkusenosti, zvladnul to. VSem ostatnim, ale mlze pomoct kurz Zakla-
dy osetrovatelstvi, diky kterému jsou nasi dobrovolnici na pomoc mnohem Iépe pfipraveni.

Par dndi po mé posledni sméné v domové, poté, co se zaméstnanci nakazeni covidem vratili
zpatky do prace, se ocitdm na kurzu oSetfovatelstvi. Ani nevim, proc¢ tu jsem. Mam dojem, ze
mi moje praxe dala mnohem vice, nez mé muze naucit jednodenni kurz. Mylim se. V priibéhu
kurzu mi dochazi, kolik véci jsem délal jinak, jak je mozné to délat ohleduplnéji a efektivnéji.
Az mé to samotného piekvapilo.

O mésic drive. Je rano, oteviram oci se silnym nutkanim se zapojit. Registruju se do portélu
chcipomoct.cz, tam mé mizZou potiebovat. Moje zkuSenosti se rovnaji nule, ale uz za tfi dny
jsem navlec¢eny v ochranném obleku v domové a posloucham, ze se po prvni sméné stanu zku-
Senym pracovnikem. Nevéfim. Stejny den vecer, ¢ekdm na zastévce autobusu v tfikrat propo-
ceném obleceni. Pfemyslim o tom, jak jsem si myslel, Ze budu jen pomahat s roznasenim jidla,
a ve vysledku jsem délal pecovatele. Sdm jsem piekvapeny, k ¢emu vSemu jsem se dostal.

Nasledujici den. Sedmnéct klientd na starost, tym o Sesti dobrovolnicich a otazka: ,Pove-
des je?” Musim to zvladnout, zaucit je, postarat se. Nemam strach, necitim stres a bude to znit
zvlastné, ale mam tak trochu radost. Chtél jsem to intenzivni, mém to mit. Polovina smény, vi-
bec nestihame a mné odchazi kolegyné z tymu, které z nich jedind
byla zkusena. Tohle je dno. Jako andél pfichazi dalsi dobrovolnice,
medicka, zvlddneme to. Citim vdéc¢nost a hluboky klid v mysli.

Jiny den. Je nés tu na péci hodné, mozna az pfiliS. Nevadi mi
to. Médme spoustu ¢asu. Bereme kytaru, chodime po pokojich
a zpivame. Vniméam jejich radost.

Domov ma jednu zvldstnost, jsou v ném pouze klienti s de-
vam sice nepovypravi, ale o to vice si vazite malych naznakd ko-
munikace a pohledti do o¢i. Rozumim lidem, ktefi ndm za nasi
¢innost vyjadfuji obdiv, nicméné ja to vnimam jinak. Ziskal jsem
mnohem vice, neZ jsem dal.

e

ACSA

Ing. Jaroslav Svec - feditel + www.acsa.cz

Akademické centrum studentskych aktivit < Udolni 53 * Brno

PRO NESLYSiCi BUDE KURZ ZAKLADY OSETROVATELSTVi
V TERMINU 28. 1. 2021 TLUMOCEN DO ZNAKOVEHO JAZYKA!

Pokud o néj méte zdjem, napiste ndm na mail dobrovolnik@acsa.cz

NaBizim
POMOC

PoZapuji
POMOC

ZAKLADY
OSETROVATELSTVI

Registrovat se mizete zde:
www.chcipomoct.cz

Vybrat si termin zde:
www.acsa.czlverejnostlakcelkurz/zaklady-osetrovatelstvil

Zucastnit se jednodenniho a bezplatného kurzu a nasledné
po vzajemné domluvé miZzete jit pomahat tam, kde je to tfeba ;)

Nemate prostor délat dobrovolnika, ale chcete pomoci? Podpofit
realizaci kurz( mézete zde: www.donio.cz/chcipomoct

www.chcipomoct.cz
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Chcete se
vzdeélavat
z pohodli
a bezpeci
sveho
domova?




U SOUVISLOSTI S AKTUALNI SITUACI KOLEM PANDEMIE KORONAVIRU

USTECKY KRAJ OPETOVNE SPOUSTI

KRIZOVOU LINKU
PRO SENIORY

NA TELEFONNIM CISLE

4719 631 691

denne od 8 hodin do 18 hodin

N\

. (25 World Health
#Coronavirus #COVID19 @B organization

&

_ KDISPOZICI 1SOU PRACOVNICI ODBORU SOCIALNICH VECi KRAISKEHO URADU

(STECKEHO KRAJE, KTERi SENIORUM PORADI SE ZASADNIMI OTAZKAMI TYKAJiCIMI
SE PANDEMIE KORONAVIRU.

&  INFOLINKA

KRAJSKE HYGIENICKE STANICE 2

2

(STECKEHO KRAJE N
+420704 829 502

UStECkV kraj WWW.SZU.CZ www.kr-ustecky.cz

G Evropska unie
* * Evropsky socialni fond STO P
T Operacni program Zaméstnanost

EXEKUCIM

Projekt STOP Exekuce
v Usteckém kraji

CZ.03.2.60/0.0/0.0/18_088/0010766

Projekt je urcen:

° Osoby ohrozené predluzenosti s mistem bydlisté na tizemi Usteckého kraje

Projekt nabizi:

° cilend pomoc finan¢nich poradct s piedluzenim —
dluhové poradenstvi, slouceni exekuci, podani insolven¢niho
navrhu, vypracovani navrhu na oddluZeni...

° vzdélavani v oblasti finan¢ni gramotnosti

° psychologické poradenstvi pro osoby ve finan¢ni tisni

VSECHNY AKTIVITY PROJEKTU JSOU POSKYTOVANY ZDARMA!!!

Mentor CS: Michaela Mokra Mentor CS: Marek Smetana

Telefon: 774 162 950 Telefon: 777715 671
e-mail: poradnamost@seznam.cz e-mail: urad@khk-usti.cz
Adresa: Topolova 1234, 434 01 Most Adresa: Krajska hospodaiska komora Usteckého kraje,

Mirové namésti 3097/97, 400 01 Usti n/L, 2. patro
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OHLASY

@ Dobry den, chtéla bych se zeptat, jestli jiz vysel el. casopis Povzbuze-
ni. Nabidla bych ho senior@im, ktefi do nasi knihovny v lednu pfijdou.
Dékuji. J. S., Stiedocesky kraj

@Dobry den! Dékuji Vam za Vasi praci a péci o seniory, Pieji Vam hod-
né zdravi a $tésti v novém roce. S pozdravem M. H., Jihomoravsky
kraj

@Dobry den, moc dékuji za ¢asopis, Je to skvélé. D. H., Plzerisky kraj

@Kra’sné rano! Poslala jsem ¢asopis déle do svéta a pro Vas mam mi-
lou a vystiznou odezvu: ... moc dékuji za pravidelnou déavku svézesti
a humoru zéroven! Méjte se!! S dctou M. R., Kraj Vysocina

@Zase pondéli a zase Povzbuzeni. Potési oko, pohladi na dusi a néco
i nauci. Dékuji Vam i lidem kolem Vas za zajem o nas dfive narozené.
Je potésuijici Cist o né¢em pékném, zajimavém a krdsné barevném,
samé pozitiva. Co dodat, téSim se na dalSi pondéli a na dalsi po-
vzbuzujici Povzbuzeni. Krasny tyden plny zazitk(, hodnotnych setka-
ni a dobrych napadd. A.D., Moravskoslezsky

@Va'iena' pani, dékuji za zaslani magazinu Povzbuzeni. Toto ¢islo, i to
predeslé jsem s nadSenim piecetla. Jsem rada za nové informace,
které urcité vyuziji v bézném Zivoté /recepty, kam se podivat o do-
volené, trénink paméti../. VSem tvlrciim preji hodné zdravi a sil do
nového ¢isla. S pozdravem I. U., Ustecky kraj

ﬁ Srdecné zdravime z Pferova a potvrzujeme, ze tydenik Povzbuzeni
si na strankdach Méstské knihovny jiz zobrazilo 441 ¢tenai! Méstska
knihovna Pferov, Olomoucky kraj

g Redakce: To je uZasné, k 18. lednu, dokonce 552 ¢tendia ) htt-
ps.//www.knihovnaprerov.cz/aktuality/1165-internetovy-tydenik-
-nejen-pro-seniory-povzbuzeni

@ Zdravim a pfeji vSem zdravy novy rok. Dékuji za Povzbuzeni, piepo-
sildm viem zndmym a na obecnim Gfadé mi ho vytisknou, abych
ho mohla pujcit tém, ktefi nemaji pocitac. Tak to koluje po Sudicich.
Dé&kuji. M. S., Moravskoslezsky kraj

@Povzbuzeniéko, to je poctenictko a dokonce je v ném i zminéna ¢in-
nost a koronavirova aktivita naSeho Klubu aktivnich seniori KAS
pfi DoRA centru v Plzni. Kdepak, nouze a nuda - to nas nedostane.
Diky! TéSime se na pfisti Cislo. S. A., Plzenisky kraj

@ Dovolte mi, prosim, abych Vam v této nelehké dobé podékoval za to,
co délate. Velmi si vazim Vasi prace a véfim, Ze nas cekaji lepsi casy.
S diky a s uctou. J. G., Liberecky kraj
g Redakce: Komu se zdd, Ze mu nékteré vyddni tydeniku uteklo,
muZe si je volné stdhnout z webové strdnky projektu Politika
stdrnuti na krajich : https.//seniorivkrajich.mpsv.cz/soubory-ke-
-stazeni/ Také nds miZete sledovat na FB https://www.facebook.
comy/seniorivkrajich/

Vase ohlasy muiete zasilat na adresy krajskych koordinatoru (krajankii),

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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Asociace univerzit
tretiho véku CR

Kontaktni mista v regionech

Piijmeni, jméno

Mgr. Andrej Dan Béardos

Bc. Alena Bartikova, DiS.

Bc. Miloslav Cermék
Bc. Martina Doupovcova

Mgr. Jana Frohlichova

zdstup:
Bc. Michaela Vodrazkova

Mgr. Irena Kadl¢ikova
Ing. Pavla KasaSova
RNDr. Marie KruZikova
Mgr. Michaela Miillerova
Megr. Pavla Rechtdckova

Ing. Lenka Tomanova

Ing. Vaclav Zatloukal

Dana Zizkovska

krajsky koordinator/ka
v kraji

Praha

JihoCesky kraj
Karlovarsky kraj
Stfedocesky kraj
Kralovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzenisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Copyright © 2021, MPSV

Kancelar

Na Maninach 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budéjovice
Zavodni 152,

360 06 Karlovy Vary
5.20A, Na Maninach 876/7,
170 00 Praha 7

Gocarova tiida 1620/30,
500 02 Hradec Kralové
Zarami 92, MANAG s.t.0.,
760 01 Zlin

Kollarova 942/4,

301 00 Plzen

U Tiskarny 578/1,

702 00 Ostrava

Zizkova 1872/89,

586 01 Jihlava
Masarykovo nam. 1484,
530 02 Pardubice
Felberova 604,

460 01, Liberec - Kristianov
Bélehradska 1338/15,

400 01 Usti n. Labem

AB centrum,

tf. Kosmonautt 989/8,

779 00 Olomouc

Terezy Novakové 1947/62a,
621 00 Brno

Mobil

778 716 523
770 147 923
731 670 007
778 455 760
728 483 919
778 455 756
776 292 573
778 455 759
770 116 500
778 716 719
777 137 839

734 616 901

778 716 720

770 116 565

E-mail
andrej.bardos@mpsv.cz
alena.bartikova@mpsv.cz
miloslav.cermak @mpsv.cz
martina.doupovcova@mpsv.cz
jana.frohlichova@mpsv.cz
michaela.vodrazkova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.
cz

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

B Dalsi ¢islo vyjde 1. 2. 2021

Pravé jste docetli ctvrté letodni vydani Povzbuzeni
az do konce. Pokud opravdu pfineslo povzbuzeni,
pfijemné proZity ¢as nebo i Usmév na tvafi pfi vzpo-
minani, jsme za néj radi.

Mzete se tésit na dalsi cislo;

pristé se sejdeme 1. 2. 2021 v poslednim kraji,
hlavnim mésté Praha.

Pro objednavky, informace, vase OHLASY
a distribuci vyuzijte cisla na krajanky.
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