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Obcanské sdruzeni Veselv Podzim

Obcanské sdruzeni Vesely Podzim nabizi programy, které podporuji seniory v
samostatnosti a dodavaji jim sebevédomi z vlastni aktivity a pozitivniho
pristupu k Zivotu. V nasi nabidce jsou jazykové kurzy, rehabilitaéni cviceni,
kreativni kurs atd. Vzd€lavani a pifiméfend fyzicka a psychicka aktivita patii mezi
zékladni aktivizacni mechanismy, kter¢ chceme v kontextu aktivniho starnuti
uplatnit. Velmi aktudlni je pro naSe sdruzeni zvySovani elektronické gramotnosti,
které pomiiZe kompenzovat ztratu pohyblivosti a pritom umoznovat vzdélavani
a udrzovani spojeni s ,,okolnim svétem®.

Nasim dalSim cilem je rozsifit povédomi o dobrovolné praci a aktivizovat seniory
k takové Cinnosti.

Chceme podporovat navazovani novych socialnich kontakta a pocit sounalezitosti
a pomoci lidem vyrovnat se z Zivotnimi zménami a najit novy smysl Zivota.

V neposledni tadé¢ chceme zapojovat seniory do mezigenera¢nich aktivit a
dobrovolnické prace.

Dlouhodobym cilem je vybudovat centrum pro seniory, kde najdou nejen zabavu,ale i
podporu a profesionalni pomoc.

O Magazinu

Hlavni mysSlenkou celého naSeho snaZeni je pfedevSim motivovat seniory k
aktivnimu zplsobu Zivota, aby ziistali déle sobé&statni. Proto vznikl 1 napad na
vydavani magazinu, na kterém by se podileli svymi ptispévky pravé seniofi. Jsme ji
jisti, Ze je kolem nas hodné zajimavych lidi, ktefi se rddi podéli o své znalosti,
zkuSenosti, zazitky. Uvitame napft.zazitky z cest, navody ,, jak néco pékného ,, vyrobit,



recepty, ale i napt. kratké povidky, vtipy, kiizovky, hadanky:.

] Urcité se Vam podarilo na zahradce vypéstovat netradicni zeleninu! Napiste
nam jak se Vam to povedlo !

[ Kazdy rok potéSite rodinu Uzasnym cukrovim ? A  VaSe svickova je
povéstna ? ! Podélte se s nami o recept !

[] Vasi vnuci nosi naprosto originalni hackované cepicky ? Opravdu by nas a
nejenom nas zajimalo jak jste je vyrobila !

] Ten sklenik co mate na zahradce jste opravdu vyrobil sam ? Jak ?

O Zase jste bavila / -1 celou rodinu na spole¢ném ob&d¢ ? Poslete nam par svych
vtipti ?

[] Kde hledate kiizovky ?

] Kam chodite na ké&vicku ? Na pivo ?

] Kde jste byli naposledy na vyleté¢ ? Jezdite sami nebo tieba i s vnoucaty ?

O Jezdite na dovolenou ? Kam ?

[ Zijete sama / sam a nemate nikoho blizkého ?

Tohle v§echno nas a nejen nas zajima !
Napiste své postrehy, napady, uvahy, tipy, rady, doporudeni ...

Velmi ocenime elektronickou verzi Vaseho ptispévku zaslanou na nasi adresu.
Najdete ve svém okoli nékoho, kdo Vam pomtize s prepsanim Vaseho pfiispévku do
pocitace a zaslanim textu mailem na nasi adresu ?

Zvladneme 1 papirovou verzi ruén€ napsanou a vhozenou do nasi sbérné schranky:.
Magazin bude vydavan dle vaseho z4jmu. Zatim na naklady Veselého Podzimu.
Pevné véfime, Ze najdeme podporovatele !

Nulté Cislo je sloZzeno z ptispévki naSich ¢lent.

Vétime, Ze si v ném najdete Vase téma.

vesely.podzim@gmail.com

Sbérnou schranku najdete v Jablonecké ul. 724, Praha 9- Prosek ( objekt
vedle cukrarny )



mailto:Vesely.podzim@gmail.com

Trénujeme mozek

Nahrad'te obrazky cCislem tak, aby se vysledky shodovaly. Mald napovéda:
obrazky mohou mit a nemusi mit stejné Cislo.
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http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a590-Proc-zapominame-Pricin-je-
mnoho.aspx



Rozhovor s trenérkou paméti

Oslovili jsme pani Jitku Suchou, ktera ma dlouholeté pracovni zkuSenosti se
seniory v Gerontologickém centru na Praze 8

Jak jste se dostala ke trénovani paméti ?

Od roku 1997 pracuji v dennim stacionafi pro seniory. Uz od pocatku jsem se snazila
pro né vytvofit néjakou napln dne, zainali jsme se skupinovym kondi¢nim cvicenim
a pak jsme si k tomu pfidali i cviceni paméti. Seniory to moc bavilo, ja jsem zpocatku
dé¢lala vse spiSe intuitivné, ale snazila jsem se hledat si informace v literatuie. V roce
2006 jsem si pak ud¢lala zakladni kurz pro trenéry paméti a v dalsich letech 1 2. a 3.
stupen.

Kdy si mame za¢it v§imat své paméti?

Nejlépe po cely Zivot. Pamét’ je na vrcholu své ¢innosti mezi 18. a 20. rokem véku a

JiZ v dobé okolo tficitky jsou v mozku drobné zmény zplisobené ukladanim volnych
mozkovych radikald, ale ¢lovék je schopen jest¢ fadu let toto drobné zhorSeni
kompenzovat zkuSenostmi. Zhruba po padesdtce muze byt zhorSeni paméti jiz
vyraznj$i, pokud mozek nijak nezatézujeme. Také fada maminek na matefské
dovolené si stéZuje na horSi pamét’, ale u této skupiny bylo neddavno dokazano, ze
naopak jiz po porodu dochazi k ristu Sedé hmoty mozkové v riiznych oblastech a
pamét’ by tedy méla fungovat Iépe. Problémem u této skupiny spiSe bude celkova
vycerpanost a nedostatek spanku, ktery pak na pamét’ plisobi negativng. Pokud ale
mozek vyuzivdme v maximalni moZzné mite, mizeme si jej uchovat pné funkéni az
do velmi vysokého véku.

Co zpusobuje zapominani ve stari?

V disledku stamuti dochéazi k urcitym (fyziologickym) zménam v mozku, jejichz
dasledkem jsou ur¢it¢ zmény mozkovych funkci. Tykd se to zejména celnich
mozkovych lalokii zejména u pravé hemisféry. V praxi to pak znamend, Ze starsi lidé
koncentruji a zpravidla jsou méné kreativni. Tyto zmény v pamétovych vykonech
jsou ale z velké ¢asti zptisobeny zhorsenim smyslového vnimani. A také starsi cloveék
toho ma mnohem vice k pamatovani, a tedy i k zapominani, nez mladsi.

Co paméti Skodi?



Hlavné jeji nepouzivani, nebo pouzivani pouze rutinnich, zabéhnutych postupi. Své
paméti nejvice prospéjeme, kdy budeme stale zkouset riizné nové véci, dovednosti,
postupy. Pak také samoziejm¢é zhorSuje zapamatovani stres, deprese, bolest nebo
nedostatek spanku. Také nedostatek zajmu a motivace. VSichni vime z vlastni
zkuSenosti, Ze to, co nas zajima a bavi, si dovedeme zapamatovat bez obtiZi.

Existuji néjaké univerzalni triky a cviceni, jak pamét’ zdokonalovat?

Kazdy by se m¢l zaméfit zejména na tu slozku paméti, kterd ndm déla nejvétsi
problémy, coz se pravé dozvime v kurzech cviceni paméti. Hlavni néplni kurza
cviCeni paméti je pouzivani rlznych mnemotechnik, které ndm usnadiuji
zapamatovani. Cvi¢it pamét miizeme také ale doma u pocitace, existuje spousta
webovych adres s riznymi cvi€eni jak pro déti, tak i1 pro dospé€lé, na riznych
urovnich obtiznosti. Také nemusi vZdy jit jen o pamétova cviCeni, ale tieba 1 ¢tenim
kniZek si rozvijime své kognitivni schopnosti, zejména, pokud o piectenych knihach
pak s n¢kym diskutujeme, vyznam pro fungovani paméti ma i adekvatni pohybova
aktivita. Podle tfady studii se zjistilo, Zze pravidelna (negméné 2-3krat tydn¢)
mozku ve stafi. Také mliZzeme hrat stolni hry (tfeba s vnoucaty), lustit kiizovky,
sudoku, osmismérky, nebo chodit na néjaké prednésky Ci si oZivit cizi jazyky.

Co mi naznacuje, Ze moje pamét’ neni v poradku?
9

Zejména, pokud si toho v§imne 1 okoli, blizci lidé. Nebo pokud nam pfti rozhovoru
vypadavaji z paméti Upln€ bézna slova. U starSich lidi je také urCitym varovnym
pfiznakem ztrata iniciativy, pasivita, apatie. Také vyrazn€jSi porucha kratkodobé
paméti. Nemusi se ale hned jednat o néjaké onemocnéni, zhorSeni paméti mize
souviset i s depresi, kterd je v seniorském véku velmi Casta, nebo mize jit o tzv.
mirnou kognitivni poruchu, coz je takova mén¢ zavazna porucha paméti, kterd se ale
u 20 % pacientli miize rozvinout v demenci. Dulezité je vzdy posouzeni odbornikem.
Napt. Ceska alzheimerovska spole¢nost organizuje tzv. Dny paméti, kdy je mozno se
na riznych kontaktnich mistech po celé CR objednat ke screeningovému vySetieni.
Pokud je nalez néjaky zavaznéjsi nebo hranicni, nasleduje jesté psychologické
vySetfeni, popf. doporuceni k ndvstév€ neurologa ¢i psychiatra, ktery v pripadé
potieby nasadi i¢innou léCba. Ta funguje zejména, pokud je nasazena dostateCné brzy.

V ¢em spociva mozkovy jogging?

kombinaci, za ucelem zapamatovani si velkého mnozstvi informaci. Dokonce se
konaji pamétové olympiady, kde se soutézi ve velmi narocnych disciplinach. Napt.
jednou z disciplin je zapamatovani si dlouhé fady kombinaci nul a jedni¢ek, nebo
zapamatovani si dlouh¢ Ciselné tady (svétovy rekord je okolo 2600 Cislic
zapamatovanych si béhem jedné hodiny) €1 zapamatovani si spravného potadi



ruznych abstraktnich barevnych skvrn, jmen a obliceji a podobné. Je to troSku
extrémni a ja osobné si myslim, Ze Clovék by se mél rozvijet po vSech strankach, ve
vice slozkach osobnosti. K ¢emu by nam byla skvéla pamét, kdybychom neméli
Zadnou socialni inteligenci a empatii?

Kde Vas mohou lidé potkat ?

J& osobné délam cviCeni paméti hlavné na svém pracoviSti v dennim stacionaii
Gerontologického centra. Letos jsem ale zacala spolupracovat s obCanskym
sdruzenim Porte, které organizuje rizné prednasky a programy pro seniory Prahy 6
v Pisecké bran€, kde mam takové tii odpoledne s pamétfovym tréninkem, pak mam
také obcas rtizné ,,narazové™ akce, zejména na zakazku. Pamétové kurzy ale
probihaji po celé republice v riznych neziskovych organizacich nebo v knihovnach.
Vice informaci Ize najit napf. na Www.trenovanipameti.cz nebo na
www. pcp.f3.cuni.cz/adcentrum.

Na dotazy odpovidala Mgr. Jitka Sucha
http://www.jitkasucha.cz/


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

Odchod do duchodu ( vvtah z pripravované prednasky )

Ceka véas odchod do diichodu nebo jste si jim uz prosli? Mozna od Vaseho okoli
zazn€ly poznamky o tom, jak i oni by chtéli nic ned€lat a jen si uzivat. I ndm
samotnym se to tak miize zdat, dokud se toto téma nestane aktualnim. Ve skutecnosti
je pro znac¢nou cast seniortt odchod do diichodu traumatizujici.

Jaké zmény nas mohou potkat?

Ptestavame pracovat, pficemz prace byla mnoho let kazdodenni soucésti naSeho
Zivota. Dostavame se do situace, kterd je pro nas zcela nova. Nemusime se zejména
Z pocatku citit dobfe a orientovat se v ni.

Mnoh¢ zmény prichazeji pozvolna jiz béhem naseho aktivniho pracovniho Zivota, ale
nyni nabyvaji na vyznamu. Asi nejpodstatn€Si je, Ze si zaCiname jeSté zietelnéji
uvédomovat sviij vék. Casto se vyrovnavame s pocitem, Ze nam skute¢né ubyva sil,
mozna mame mén¢ elanu. U nas samotnych €1 v naSem okoli se vyskytuji stale Castéji
nemoci a zdravotni omezeni. U nékterych z nas toto miize vyvrcholit v deprimujici
pocit, Zze uz ¢ekdme pouze na smrt.

V dichodu ztracime zab&hnuty rezim, najednou nemusime vstavat na urcitou hodinu,
nemusime se kazdodenné tolik starat o svlij vzhled, nakoupit mizeme jit kdykoliv.
Miize nam chvili trvat, nez si své dny opét zorganizujeme.

Odchod do dichodu se dotyka 1 manZelstvi. Malokdy manZzelé piestavaji pracovat
soucasné. Odchazim-li prvni do diichodu ja, mize byt nelehké vyrovnat se s tim, ze
druhy stale jesSté pracuje, Ze on je ten, ktery ,,jesté neni stary®, ktery piinasi do
domaécnosti vice financi. Nelehké to miize byt i naopak, odchdzim-li druhy do
diachodu, nebot’ nejsme zvykli travit spole¢né tolik ¢asu, tzv. si,,polezeme na nervy*.
Zejmena zpocatku je t€Zké nastavit novy princip fungovani manzeli.

At uz ziji sam nebo v manzelstvi po odchodu do diichodu se mohu potykat s pocitem
odtrzeni od spolecnosti. Najednou se mi nedostdva kontaktu s jinymi a zejména
mladSimi lidmi, je pro nas téZ8i chdpat nové technické 1 netechnické vydobytky.
Nékdy mame pocit, Ze se tim zesméSiiuyjeme pred vlastnimi détmi.

A nemén¢ dilezita je zmeéna, kterou prod€la nase postaveni ve spolecnosti. At jsem
se doposud Zivil jako ucitel, prodava€, zachranat atd., nyni jsem pro vétSinu lidi
,duchodce®. A to v nasi spole¢nosti neni zrovna nejjednodussi. Panuje o nas spousta
mytl - napiiklad jak vSichni chodime s prospekty do supermarketd, jak se schdzime u
lekard, jak jsme Casto nerudni a senilni.

Ajak nato?

Budu jedin¢ rada, pokud si néktefi z vas po precteni vyse uvedeného tikate, Ze to neni
pravda a Ze pro vas byl odchod do diichodu piijemny. Skute¢né jsem se setkala se



seniory, kteti odchod do diichodu uvitali a zahy si zacali uzivat volny ¢as, vénovat se
vice svym zalibam, své rodiné€ nebo 1 jen sami sobé. A jak to délaji?

Snad vSichni se shoduji, Ze je potfeba mit alesponi v zakladnich rysech vytvoreny
program dne, tydne ¢i mésice (napt. ,,vstavam nejdéle v 8 hodin®, ,,jednou mési¢né
jdu k holi¢i, ,,nakupovat chodim rano, odpoledne na vychazku se psem®).

VétsSinou tito spokojeni seniofi péstovali konicky jiz v dobé€, kdy pracovali. Pokud
mezi né nepattite, nikdy neni pozd¢ si néjakou zalibu nayjit.

Libila se mi vypoved’ jedné pani, ze ji velmi pomohlo rozhodnuti délat véci sama pro
sebe, ne s ohledem na to, zda to d&la pro nékoho. Rika: ,,Dlouho jsem bojovala s tim,
nac¢ bych se rano li¢ila, kdyZ stejné nikam nejdu, a jednou jsem si odpovédéla —
protoZe ja se budu citit dobre.*

Mnoho seniort si také pochvaluje své rozhodnuti setkavat se s jinymi lidmi. Nabidka
je velmi pestrd. Navstévuji kluby seniorti, centra pro seniory, zajmova sdruzeni,
nékteti dokonce univerzity tfetiho véku atd.

A pokud se necitim ve své nové roli dobie a neumim si s ni poradit, nevahejte a
promluvte si 0 tom s nékym, at’ uz s manzelem, s ostatnimi diichodci, s rodinou ¢i
s pracovniky center pro seniory atd. Jisté zjistite, ze nejste sami a Ze existuje feSeni.

Autorkou Clanku je Mgr. Katefina Tomanova. Katka pro vds pripravuje piednasSky na témata,
ktera vas zajimaji. Velmi uvitame VaSe naméty na piednasky. Katka je psycholoZka a rada zodpovi
VaSe dotazy tykajici se téZkosti, které Vis potkdavaji v béZném Zivoté.

Angli¢tina

K¥#iZovku pro vis vybrala Katerina LouZilova DiS. Kiizovku naleznete v piiloze na zadni strané.
Katka ma s vyukou angli¢tiny dlouholeté zkuSenosti a vékové rozpéti jejich Zdku je Siroké — od
prredskolakii aZ po starsi a pokrocilé.

Katka pro vas pripravuje kurz anglic¢tiny, ktery se piizpiisobi vaSemu tempu a poZadavkiim.
Ucite se pro sebe !

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

Kreativni koutek

Vsichni radi dostavame darky a kazdy z nas naopak uz mnohokrat vymyslel jaky
darek koupit rodinnym prislusnikiim nebo pratelim.

Myslim, Ze vlastnoru¢né vyrobené darky zplsobi vétsi radost nejen obdarovanému,
ale 1 darci.

Rada vam poskytnu malou inspiraci.


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

Obrazky malované na latku

Z tenkych proutkidl napt. vrbovych vyrobime - svazeme ramecek. Pokud nemate k
dispozici proutky, sta¢i modelaiské $pejle. Na svazovani pouzijeme napf. Iyko nebo
piirodni provazek. Do takto vyrobené¢ho ramecku vypneme nabatikované nebo pouze
textilni barvou obarvené platynko.

Na néj miZeme akrylovou nebo textilni barvou namalovat jednoduchy obrazek.
Obrazky v menSim provedeni jsou p&€knou dekoraci. V obrazové ptiloze najdete
ptedlohy.

Pokud se necitite na vytvamé ¢innosti sami, piijd’te do nasich kreativnich kurzt !
U nés je vytvarnikem kazdy !

Teésime se na Vas.

Okénko do kuchyné nasi prababicky

Caj proti inavé 5
Jakykoli bylinny ¢aj s citronem osladime medem. Caj nesmi byt vafici, aby se
nesniZila t¢innost medu. Takovyto ¢aj vas povzbudi 1épe nez hmek kavy.

Jarni ¢aj

Na jafe pijeme ¢aj na proCisténi krve, s vétSim obsahem cerstvych kopiiv
1 dil salvéje

1 dil rozmarynu

2 dily tebticku

2 dily pteslicky rolni

4 dily Cerstvych kopiiv

2 dily trezalky

1 dil dobromysli

Na jeden salek caje pouzijeme 1 velkou polévkovou Izici bylinné smési a nechame
louhovat 6 minut.

Lék na cévy

2 litry vody a 1 kg cukru svaiime a nechdme vystydnout. Do této tekutiny rozkrajime
4 citrony, 4 velké cibule, 7 dkg kienu a rozetteme 40 strouzkid cesneku. Vse dame do
velké sklenice a nechame 3 tydny uleZet za obCasného michani. Po tiech tydnech
slijeme do lahvi a pijjeme kazdy den rano maly kali



Trezalkové mazani

Kvéty tiezalky teckované a vlozime do Alpy. Nechdme macerovat 10 dni.
Vznikne nam ¢ervenohnédé mazéani napft. na unavené nohy po vylete,

na bolava zada po praci na zahrad¢, na bolavé ruce po peceni cukrovi atd.

Autorkou kreativniho koutku je Marcela Plodrovda. S Marcelou se potkdte v naSsich vytvarnych
kurzech. Jako lektorka vytvarnych aktivit ma Marcela dlouholeté zkuSenosti s praci s détmi, ale i
s diive narozenymi. Bude Vam oporou a inspiracive VaSem tvoreni.

Nabidka naSich kurzu

Kurz je urcen ucastniklim, kteti chtéji aktivné travit sviy
volny Cas a zacCit se ucit anglicky nebo jen oprasit své
dosavadni védomosti ¢i1 procviCit anglictinu  béhem
konverza¢ni hodiny. Tempo vyuky, vyukové materialy jsou
ptizpisobeny specifickym poZadavkim tc€astnikiim.

Vyuka anglického
Jjazyka

Pod vedenim zkuSen¢ho Iektora jsou tyto kurzy pro
Vytvarné dilny | ugastniky vzdélavaci, terapeutickou ale i spole¢enskou
udalosti. Kurzy probihaji v malych skupindch a jsou
vedeny odpovidajicim tempem.

,,Nikdy neprestavat pracovat na svém téle je motto naSeho
cviCeni. Kurzy jsou zaméfené na cviceni senioril, vedeny
Zdravotni a lektorem nenésilnou a jednoduchou formou. Cvicenci si
kondi¢ni cvi¢eni | osvoji jednoduché cviky, které budou moci cvidit
pravidelné 1 doma Dalsi naplni tohoto bloku je sdileni
svych prozitkii, zkusenosti a informaci o zivotospravé a
Zivotnim stylu.

Do ptfednaskového bloku zatazujeme aktualni témata pro
naSe klienty, jako jsou napt. zmény postaveni v rodiné po
odchodu do dichodu, tbytek fyzickych sil a jak se s tim

Prednasky a rady | yyroynat, Zivot s chronickou bolesti, ztrata partnera apod.

Vedle vyse uvedenych témat chceme nabidnout reportaze
ze zajimavych mist s promitanim fotek.

Kurzy zaméfené na aktivizaci kongnitivnich funkeci jsou
Trénink paméti | velmi aktualni aktivity pro nasi cilovou skupinu seniort a
nechybi v nasi nabidce.

Pocitacova a Do budoucna pocitame s PC kurzy, pfednaskami k ovladani
mo bilni mobilich zatizeni, kurzy Gpravy fotografii apod.
gramotnost




Lidé / tym

Miloslava Lorencova — vystudovala fyzioterapii na UK, ma zkuSenosti v HR a
office managementu a v ramci aktivit Veseleho Podzimu se zaméfi na
rehabilita¢ni cviceni a zaroven na management organizace.

Katefina Tomanova — vystudovala psychologii na FF UK a zamé&ti se
tematické prednaSky a poradenstvi pro seniory.

Katerina Louzilova — vystudovala socialni praci. Nékolik let vyucuje anglicky
jazyk a v posledni dob¢ zaméiuje metodiku vyuky na seniory. Pro cilovou
skupinu Veselého podzimu povede kurzy anglického jazyka.

Marcela Plodrova — vystudovala grafiku na VOS Hollarovo nam. Dlouha 1éta
pracuje jako lektorka. Vede vytvarné kurzy pro déti i dospélé. V posledni dobé
se zaméfuje na praci se seniory. V ramci aktivit Veselého Podzimu povede
vytvame kurzy.

Jana Petrzikova — vedla rodinné centrum, pracovala s détmi s PAS,

dlouhodobé se vénuje vytvamym aktivitdm. Na aktivitdich Veselého Podzimu se
bude podilet kreativnimi kurzy a také na managementu organizace.
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