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Občanské sdružení Veselý Podzim 
 
 

Občanské sdruţení Veselý Podzim nabízí programy, které podporují seniory v 
samostatnosti a dodávají jim sebevědomí z vlastní aktivity a pozitivního 
přístupu k životu. V naší nabídce jsou jazykové kurzy, rehabilitační cvičení, 

kreativní kurs atd. Vzdělávání a přiměřená fyzická a psychická aktivita patří mezi 
základní aktivizační mechanismy, které chceme v kontextu aktivního stárnutí 
uplatnit.  Velmi aktuální je pro naše sdruţení zvyšování elektronické gramotnosti, 
které pomůže kompenzovat ztrátu pohyblivosti a přitom umožňovat vzdělávání 
a udržování spojení s „okolním světem“. 
 Naším dalším cílem je rozšířit povědomí o dobrovolné práci a aktivizovat seniory 
k takové činnosti. 
 

 

Chceme podporovat navazování nových sociálních kontaktů a pocit sounáleţitosti 
a pomoci lidem vyrovnat se z ţivotními změnami a najít nový smysl ţivota. 

V neposlední řadě chceme zapojovat seniory do mezigeneračních aktivit a 
dobrovolnické práce. 

Dlouhodobým cílem je vybudovat centrum pro seniory, kde najdou nejen zábavu,ale i 
podporu a profesionální pomoc. 
 

 

O Magazínu   
 

Hlavní myšlenkou celého našeho snaţení je především motivovat seniory k 
aktivnímu způsobu ţivota, aby zůstali déle soběstační. Proto vznikl i nápad na 
vydávání magazínu, na kterém by se podíleli svými příspěvky právě senioři. Jsme ji 
jisti, ţe je kolem nás hodně zajímavých lidí, kteří se rádi podělí o své znalosti, 
zkušenosti, záţitky. Uvítáme např.záţitky z cest, návody „ jak něco pěkného „ vyrobit, 



recepty, ale i např. krátké povídky, vtipy, kříţovky, hádanky. 
 

 Určitě se Vám podařilo na zahrádce vypěstovat netradiční zeleninu! Napište 

nám jak se Vám to povedlo ! 

 Kaţdý rok potěšíte rodinu úţasným cukrovím ?  A  Vaše svíčková je 
pověstná ? ! Podělte se s námi o recept ! 

 Vaši vnuci nosí naprosto originální háčkované čepičky ? Opravdu by nás a 
nejenom nás zajímalo jak jste je vyrobila ! 

 Ten skleník co máte na zahrádce jste opravdu vyrobil sám ? Jak ? 
 Zase jste bavila / -l celou rodinu na společném obědě ? Pošlete nám pár svých 

vtipů ? 

 Kde hledáte kříţovky ? 

 Kam chodíte na kávičku ? Na pivo ? 

 Kde jste byli naposledy na výletě ? Jezdíte sami nebo třeba i s vnoučaty ? 

 Jezdíte na dovolenou ? Kam ? 

 Ţijete sama / sám  a nemáte nikoho blízkého ? 
 
Tohle všechno nás a nejen nás zajímá ! 

Napište své postřehy, nápady, úvahy, tipy, rady, doporučení … 
 

Velmi oceníme elektronickou verzi Vašeho příspěvku zaslanou na naši adresu. 

Najdete ve svém okolí někoho, kdo Vám pomůţe s přepsáním Vašeho příspěvku do 
počítače a zasláním textu mailem na naši adresu ? 
Zvládneme i papírovou verzi ručně napsanou a vhozenou do naší sběrné schránky. 
Magazín bude vydáván dle vašeho zájmu. Zatím na náklady Veselého Podzimu. 
Pevně věříme, ţe najdeme podporovatele ! 
 
Nulté číslo je sloţeno z příspěvků našich členů. 
 

Věříme, ţe si v něm najdete Vaše téma. 
 

 
vesely.podzim@gmail.com 

 
 

 
Sběrnou schránku najdete v Jablonecké ul. 724, Praha 9- Prosek ( objekt 

vedle cukrárny ) 
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Trénujeme mozek 
 
Nahraďte obrázky číslem tak, aby se výsledky shodovaly. Malá nápověda: 

obrázky mohou mít a nemusí mít stejné číslo. 

 
 

 

 

http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a590-Proc-zapominame-Pricin-je-

mnoho.aspx 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

Rozhovor s trenérkou paměti 
 

Oslovili jsme paní Jitku Suchou, která má dlouholeté pracovní zkušenosti  se   
seniory v Gerontologickém centru na Praze 8 
 

Jak jste se dostala ke trénovaní paměti ? 

  
Od roku 1997 pracuji v denním stacionáři pro seniory. Uţ od počátku jsem se snaţila 
pro ně vytvořit nějakou náplň dne, začínali jsme se skupinovým kondičním cvičením 

a pak jsme si k tomu přidali i cvičení paměti. Seniory to moc bavilo, já jsem zpočátku 
dělala vše spíše intuitivně, ale snaţila jsem se hledat si informace v literatuře. V roce 
2006 jsem si pak udělala základní kurz pro trenéry paměti a v dalších letech i 2. a 3. 
stupeň. 
 
Kdy si máme začít všímat své paměti? 

 
 Nejlépe po celý ţivot. Paměť je na vrcholu své činnosti mezi 18. a 20. rokem věku a 

jiţ v době okolo třicítky jsou v mozku drobné změny způsobené ukládáním volných 
mozkových radikálů, ale člověk je schopen ještě řadu let toto drobné zhoršení 
kompenzovat zkušenostmi. Zhruba po padesátce můţe být zhoršení paměti jiţ 
výraznější, pokud mozek nijak nezatěţujeme. Také řada maminek na mateřské 
dovolené si stěţuje na horší paměť, ale u této skupiny bylo nedávno dokázáno, ţe 
naopak jiţ po porodu dochází k růstu šedé hmoty mozkové v různých oblastech a 
paměť by tedy měla fungovat lépe. Problémem u této skupiny spíše bude celková 
vyčerpanost a nedostatek spánku, který pak na paměť působí negativně. Pokud ale 

mozek vyuţíváme v maximální moţné míře, můţeme si jej uchovat plně funkční aţ 
do velmi vysokého věku. 
 
Co způsobuje zapomínání ve stáří? 

 
V důsledku stárnutí dochází k určitým (fyziologickým) změnám v mozku, jejichţ 
důsledkem jsou určité změny mozkových funkcí. Týká se to zejména čelních 
mozkových laloků zejména u pravé hemisféry. V praxi to pak znamená, ţe starší lidé 

se o něco obtíţněji učí nové informace a hlavně nové dovednosti. Také se o něco hůře 
koncentrují a zpravidla jsou méně kreativní. Tyto změny v paměťových výkonech 
jsou ale z velké části způsobeny zhoršením smyslového vnímání. A také starší člověk 
toho má mnohem více k pamatování, a tedy i k zapomínání, neţ mladší. 
 
Co paměti škodí? 

 



Hlavně její nepouţívání, nebo pouţívání pouze rutinních, zaběhnutých postupů. Své 
paměti nejvíce prospějeme, kdy budeme stále zkoušet různé nové věci, dovednosti, 
postupy. Pak také samozřejmě zhoršuje zapamatování stres, deprese, bolest nebo 
nedostatek spánku. Také nedostatek zájmu a motivace. Všichni víme z vlastní 

zkušenosti, ţe to, co nás zajímá a baví, si dovedeme zapamatovat bez obtíţí. 
 
Existují nějaké univerzální triky a cvičení, jak paměť zdokonalovat? 

  
Kaţdý by se měl zaměřit zejména na tu sloţku paměti, která nám dělá největší 
problémy, coţ se právě dozvíme v kurzech cvičení paměti. Hlavní náplní kurzů 
cvičení paměti je pouţívání různých mnemotechnik, které nám usnadňují 
zapamatování. Cvičit paměť můţeme také ale doma u počítače, existuje spousta 

webových adres s různými cvičení jak pro děti, tak i pro dospělé, na různých 
úrovních obtíţnosti. Také nemusí vţdy jít jen o paměťová cvičení, ale třeba i čtením 
kníţek si rozvíjíme své kognitivní schopnosti, zejména, pokud o přečtených knihách 
pak s někým diskutujeme, význam pro fungování paměti má i adekvátní pohybová 
aktivita. Podle řady studií se zjistilo, ţe pravidelná (nejméně 2-3krát týdně) 
celoţivotní pohybová aktivita na niţší či střední intenzitě zátěţe zlepšuje fungování 
mozku ve stáří. Také můţeme hrát stolní hry (třeba s vnoučaty), luštit kříţovky, 
sudoku, osmisměrky, nebo chodit na nějaké přednášky či si oţivit cizí jazyky. 

 
Co mi naznačuje, že moje paměť není v pořádku? 

 
 Zejména, pokud si toho všimne i okolí, blízcí lidé. Nebo pokud nám při rozhovoru 
vypadávají z paměti úplně běţná slova. U starších lidí je také určitým varovným 
příznakem ztráta iniciativy, pasivita, apatie. Také výraznější porucha krátkodobé 
paměti. Nemusí se ale hned jednat o nějaké onemocnění, zhoršení paměti můţe 
souviset i s depresí, která je v seniorském věku velmi častá, nebo můţe jít o tzv. 

mírnou kognitivní poruchu, coţ je taková méně závaţná porucha paměti, která se ale 
u 20 % pacientů můţe rozvinout v demenci. Důleţité je vţdy posouzení odborníkem. 
Např. Česká alzheimerovská společnost organizuje tzv. Dny paměti, kdy je moţno se 
na různých kontaktních místech po celé ČR objednat ke screeningovému vyšetření. 
Pokud je nález nějaký závaţnější nebo hraniční, následuje ještě psychologické 
vyšetření, popř. doporučení k návštěvě neurologa či psychiatra, který v případě 
potřeby nasadí účinnou léčba. Ta funguje zejména, pokud je nasazena dostatečně brzy. 
 

V čem spočívá mozkový jogging? 

 
Mozkový jogging je vlastně vyuţití náročnějších mnemotechnik, nebo jejich 
kombinací, za účelem zapamatování si velkého mnoţství informací. Dokonce se 
konají paměťové olympiády, kde se soutěţí ve velmi náročných disciplínách. Např. 
jednou z disciplín je zapamatování si dlouhé řady kombinací nul a jedniček, nebo 
zapamatování si dlouhé číselné řady (světový rekord je okolo 2600 číslic 
zapamatovaných si během jedné hodiny) či zapamatování si správného pořadí 



různých abstraktních barevných skvrn, jmen a obličejů a podobně. Je to trošku 
extrémní a já osobně si myslím, ţe člověk by se měl rozvíjet po všech stránkách, ve 
více sloţkách osobnosti. K čemu by nám byla skvělá paměť, kdybychom neměli 
ţádnou sociální inteligenci a empatii? 

 
Kde Vás mohou lidé potkat ? 
 

Já osobně dělám cvičení paměti hlavně na svém pracovišti v denním stacionáři 
Gerontologického centra. Letos jsem ale začala spolupracovat s občanským 
sdruţením Porte, které organizuje různé přednášky a programy pro seniory Prahy 6 
v Písecké bráně, kde mám takové tři odpoledne s paměťovým tréninkem, pak mám 

také občas různé „nárazové“ akce, zejména na zakázku. Paměťové kurzy ale 
probíhají po celé republice v různých neziskových organizacích nebo v knihovnách. 
Více informací lze najít např. na www.trenovanipameti.cz nebo na 
www.pcp.lf3.cuni.cz/adcentrum. 
 
Na dotazy odpovídala Mgr. Jitka Suchá  

http://www.jitkasucha.cz/ 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

http://www.trenovanipameti.cz/
http://www.pcp.lf3.cuni.cz/adcentrum


 

Odchod do důchodu ( výtah z připravované přednášky )  

 
Čeká vás odchod do důchodu nebo jste si jím uţ prošli? Moţná od Vašeho okolí 
zazněly poznámky o tom, jak i oni by chtěli nic nedělat a jen si uţívat. I nám 

samotným se to tak můţe zdát, dokud se toto téma nestane aktuálním. Ve skutečnosti 
je pro značnou část seniorů odchod do důchodu traumatizující. 

 
Jaké změny nás mohou potkat? 

Přestáváme pracovat, přičemţ práce byla mnoho let kaţdodenní součástí našeho 
ţivota. Dostáváme se do situace, která je pro nás zcela nová. Nemusíme se zejména 
z počátku cítit dobře a orientovat se v ní. 
Mnohé změny přicházejí pozvolna jiţ během našeho aktivního pracovního ţivota, ale 
nyní nabývají na významu. Asi nejpodstatnější je, ţe si začínáme ještě zřetelněji 
uvědomovat svůj věk. Často se vyrovnáváme s pocitem, ţe nám skutečně ubývá sil, 
moţná máme méně elánu. U nás samotných či v našem okolí se vyskytují stále častěji 
nemoci a zdravotní omezení. U některých z nás toto můţe vyvrcholit v deprimující 

pocit, ţe uţ čekáme pouze na smrt. 
 
V důchodu ztrácíme zaběhnutý reţim, najednou nemusíme vstávat na určitou hodinu, 
nemusíme se kaţdodenně tolik starat o svůj vzhled, nakoupit můţeme jít kdykoliv. 
Můţe nám chvíli trvat, neţ si své dny opět zorganizujeme. 
 
Odchod do důchodu se dotýká i manţelství. Málokdy manţelé přestávají pracovat 
současně. Odcházím-li první do důchodu já, můţe být nelehké vyrovnat se s tím, ţe 

druhý stále ještě pracuje, ţe on je ten, který „ještě není starý“, který přináší do 
domácnosti více financí. Nelehké to můţe být i naopak, odcházím-li druhý do 
důchodu, neboť nejsme zvyklí trávit společně tolik času, tzv. si „polezeme na nervy“. 
Zejména zpočátku je těţké nastavit nový princip fungování manţelů. 
 
Ať uţ ţiji sám nebo v manţelství po odchodu do důchodu se mohu potýkat s pocitem 
odtrţení od společnosti. Najednou se mi nedostává kontaktu s jinými a zejména 
mladšími lidmi, je pro nás těţší chápat nové technické i netechnické výdobytky. 

Někdy máme pocit, ţe se tím zesměšňujeme před vlastními dětmi. 
 
A neméně důleţitá je změna, kterou prodělá naše postavení ve společnosti. Ať jsem 
se doposud ţivil jako učitel, prodavač, záchranář atd., nyní jsem pro většinu lidí 
„důchodce“. A to v naší společnosti není zrovna nejjednodušší. Panuje o nás spousta 
mýtů - například jak všichni chodíme s prospekty do supermarketů, jak se scházíme u 
lékařů, jak jsme často nerudní a senilní. 
A jak na to? 
Budu jedině ráda, pokud si někteří z vás po přečtení výše uvedeného říkáte, ţe to není 

pravda a ţe pro vás byl odchod do důchodu příjemný. Skutečně jsem se setkala se 



seniory, kteří odchod do důchodu uvítali a záhy si začali uţívat volný čas, věnovat se 
více svým zálibám, své rodině nebo i jen sami sobě. A jak to dělají? 
Snad všichni se shodují, ţe je potřeba mít alespoň v základních rysech vytvořený 
program dne, týdne či měsíce (např. „vstávám nejdéle v 8 hodin“, „jednou měsíčně 

jdu k holiči“, „nakupovat chodím ráno, odpoledne na vycházku se psem“). 
 
Většinou tito spokojení senioři pěstovali koníčky jiţ v době, kdy pracovali. Pokud 
mezi ně nepatříte, nikdy není pozdě si nějakou zálibu najít. 
 
Líbila se mi výpověď jedné paní, ţe jí velmi pomohlo rozhodnutí dělat věci sama pro 
sebe, ne s ohledem na to, zda to dělá pro někoho. Říká: „Dlouho jsem bojovala s tím, 
nač bych se ráno líčila, kdyţ stejně nikam nejdu, a jednou jsem si odpověděla – 

protoţe já se budu cítit dobře.“ 
 
Mnoho seniorů si také pochvaluje své rozhodnutí setkávat se s jinými lidmi. Nabídka 
je velmi pestrá. Navštěvují kluby seniorů, centra pro seniory, zájmová sdruţení, 
někteří dokonce univerzity třetího věku atd. 
 
A pokud se necítím ve své nové roli dobře a neumím si s ní poradit, neváhejte a 
promluvte si o tom s někým, ať uţ s manţelem, s ostatními důchodci, s rodinou či 

s pracovníky center pro seniory atd. Jistě zjistíte, ţe nejste sami a ţe existuje řešení. 
 
Autorkou článku je Mgr. Kateřina Tomanová. Katka  pro vás připravuje přednášky na témata, 

která vás zajímají. Velmi uvítáme Vaše náměty na přednášky. Katka je psycholožka a ráda zodpoví 

Vaše dotazy týkající se těžkostí, které Vás potkávají v běžném životě.   

 

Angličtina 

 
Křížovku pro vás vybrala Kateřina Loužilová DiS. Křížovku naleznete v  příloze na zadní straně. 

Katka má s výukou angličtiny dlouholeté zkušenosti a věkové rozpětí jejich žáků je široké – od 

předškoláků až po starší a pokročilé. 
Katka pro vás připravuje kurz angličtiny, který se přizpůsobí  vašemu tempu a požadavkům. 

Učíte se pro sebe ! 

http://www.anglictina.hu.cz/krizovky/furniture.pdf  

 
 
 

Kreativní koutek 
 

Všichni rádi dostáváme dárky a kaţdý z nás naopak uţ mnohokrát vymýšlel jaký 
dárek koupit rodinným příslušníkům nebo přátelům. 
Myslím, ţe vlastnoručně vyrobené dárky způsobí větší radost nejen obdarovanému, 
ale i dárci. 
Ráda vám poskytnu malou inspiraci. 

http://www.anglictina.hu.cz/krizovky/furniture.pdf


 
 
 
 

Obrázky malované na látku 
 
Z tenkých proutků např. vrbových vyrobíme - sváţeme rámeček. Pokud nemáte k 
dispozici proutky, stačí modelářské špejle. Na svazování pouţijeme např. lýko nebo 
přírodní provázek. Do takto vyrobeného rámečku vypneme nabatikované nebo pouze 
textilní barvou obarvené plátýnko. 
Na něj můţeme akrylovou nebo textilní barvou  namalovat jednoduchý obrázek. 
Obrázky v menším provedení jsou pěknou dekorací. V obrazové příloze najdete 

předlohy. 
 
Pokud se necítíte na výtvarné činnosti sami, přijďte do našich kreativních kurzů ! 
U nás je výtvarníkem kaţdý ! 
 
Těšíme se na Vás. 
 
 

Okénko do kuchyně naší prababičky 
 
Čaj proti únavě 
Jakýkoli bylinný čaj s citronem osladíme medem. Čaj nesmí být vařící, aby se 
nesníţila účinnost medu. Takovýto čaj vás povzbudí lépe neţ hrnek kávy. 
 
Jarní čaj 
Na jaře pijeme čaj na pročištění krve, s větším obsahem čerstvých kopřiv 

1 díl šalvěje 
1 díl rozmarýnu 
2 díly řebříčku 
2 díly přesličky rolní 
4 díly čerstvých kopřiv 
2 díly třezalky 
1 díl dobromysli 
Na jeden šálek čaje pouţijeme 1 velkou polévkovou lţíci bylinné směsi a necháme 

louhovat 6 minut. 
 
 
Lék na cévy 
2 litry vody a 1 kg cukru svaříme a necháme vystydnout. Do této tekutiny rozkrájíme 
4 citrony, 4 velké cibule, 7 dkg křenu a rozetřeme 40 strouţků česneku.Vše dáme do 
velké sklenice a necháme 3 týdny uleţet za občasného míchání. Po třech týdnech 
slijeme do láhví a pijeme kaţdý den ráno malý kalí 



Třezalkové mazání 
Květy třezalky tečkované a vloţíme do Alpy. Necháme macerovat 10 dní. 
Vznikne nám červenohnědé mazání např. na unavené nohy po výletě, 
na bolavá záda po práci na zahradě, na bolavé ruce po pečení cukroví atd. 

 
Autorkou kreativního koutku je Marcela Plodrová. S Marcelou se potkáte v našich výtvarných 

kurzech. Jako lektorka výtvarných aktivit má Marcela dlouholeté zkušenosti s prací s dětmi, ale i 

s dříve narozenými. Bude Vám oporou a inspirací ve Vašem tvoření. 

 

 
 

Nabídka našich kurzů 

Výuka anglického 
jazyka 

Kurz je určen účastníkům, kteří chtějí aktivně trávit svůj 
volný čas a začít se učit anglicky nebo jen oprášit své 
dosavadní vědomosti či procvičit angličtinu během 
konverzační hodiny. Tempo výuky, výukové materiály jsou 
přizpůsobeny specifickým poţadavkům účastníkům. 

Výtvarné dílny 

 

Pod vedením zkušeného lektora jsou tyto kurzy pro 
účastníky vzdělávací, terapeutickou ale i společenskou 

událostí.  Kurzy probíhají v malých skupinách a jsou  
vedeny odpovídajícím tempem. 

Zdravotní a 
kondiční cvičení 

 

„Nikdy nepřestávat pracovat na svém těle“ je motto našeho 
cvičení. Kurzy jsou zaměřené na cvičení seniorů, vedeny 
lektorem nenásilnou a jednoduchou formou. Cvičenci si 
osvojí jednoduché cviky, které budou moci cvičit 
pravidelně i doma Další náplní tohoto bloku je sdílení 

svých proţitků, zkušeností a informací o ţivotosprávě a 
ţivotním stylu. 

Přednášky a rady 

Do přednáškového bloku zařazujeme aktuální témata pro 
naše klienty, jako jsou např. změny postavení v rodině po 
odchodu do důchodu, úbytek fyzických sil a jak se s tím 
vyrovnat, ţivot s chronickou bolestí, ztráta partnera apod. 

Vedle výše uvedených témat chceme nabídnout reportáţe 
ze zajímavých míst s promítáním fotek. 

Trénink paměti 
Kurzy zaměřené na aktivizaci kongnitivních funkcí jsou 
velmi aktuální aktivity pro naši cílovou skupinu seniorů a 
nechybí v naší nabídce. 

Počítačová a 
mobilní 
gramotnost 

Do budoucna počítáme s PC kurzy, přednáškami k ovládání 
mobilních zařízení, kurzy úpravy fotografií apod. 

 



Lidé / tým 

Miloslava Lorencová –  vystudovala fyzioterapii na UK, má zkušenosti v HR a 

office managementu a v rámci aktivit Veselého Podzimu se zaměří na 
rehabilitační cvíčení a zároveň na management organizace. 

Kateřina Tomanová – vystudovala psychologii na FF UK a zaměří se 
tematické přednášky a poradenství pro seniory. 

Kateřina Loužilová – vystudovala sociální práci. Několik let vyučuje anglický 

jazyk a v poslední době zaměřuje metodiku výuky na seniory. Pro cílovou 
skupinu Veselého podzimu povede kurzy anglického jazyka. 

Marcela Plodrová – vystudovala grafiku na VOŠ Hollarovo nám. Dlouhá léta 
pracuje jako lektorka. Vede výtvarné kurzy pro děti i dospělé. V poslední době 
se zaměřuje na práci se seniory. V rámci aktivit Veselého Podzimu povede 

výtvarné kurzy. 

Jana Petržíková – vedla rodinné centrum, pracovala s dětmi s PAS, 
dlouhodobě se věnuje výtvarným aktivitám. Na aktivitách Veselého Podzimu se 
bude podílet kreativními kurzy a také na managementu organizace. 

 

 

 

 

 



 



 


