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_ _Povzbuzeni

Vazeni ¢tenafi,

po tydnu vam s projektem Implementace politiky starnuti na krajskou trovent MPSV opét piinasime ¢lanky a tipy na rizné aktivity. Jsme velmi radi, Ze fady
nasich pfiznivcl rozsifily i pani ucitelky, které se rozhodly vyuzit nase pracovni listy pfi vyuce student( a déti. Tim podpofi nejen mezigeneracni propojovani,
ale i daji praci naseho tymu novy rozmér a jesté vétsi smysl. Velice si toho vazime. Zaroveri nam to nastavuje latku hodné vysoko a my se budeme snazit,
abychom si udrzeli dobrou troveri a abychom vam pokazdé pfinesli néco nového, néco pfinosného a hlavné povzbudivého. | vtomto Cisle se mizete tésit na
nase spolupracujici partnery — Centrum socialniho a zdravotniho vzdélavani, Mezigenera¢ni univerzitu Mendelu a Akademické centrum studentskych aktivit.

Nosnou linkou celého ¢isla bude pohyb a ¢innosti na podporu aktivniho dusevniho Zivota. To znamen4, Ze v prvni ¢asti ur¢ené pro krajanky se vy-
dame do Plzeriského kraje a seznamime se nejen s jeho charakteristikou, krdsou a poetikou, ale i s Klubem aktivnich senior(i ptsobicim pfi Dobrovolnické
regionalni agentuie DoRA. Ceka vas zde i tradi¢ni recept, ktery voni vzpominkou na détstvi. V rubrice Seniofi budeme cvi€it pro zdravi a v rubrice Me-
zigeneracni se mizete té&sit na literdrni a vytvarnou vyzvu. Pochopitelné nebude chybét ani rubrika Nebojim se fict o pomoc, jez vds nasméruje na dulezité
kontakty obornikd. Nakonec od nas pfijméte vyzvu, at uz jako jednotlivci ¢i jako ¢lenové rdiznych spolkl a organizaci. Tentokrat bude spojena s literarni
tvorbou.

Nechejte se provést krajem vyborného piva, Sumavskych lest a strani, Kozinova povstani a Plzni — Evropskym hlavnim méstem kultury 2015. Symbolicky
vas pfevedeme pies demarkacni ¢aru a predstavime vam véalecné veterany, ktefi se ucastnili kazdorocnich Slavnosti svobody. Budeme se tésit, Ze se nékdy
zastavite na ochutndvku voSouchd a domazlickych poutovych kolact nebo budete s rodinami a s Popelkou hledat ztraceny stfevic¢ek na Svihové.

Piijemné cteni!

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro vsechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republi-
ce. Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim e-mailové adresy, ziskate do svého emailu vidy v pondéli, elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci
vSemi dostupnymi kanaly. Jak si tydenik objednat a dalsi aktudlni informace se dozvite na zavérecné strance. Archiv jarnich cisel: https://www.seniorskapo-
litikajmk.cz/77-myslime-na-vas-v-teto-obtizne-dobe.html
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Letem svetem
Plzenskym krajem

Nez pfijedete do naseho kraje, doporucuji vdam prostudovat
Plzeniakovo slovnicek pojmii, abyste nam rozuméli.

Také bych vés chtéla dopfedu dlrazné varovat pied obligatni otazkou,
jestli jsme ,ze z Plzné”. Opravdu nejsme. A hlavné se nikdy s Plzeridkem
nepoustéjte do debaty, které pivo je nejlepsi, protoze takové debaty po-
vazujeme za bezpfedmétné. Jinak jsme ale pfatelsti, vtipni a velmi aktivni.
Na svdj kraj jsem pochopitelné hrda, protoze se v ném nachazi spousta
krasnych mist. A vzhledem k tomu, Ze dnesni vydani je pfedevsim o cvi-
¢eni, mGZete si vyzkousSet svoji kondici na schodech Plzenské véze, kterd
dle lidové pisné prevysuje kopce. Odménou vdm bude nadhernd vyhlidka.

Kdyz uz jsme u té kondice, v ramci svych toulek napfi¢ seniorskymi
organizacemi v kraji mi bylo napfiklad umoznéno zacvicit si na zidlich,
coz muzu viele doporucit, protoze to zvladne opravdu kazdy. Takto mé roz-
hybal KAS ¢ili Klub aktivnich seniord, se kterym velmi ¢asto spolupracuiji.
Damy z tohoto klubu trénuji nejenom télo, ale snaZi se pecovat i o ducha,
a to i ducha kolektivniho.

V dobé prvni viny epidemie koronaviru pfisla vedouci KAS s timto na-
padem: ,Pfemyslela jsem, jak se mohou seniofi ochrdnit pfed depresemi
a letargii. Napadlo mé, Ze se mizeme pokusit vytvofit mala literarni
dilka a vybidla jsem seniorky naseho klubu, at to zkusi. Zkusily. Zapojilo
se nds Sest a pokusily jsme se ddt dohromady sbornicek." Pod nazvem
.Pletem paté pres devaté” najdete na konci tydeniku ukazky jejich literarni
tvorby, abyste si mohli fict: ,To dokdzu také!”, jak v Gvodu sborni¢ku pise
Stafia Adamcova.

Jsem si naprosto jista, Ze ted jesté premyslite nad tim, co je to voSouch,
o kterém byla fe¢ v Givodu. Nebudu vas napinat. Je to docela obycejny
bramborék. S pfipravou jidla mém spojeno hodné vzpominek na détstvi.
Moje babicka kazdy den vafila a ja obzvlasté milovala jeji pate¢ni bezmasa
jidla jako napfiklad skladané vdolky, slejsky, svitek a mnoho dalSich.



https://www.turisturaj.cz/
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Oviem mym jidlem zdaleka nejmilovanéjsim byla bramborové buchta se Svarkama. Babicka byla tak
trochu lidovy vypravéc a ja se diky tomu dozvédéla, jak se Zilo za prvni republiky, jak se u nds v Suchém
dole za heydrichiady popravovalo nebo jak u nas bydleli americti vojaci. Na svoji babicku, jeji vypravo-
vani a vini bramborové buchty nikdy nezapomenu - tak vam ten recept posilam.

Irena Kadlcikova
P.S.

Kdybyste hledali, od koho tu jsou tak krasné fotky,
tak vdm prozradim, Ze jejich autorem
je fotograf Milan Svoboda.

Bramborova buchta

Suroviny:
500 g syrovych brambor,

500 g hrubé mouky,

1 I mléka,

1 vejce,

50 g drozdi,

1 Izicka cukru,

1 lzice majoranky,

1 IZi¢ka soli, mlety pepi,
4 strouzky cesneku,

120 g rozpusténého sadla

Postup:

Brambory oloupeme, omyjeme

a nastrouhame. Piebyte¢nou
vodu z brambor slijeme. Do misy
nasypeme mouku, udéldme v ni
dualek. Do néj rozdrobime drozdi,
které posypeme cukrem. Zalijeme
trochou vlazného mléka a necha-
me vzejit kvasek. Potom vmicha-
me zbyvajici suroviny.

Vzniklé tésto nalijeme do silné vy-
masténého pekace a nechdme na
teplém misté vykynout. Kdyz tés-
to zdvojnasobi objem, vlozime ho
do vyhiaté trouby a peceme na
180 °C zhruba hodinu. Poddvame
jako samostatny pokrm s cerstvé
vySkvafenymi Skvarky nebo tieba
s kyselym zelim.
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Zajimavosti z kraje

Informace ziskate na téchto odkazech: https://www.slavnostisvobody.cz/ Slavnosti svobody Plzen

Totem Plzeii - Totemovy YouTube kanal - v sekci Playlisty najdete cestovatelska promitani, pravidelné cviceni jogy, jazykové lekce,
vytvarné dilny a dalsi. https://1url.cz/@totemplzen

Plzenisky kraj - bezpecny kraj. UZitecné broZury si miiZete stahnout zde.
( https://krizoverizeni.plzensky-kraj.cz/brozury-v-elektronicke-verzi

Aktivni seniofi zapadnich Cech. Zajimavé tipy mizete nejen nalézt, ale i sdilet na této FB skupiné.
https://www.facebook.com/groups/592949441114346/

Socialni sluzby mésta Plzné - Katalog socialnich sluzeb.
( https://socialnisluzby.plzen.eu/katalog-sluzeb/
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VZDELAVANI+ PECE - VYBAVENI - ZAMESTNAVAN  ©-Mail: vzdelavani@grohova.eu

E rgo n o m i e s e d u pfi Cirkevni stfedni zdravotnické $kole s.r.o. web: www.grohova.eu

Kolik hodin denné vlastné prosedime? Pfi praci u pocitace, pfi jidle, pfi sledovani televize. Je to hodné casu. A kdyz k tomu vezmeme v potaz,
Ze vétsSinou nesedime spravné, jsou nasnadé rGizné zdravotni problémy. Pfi¢inou problém jsou:

 pfetizeni meziobratlovych plotének, bedernich obratlt a kréni pétefe;

« tlak meziobratlovych plotének na nervy;

« stlacovani traviciho a dychaciho ustroji;

+ tlak na Zily na spodni strané stehen a porucha prokrveni v podkolenich jamkéch;
» poruchy obéhu krevnich tekutin.

r 1 4 - 1

Vysledkem jsou pak bolest hlavy, kréni, hrudni i bederni patefe, poruchy trave- Pracovni list
ni a vylucovani, vznik kfecovych Zil atd. Ruku v ruce s rozvojem téchto problém yeis . :
i o i e ) P S vyuzitim ndvodu na obrazku
jde i zhorSeni psychického stavu. - tavt il ; y tredi

SI hastavtie CO nejlepe sve pracovnl prostredl.
. yor wegx .. vni z4 jsou: vys vni veni zid-
Co ie dileit d: Hlavni zésady jso Ska pracovni plochy a nastaveni zid
0je dulezite pro spravny sed: le urcuji uhel v kolenou, kycelnim kloubu a v lokti (ne méné
* spravné nastaveni Zidle nez 90°). Poloha monitoru urcuje vzdélenost oci od obrazovky
 spravné nastaveni pracovni plochy (na vzdélenost paze) a zorny uhel (0-60° ne vice).
*  vhodna poloha monitoru MONITOR VZDALENOST OCi 50 70em
+ stfidani sezeni s rovnymi zady a relaxa¢ni polohy opfenim o opérku Zidle mosznost vertikainiho OD OBRAZOVKY  (nebo vzdalenost paze)
naklanéni a nataceni

+ sed s rozkro¢enyma nohama SIS
* rotace celym télem (napf. neotacet jen hlavu, ale celé télo od monitoru k po- il

zndmkdam) 0-60°
 (asté drobné zmény polohy POLOHA ‘éﬁéﬁﬁm
+ donutit se ¢asto vstét ze Zidle (napf. nemit vSe na pracovnim stole, ale vstat RUkou 38 54em T

a podat si pracovni pomtcku z jiného stolu) e ROVINY

, e , . ., . SRS POLOHA dle visky
A jak tedy nastavit Zidli, pracovni plochu a monitor? To je nazorné zakresleno [PLOCHY NOHOU KA postavy
r - r v r r v" v r r - cm

na pracovnim listu. VySka pracovni plochy a nastaveni Zidle urcuji thel v kolenou, dle ity A CHODIDEL SEOALKY
ky¢elnim kloubu a v lokti (ne méné nez 90°). Poloha monitoru urtuje vzdalenost | (upolohovacich 4052
oci od obrazovky (na vzdalenost paze) a zorny uhel (0-60° ne vice). Podrobné viz HEE el
pracovni list. \. J

Zdroj: www.kancelarske-sluzby.cz
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Mendelova univerzita v Brné -« Institut celozivotniho vzdélavani  Zemeédélska1 < 613 00 Brno
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V soucasné dobé prochdzime mnohymi vyzvami, z nichz ty nejzasadné;si jsou
ziejmé spojeny s koronavirovou pandemii. Jako zésadni je nam doporucovéano pra-
vidlo 3 R: ROUSKY - ROZESTUP - RUCE. Ano, fyzicky odstup od druhych, diisled-
na hygiena rukou a neméné disledné no3eni rousek ndm muze zachovat fyzické
zdravi. Co ale zdravi duSevni a socialni? Jak se v této dobé udrzet v psychické a soci-
alni pohodé? Mozna by i zde mohlo pomoci pravidlo 3 R: RODINA - ROZHOVORY
- RADOST. | v dne3ni dobé je pro nas rodina velkym zdrojem jistoty a pomoci. Skrze
rozhovory s jejimi ¢leny, at jiz mladSimi ¢i starSimi, prostfednictvim réznych tech-
nologii, si miZeme do Zivota vnést radost. Zkuste se (znovu a zase) spojit se svymi
blizkymi, zavzpominat na spole¢né zazitky nebo mit rovnou spole¢né nové.

Tohoto vaseho ,spole¢né”, at jiz v podobé rodinnych historek, vzajemné pomoci
nebo pfani pro ¢leny rodiny, si velmi cenime a piali bychom si, aby bylo inspiraci pro
ostatni. Budeme tedy velmi radi, pokud se zapojite do nasi malé literarni a vytvar-
né soutéze.

« Literarni cast: NapiSte nam na téma ,Spole¢né” v jakémkoli literdrnim Zénru text v rozsahu cca 1800 slov (1 normostrana).
« Vytvarna cast: Znazornéte nam téma ,Spolec¢né” jakoukoli vytvarnou technikou.

Vase dila nam zaslete nejpozdéji do nedéle 14. prosince 2020. V elektronické podobé na e-mailovou adresu mgu.mendelu@gmail.com (u vy-
tvarného dila v podobé jeho fotografie). V tisténé podobé na adresu Mezigenerac¢ni univerzita MENDELU, Institut celozivotniho vzdélavani, Zemédélska 5,
613 00 Brno. Soutéini prace prosim nezapomeiite citelné oznacit jménem autora a kontaktem.

Nejlepsi literarni a vytvarna dila zvefejnime v prvnim vydéni tydeniku Povzbuzeni nového roku, které dostanete do vasi e-mailové schranky 4. ledna
2021. Stati kliknout (113

Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniord na Institutu ce-

Mendelova loZivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podporovat
univerzita (. Mezigeneraéni pozitivni vztahy mezi prarodici a vnoucaty, a to prostfednictvim jak vzdéldvacich, tak volno-
v Brné .J Univerzita (‘:IGSOVVCh aktivit.
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Pletem
pate pres devate

Blato

Stanislava Adamcova

Jednoho dne tata
upadl| do blata.

Maminka ho zvedla,
celd hrlizou zbledla.

Pak ho dala do pracky
na vysoké otacky.

Piejeme, aby vam byly

inspiraci k literarni vyzvé
Mezigeneracni univerzity
MENDELU! Pekné tvoreni!

Na této strance bychom se s vami chtéli podélit o ukazky ze
sborni¢ku Pletem pété pres devété, o kterém jsme hovorili na
zacatku. Matkou myslenky a autorkou nékolika basnic¢ek byla
Staria Adamcova z KAS, kterd pfesvédcila i ostatni ¢lenky, aby
pfispély bud’ basni, zamyslenim, ilustraci nebo fotografii. Velky
dik za to, zZe toto spole¢né dilko mohlo spatfit svétlo svéta, patfi
DoRA Plzen, protoze jeho koordinatorky se podilely nejen na
konecné grafické tpravé, ale i sehnaly penize na jeho vydani.

Vzpominka na maminku

Alena Herinkova

Mamo, maminko, je mi lito, velmi to boli!
Jako déti, Sest nas bylo, litaly jsme jako moli
a nestaraly se, co té suzuje, co té boli.

AZ nyni chapu, co vsSe udélat bylo treba,

abys alespon nékdy bez starosti a $tastna z nas byla.

Ne, nechci vzpominat, jak jsi Zila,

to ani nejde pochopit, to nikdo ani nepochopi.

Jen a jen pro nas jsi byla. Mnohdy téz hriizou jata
co jist bez prostredkd, penéz bys détem dala,

a kde byl jejich tata!?

Ve vysi svych let musim fici onu vétu:
,Je mi lito, velmi lito a pFi vzpomince boli,
ze i kdyz ném se zdalo, vse jsme ti daly,
za vSe bylo to maélo, mélo, malo,

draha maminko,

drahd mamo!”



Zastaveni treti...

...tfi zdroje a zéklady Zivotni rovnova-
hy. Ke vSéemu, co ¢lovék na svété déla,
se vaze néjaky soubor rad, jak to délat,
aby se to povedlo, aby to dobfe do-
padlo. Takovou c¢innosti, na kterou je
potieba byt rovnéz néjak vybaven i
pfipraven je samo byti. Jde o to, aby si
¢lovék i v nesnadnych situacich a slo-
zitych casech zachoval dobrou mysl,
rovnovadhu a nadhled, a ja vdm pravé
k tomu nékolik dédvno vyzkousenych
rad pfinesu. Mzete si to vSechno sko-
ro hned vyzkouset, protoze ony Zivotni
postoje urcité znéte a je potieba si je
pfipomenout i s jejich nepostradatel-
nosti.

Ing. Jaroslav Svec
reditel

Akademické centrum
studentskych aktivit
Udolni 53 « Brno

ACSA

Stéle potiebujeme nové dobrovolniky. Pokud mate ¢as a chut poméhat tam, kde je to tieba, zaregistrujte se.

WWW.acsa.Cz

\ ! ! r - . -
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Chces Pomoc+ v
nhemochicich nebo v
socidhich sluzbach? Chces pomoct
Chces |iderr1 <o jro
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- - istru| se a Omahejl.
Odpovedél/a jsi aspon jednou ano, registryy P
N ciPomOC‘\'-CZ www Facebook.com/ACSACZ
LO4 229 529 www.in6+agramcom/chcipomoc+.cz,AC5A
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OHLASY

@To je vyborné s tim ¢asopisem. Mizete mi prosim napsat odkaz, kde ﬁDobry den, moc dékuji za tydenik, na ktery se vidycky rada podivam.
najdu piedchozi Cisla? Uvefejnila bych to v naSem mistnim periodiku Jak jsem méla moznost, zatim, jen ,projet” 2.podzimni vydani, hned
a na webu mésta. Pfedem dékuiji. .U., Moravskoslezsky kraj jsem zjistila, Ze bude opét poucny, zajimavy a pfizndm se, Ze se zvé-

davosti ¢ekam na recept. Mrkvanky urcité vyzkousim. Uz je rozeslany

@ na pecovatelskou sluzbu, do seniorskych i obéanskych klubt méstské
Mockrét dékuji za Easopis Povzbuzeni. Uré¢ité ho budu $ifit dal. Pro nas ¢asti Brno-stfed. Méjte se zdravé. Za odbor socialni a zdravotni E.M.,
klub to vytisknu, protoZe s po¢ita¢em nepracuiji. V leto$nim roce jsem Jihomoravsky kraj

koupila pro nds svaz tiskarnu, i kdyz ¢ernobilou. Nem(zeme se scha-
zet, a tak jim to aspofi ddm do schranek. A.L., Moravskoslezsky kraj @
Dobry den, dnes jsem dostala pfeposlany email Povzbuzeni. Je to

@ dobfe a zdbavné udélany projekt. Byla bych rada, kdybyste mé zare-

Dobry den, Va3 ¢asopis jsem ihned rozeslala ¢lenim naseho klubu gistrovali a posilali emailem dal3i tydenik Povzbuzeni (je mi 73 rokd
a znamym, myslim si, Ze je to bezvadny zpUsob, jak nas potésit a in- a to povzbuzeni moc potiebuji). Dékuji. S pozdravem H. W., Jihomo-
formovat. Udélali jsme si i s vnukem rodokmen. Tésime se na dalsi ravsky kraj

Cislo ¢asopisu. E.V., Moravskoslezsky kraj

@Dobry den, dékujeme za tydenik Povzbuzeni. Nasim seniorlim ze Sku-

@Dobry den, mnohokrat dékuji za zaslany ¢asopis, ktery bude prepo- pinové akti_vizac":m’ _sluiby pro seniory CRSP Brno Povzbgze_ni posilame
slan nasim posluchac¢tim U3V. Také pfeji pevné zdravi a jsem se srdec¢- s ostatnimi materidly k trénovani paméti a jsme s nimi v kontaktu
nym pozdravem. I.K., Moravskoslezsky kraj i v této dobé, kdy neni mozné se setkavat v nasich prostorach. Za or-

ganizaci M. O., Jihomoravsky kraj

@Vaée skvélé ,Povzbuzeni” je nasdileno na nasem FB rodinné politiky,
jednotlivé strany byly vyuZity i na nasténky naseho socialniho odboru
a naseho Family a Senior pointu na Lesné. Déle zasildm jednotliva ¢is-
la vedoucim nasich klub@ seniort k rozeslani svym ¢lentim a pro nas
mési¢ni zpravodaj méstské c¢asti Brno-sever, Severnik, jsem z tohoto
prvniho ¢isla pro nase prosincové Cislo vybrala vanocni inspiraci. Vas
pozdrav z jizni Moravy se mi opravdu velmi libil. Pfeji krasné podzimni Vase ohlasy miiZete zasilat na adresy
dny. A. K., Jihomoravsky kraj krajskych koordinatoru (krajanku),
které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!




Kontaktni mista v regionech

Piijmeni, jméno

Mgr. Andrej Dan Bérdos

Bc. Alena Bartikova, DiS.

Be. Miloslav Cermak

Bc. Martina Doupovcova
Mgr. Jana Frohlichova
Mgr. Zuzana Gaskova
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
Stredocesky kraj
Krélovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzenisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Kancelar

Na Maninach 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budgjovice
Zavodni 152,

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

Gocarova trida 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
737 931 390
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
zuzana.gaskova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.
&

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

I Dalsi ¢islo vyjde 23. 11. 2020

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

Mlzete se tésit na dalsi ¢islo, které bude vydano,
jako vidy v pondéli, 23. 11. 2020. Uz ted prozradime,
Ze v ném zamifime do Moravskoslezského kraje.

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