uro

NAS DOMOV

Casopis obyvatel

Domova pro seniory Luxor
¢. 2/2021

Vazeni a mili pratele,
ndroéné obdobi je snad jiz ¥%
konec¢né za nami.
S prichazejicimi jarnimi dny se
muzZeme nadechnout a tésit se z
probouzejici prirody, ze zpévu
ptaku, rozkvétajicich kvétin
a slunecénich paprskia hladicich

po téle i dusi. TéSime se

i z obnovenych spolecnych = » E 3 7
aktivit, a také z toho, Ze jeden pro druhého mame pochopeni, viidné slovo
a usmév na tvari.
K Vasi pohodé bychom radi prispéli i novym vydanim jarniho cCisla naseho
Casopisu. Zaroven Vam vSem prejeme, aby nadchazejici nejkrasnéjsi roéni
obdobi Vam vlilo novou energii posilujici Vase zdravi, aktivitu, pozitivni
naladéni a celkovou spokojenost.

Za cely kolektiv pracovniku Luxoru

preje Vas Jaromir Novak



AKTUALNI NABIDKA AKTIVIT

K dnesnimu dni (22. 04. 2021) se pomalu vracime k pravidelnym aktivitam, které

jsme nabizeli pfed pandemii. | kdyz jsou témér vSichni klienti oCkovani, stale
zachovavame vSechna epidemiologicka opatreni, aby bylo ochranéno zdravi Vas

klientd a i pracovnikt! Mezi obnovené aktivity patfi:

INDIVIDUALNiI REHABILTACE

POSEZENi S PANEM REDITELEM PRI HUDBE
BINGO

INDIVIDUALNI TRENINK PAMETI

PECENI

POSLECH DECHOVKY S KAVOU A ZAKUSKEM

VVVYVVYYV

UNIVERZITA TRETIHO VEKU

Nabidka bude dle moznosti upravovana.

ﬂ KRESLO PRO HOSTA
STREDA 31.03. 2021
v.10:00 hodin

Srdeéné zveme viechny klienty na jidelnu na
povidani o Velikonocich 5

probostem Mgr. Petrem Kubantem



Spolecenské akce

Mezinarodni den zen v Luxoru
VSechny klientky a zaméstnankyné dostaly

krasnou kytiCku - petrklice. Chceme vyuzit
kazdou prilezitost dat zenam najevo, ze si jich
vazime a mame je radi, a to nejen 8. bfezna.
KytiCka potésila i jako symbol jara, na které
se vSichni moc téSime.

(05. 03. 2021)

Vyhodnoceni Turnaje v Bingu
Po dalSich deseti kolech Turnaje v Bingu jsme opét vyhodnocovali a rozdavali

diplomy s darkovymi taSkami plnych prekvapeni. Tentokrat se na tfetim misté
umistila pani Ludmila Némcova, druhou priCku obsadila pani Marie Pourova
a prvni misto obsadil pan Josef Pavel! V§em vyhercim gratulujeme a s chuti

jsme se pustili do dalSi vyherni série. (08. 03. 2021)



1. misto pan Josef Pavel

2. misto pani Marie Pourova

3. misto pani Ludmila Némcova




Soucasné aktivity v Domoveé
Aktualni pandemicka situace nam stale neumozfiuje aktivni poradani

spoleCenskych programU a aktivit, jak jsme byli zvykli. Nicméné i v této pro
vSechny slozité situaci se snazime klientim pfipravit na kazdy den zajimavy
skupinovy program jako je Turnaj v Bingu nebo Posezeni s panem reditelem,
ktery klientim pousti pisni€ky na pfani. Jednou tydné se vénujeme krouzku
pec€eni. Nasledujici den vSichni ochutnaji vyborné dezerty pfi poslechu
dechovky s kavou. Ve spoleCenské mistnosti si mohou klienti zahrat rdzné
deskové spoledenské hry, napr. ,Clovéée, nezlob se!”, ,Soliter* nebo karty.
Klienti maji také moznost individualni aktivizace. Fyzioterapeutky pravidelné
dochazi ke klientim na cviCeni, nacviCuji chizi a dalSi odborné praktiky. Dale
klienti pracuji s tablety za asistence pracovnic v socialnich sluzbach. Jakmile se
venku otepli, planujeme poradani aktivit na zahradé Domova.

Pravidelné vydavame Ctvrtletnik ,Na§ Domov®, kde klientim pfredstavujeme

zameéstnance, klienty, pfipominame probéhlé aktivity, pfikladame informace

0 zdravi nebo cviCeni na trénovani paméti.




Kreslo pro hosta
Prvnim vzacnym hostem, ktery navstivil v ramci aktivity Kfeslo pro hosta v

letoSnim roce nas Domov, byl ICLic.Mgr. Petr Kubant — probost katolické
cirkve. Hlavnim tématem jeho zajimavého povidani byly velikonoéni svatky
a vSe kolem jejich vzniku. Klienti se na tuto aktivitu velice téSili, povidani s

panem probostem si pochvalovali, a proto jsme s panem Kubantem domluvili

dal$i pravidelna skupinova setkani.

Vitani jara s degustaci vina
V patek jsme se s klienty sesli v hojném poctu na spoleCném privitani jara. Klienti

ochutnali svézi bilé vino, které nam vénovala vinotéka ,U Vrby"“ v Podébradech.
Pfi degustaci vina se rozeznély znamé moravske pisne, které si nechali klienti
zahrat na prani. VSichni zuCastnéni si akci pochvalovali a odchazeli s pfijemnym

pocitem krasné straveného dopoledne. (09. 04. 2021)

PRIVITEJME
SPOLECNE
JARO
S MORAVSKYMI

PISNICKAMI A VINEM

VAZEN{ KLIENTI,

SRDECNE VAS ZVEME V PATEK
09. 04. 2021 V 10:00 HOD.
NA JIDELNU NA POSLECH
MORAVSKYCH
PISNICEK SPOJENOU
S OCHUTNAVKOU
MORAVSKYCH ViN, ’
KTERE NAM VENOVALA
VINOTEKA ,,U VRBY*
V PODEBRADECH.




Détem i panim uéitelkam z MS T. G. aaryka Podébrady
dékujeme za vyrobky k , Carodéjnicim“, kterymi jsme
vyzdobili spole¢né prostory a vénovali nasim seniortim.
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Carodéjnice s ochutnavkou vina

V patek 30. dubna jsme oslavili s klienty ,Carodé&jnice”. Tentokrat jsme si pfipili
skleniCkou vina a spojili s oslavou pani Lejnarove, ktera méla krasné
obdivuhodné 99. narozeniny. Pfitukli jsme si vSichni s pani Lejnarovou na zdravi
a ochutnali obCerstveni, za které dékujeme. Poslechli jsme si krasné pisniCky

a néktefi i zazpivali tu svou. (30. 04. 2021)



Gratulace  narezeninim

Chceme pogratulovat k narozeninam nasledujicim klientim

a poprat mnoho zdravi a stésti v dalSich letech.
DUBEN

Pani Némcova Ludmila, pani Kracikova Anna, pani Pata
Petra, pani Janouskova Véra, pani Hutova Zdenka, pani
Lejnarova Miloslava

KVETEN

Pani Vokné&rova Miroslava, pan Vesely Josef, pani Simkova
Jifina, pani Dlouha Marie, pani Svobodova Véra

CERVEN

Pani Cerna Hana, pani Kacbundova Jitka

Pani Zdenka Hutova oslavila krasné kulatiny!



§ litosti oenamujeme, Ze nas navidy opustil

unor 2021- duben 2021

Sedlak Viktor 06. 03. 2021
Zelena Véra 07.03. 2021
Kubickova Ludmila 31. 03. 2021
Jebava Dagmar 30. 04. 2021

g

ovi klienti naseho Domova

unor 2021 — duben 2021

Rakosnikova Marie 02. 02. 2021
Peca Jaroslav, Ing. 03. 02. 2021
Sustr Josef 04. 02. 2021
Kubala Oldfich 11. 02. 2021
Pokorna Anna 15. 02. 2021
KrejCik Vaclav 17.02. 2021
Mala Marie 17.02. 2021
Svatuska Josef 18. 02. 2021
Safrankova Jarmila 26. 02. 2021
Kosatkova Miloslava 12. 03. 2021
Parikova Hana 15. 04. 2021
Kacbundova Jitka 19. 04. 2021
Staflova Marie 22.04. 2021

Prejeme vSem prijemny pobyt



Predstavujeme nove

Jaroslav Peca

Narodil jsem se ve vesnici Racetice u Kadang, do zemédélské
rodiny. Po zakladni Skole jsem studoval na gymnaziu v Kadani
a Chomutové. Poté na Vysoké Skole zemédélské v Praze.
Vojenskou sluzbu jsem absolvoval jako poddustojnik ve
Frenstaté pod Radhostém. V roce 1960 jsem se oZenil a
prestéhoval se do rodinného domu v Nymburce. Mam dvé
dcery. StarSi Eva pracuje na Méstském ufadé v Nymburce.
Mlad$i Jaroslava je spolumajitelka soukromé Skolky- CtyHlistek

Podébrady. Nejdfive jsem pracoval na Statnim statku

v Nymburce a v Podébradech jako ekonom. Mam tfi vnuky.

Filip Zije a pracuje v Praze. Marek Zije a pracuje v Podébradech. Martin Zije s rodici
v Podébradech a studuje CVUT v Praze- stavebni fakultu. Od zafi 2020 jsem vdovec.
Manzelka cely zZivot u€ila na zakladni Skole 1. a 2. tfidu. CeloZivotnim nejvétSim koni¢kem pro
mé byla vlastni zahradka. Rad jsem také varil. DalSi zalibou jsou pro mne valecné a historické
filmy a dokumenty. Ctu knizky a &asopisy. Moje nejoblibené&jsi filmy jsou- Pytlakova schovanka
a Pretty woman. V domoveé jsem od unora 2021 a jesté stale si zvykam. Je mi tu dobre, ale
doma je doma. Ostatnim klientdm bych vzkazal, aby byli Stastni, v pohodé a uzivali si zbytek

zivota ve zdravi.

Oldrich Kubala

Narodil jsem se ve Veltrubech okr. Kolin. Své mladi jsem

prozil v Albrechticich u Kutné Hory, kde jsem se také
ozenil s manzelkou Irmou, se kterou jsem mél dva syny.
Po cely Zivot jsem pracoval jako topi¢ v tovarné Lidka,
SVA, Avia. Mezi rokem 1965 az 1970 jsem postavil
rodinny dum v Kutné Hofe, za pomoci manzelky a dvou

déti. Pfi stavbé domu jsem se naucil zednickym pracim,

které jsem provozoval téméfF do 80 let. Rad jsem

navstévoval sportovni zapasy, hlavné hokej a fotbal. Mam velmi rad dobré jidlo a kavu.
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Anna Pokorna

Narodila jsem se v Brné. Na Zakladni Skolu jsem chodila v Brné.
Po Zakladni Skole jsem studovala Odbornou Skolu - povolani pro
zeny. Mam dvé déti, dceru Annu a syna Josefa. Ve 42 letech jsem
ovdovéla. Po osmi letech jsem se znovu vdala, ale po 12 letech
jsem opét ovdovéla. Od té doby Ziji sama. Dcera bydli

v Podébradech a syn — lékaif gynekolog je vduchodu a Zije

v Rakousku. Mezi mé konicky patfi divadlo a uméni.

Marie Mala

Narodila jsem se v Opoc¢nici u Méstce Kralové. Na Zakladni Skolu jsem chodila do Opoc¢nice.
Po Zakladni Skole jsem studovala na Méstanské Skole obor kucharka. V roce 1951 jsem se
vdavala. Manzel se jmenoval Miroslav. Méla jsem s nim dvé déti, dceru Miroslavu a syna
Zdenka. Pracovala jsem pfi hospodarstvi, ve Skolce a dale potom jako kucharka na
Zemédélské Skole v Podébradech. Mam rada sport, ale nejvétSim koniCkem je vareni.
V soucCasné dobé bydlim v domové pro seniory v Podébradech. Moje nejoblibenéjsi pofady
jsou poucné dokumenty. Ostatnim klientdm bych vzkazala, aby byli tolerantni a abychom méli

mezi sebou hezké vztahy.

Josef Svatuska

Narodil jsem se v Nymburce. Do svych Sesti let jsem bydlel
v Kostomlatkach u Kostomlat nad Labem, kde tatinek
pracoval v elektrarné. Do prvni tfidy jsem nastoupil
v HradiStku, odkud pochazeli oba rodi¢e. Ti zde koupili
domek. Na druhy stupen jsem dochazel do Semic. Vyucil

jsem se v HluboSi u Pfibrami kovarem - podkovarem.

Nasledovala rizna zaméstnani v oboru v zemédélském
druzstvu. Poté jsem pracoval u bezpecnostni agentury
v Praze. Pfed odchodem do duchodu jsem pracoval jako

Ik

jsem s rodici v domku, kde jsem si upravil v podkrovi dvé obytné mistnosti. Chodil jsem rad na

sefizovad strojd, vice nez 10 let u firmy Parker v Sadské. Zil

hory a nejvétsi zdliba byla rybafeni. Také jsem rad chodil na pivo. Od €ervna roku 2020
nekoufim. Nyni uz rodiCe neziji a zGstal jsem v domku po rodi¢ich sam. Umél jsem si docela

dobfe uvafit, protoZe jsem dost manualné zrucny. V poloviné roku 2020 jsem onemocnél
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a skoncil v nemocnici a byl na rehabilitaci v Chotébofi. Z rodiny mam sestru a dva synovce,

ktefi bydli v Nymburce.

Jarmila Safrankova

Narodila jsem se v Patku okr. Nymburk. Na Zakladni Skolu
jsem chodila v Podébradech. Po Zakladni Skole jsem
studovala obor kuchar- €idnik, opét zde v Podébradech.

Cely Zivot jsem pracovala jako uklize€ka na hotelové Skole az

do ddchodu. Zila jsem vrodinném domku se zahradou

a malym hospodarstvim v Patku. Manzel mi zemfel pred

15 lety. Po smrti manzela jsem Zila se synem a snachou a hlidala jsem vnoucata.

Miloslava Kosatkova

Narodila jsem se v Sekeficich a pochazim ze Sesti
sourozencu. Rodi¢e mi zemfeli velmi brzo. V rocel956
jsem se provdala. Mam dvé déti syna a dceru. S manzelem
jsme si postavili rodinny domek v Libici. V roce 1987 jsem
ovdovéla a zila jsem s dcerou a jeji rodinou. Syn uz mi

zemiel. Rada jsem péstovala kytky, pletla, sledovala

televizi a navstévovala sestru. Také jsem se rada hezky

oblékala a chodila upravena. Ze sourozencu uz mam jen sestru.

Jitka Kacbundova

Narodila jsem se v Piskové Lhoté u Podébrad. Na Zakladni $kolu
jsem chodila v Podébradech. Po Zakladni Skole jsem studovala
USVD v Dobti$i obor $vadlena. Ve 22 letech jsem se vdavala a brala
jsem si muze Karla. Mam s nim tfi déti, 2 syny Karla a Milana
a jednu dceru Janu. Nez se mi narodily déti, tak jsem pracovala 5 let
jako Svadlena v Podébradech. Po matefské dovolené jsem
pracovala v |éCivech v Hofatvi. Mimo jiné jsem méla rada sport, ale

nejvétsim koniCkem byly mé déti. V souCasné dobé pobyvam

v domoveé pro seniory v Podébradech, kde jsem zatim kratce. Moje
nejobliben&jsi porady jsou ,A - Z kviz, ,Mame radi Cesko“. Rada si také preétu &asopis

Vlasta. Ostatnim klientim bych vzkazala, at’ jim slouzi zdravi.
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Marie Staflova

Narodila jsem se v Bobnicich, po roce jsme se prestéhovali do Ceské Lipy. Dva roky pred
ukoncenim meéstanky jsem se prestéhovala zpét na Nymbursko do obce Kovansko. Vyucila
jsem se damskou krej¢ovou a po vyuceni pracovala v Pragodévu jako Svadlena. V roce 1949
jsem se vdala a s manzelem bydlela v Nymburce, kde jsem pracovala v potravinach. V roce
1959 se nam narodila dcera, po matefrské jsem nastoupila do obchodu s koZichy a po &tyfech
letech jsem se vratila do obchodu s potravinami. Jesté v dichodu jsem vypomahala v obchodé
s obuvi. Cely Zivot jsem pracovala jako prodavacka a prace s lidmi mé velmi bavila. Aktivhé
jsem pracovala v Cerveném kfiZi, kde jsem se zugéastfiovala riznych akci. Ve volném &ase
jsem rada Cetla, pletla, Sila a chodila na prochazky. Méla jsem o deset let mladSiho bratra,
mam dvé vnoucCata, 4 pravnouCata — 11ti letou EliSku, 7mi letou Kacenku a Filipka

nejmladSimu a Jindfiskovi je 5,5 rokd. Jsem 27 let vdova.

(Zpracovala: Marcela Kadlecova, Dana MaSindova — socialni pracovnice)

Predstavujeme pracovmiky

Petra Mrazikova
Jmenuji se Petra Mrazikova a letos mi bude 40 let. Bydlim

v Podébradech v rodinném domku s malou zahradkou. Ziji s mymi
2 syny — Davidovi je 13 let a Pétovi 6 let. Ve svém volném Case rada
hraji na kytaru, zpivam a jezdim s détmi na vylety a do bazénu. V této

nelehké dobé& jsem i pracovala pul roku v Senior péc¢i Hvézda [

v Podébradech, chtéla jsem pomahat seniorim a nyni se vénuji praci
pecCovatelky v DS LUXOR.

Monika Preislerova
Jmenuji se Monika Preislerova a je mi 53 let. Pracovala jsem na

Ceské posté, kde jsem byla pfijata pro klienty, abych jim
pomahala stim, sc¢im budou potfebovat. Rada pracuji
s kvétinami, dfive jsem méla zahradu. Ctu knihy- psychologické

romany a ezoteriku (tajemno, magie).

(Zpracovala: Marcela Kadlecova, Dana MaSindova — socialni pracovnice)
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Zdravi a my

Za radou obtizi ve vy$Sim vékem stoji nizka pohybova aktivita. Je prokazano, ze proces
starnuti a vyskyt nékterych onemocnéni lze pfiznivé ovlivnit pravé fyzickou aktivitou.
Zachovavani primérené aktivity a télesné zdatnosti s sebou nese zlepseni kvality zivota
seniord.

Vytrvalost vékem nejméné ovlivhéna schopnost
Jednim z pfiznakl starnuti je ubytek aktivni svalové hmoty a

narast télesného tuku. To je provazeno vySSim vyskytem
nékterych chorob, jako jsou srdecné-cévni onemocnéni,
vysoky krevni tlak, cukrovka onemocnéni kloubl a zhoubné
nadory. Mezi pozitivni ucinky fyzické aktivity se pak fadi:

e zvySeni podilu aktivni svalové hmoty k tukové hmoté

zvyseni funkéni kapacity kardiovaskularniho systému

o ZlepSeni metabolismu (snizeni hladiny krevniho cukru

a cholesterolu)

e zvySeni pevnosti kosti

e zZlepSeni zivotni pohody.
Spravné volena fyzicka aktivita prospiva organismu v kazdém véku. Vybér druhu sportu,
respektive pohybové aktivity a intenzita pohybové zatéze v8ak musi odpovidat véku a
individualnimu aktualnimu zdravotnimu stavu jedince. Neni pravda, Ze se seniofi nechtgji
hybat. Casto v8ak nevédi, jakou pohybovou aktivitu volit a v jaké intenzité cvigit &i sportovat.
Nez zaCneme se sportem, je proto vhodné poradit se s odborniky. Smyslem je zhodnoceni
télesné zdatnosti a sestaveni dlouhodobého programu fyzické aktivity. U lidi se zdravotnimi
komplikacemi je nezbytna konzultace s Iékafem. Zvlastni pozornost musi byt vénovana
uzivanym lékam, které ovliviuji funkci dychaciho a srde¢niho aparatu (antiarytmika,
betablokatory, antiastmatika) a metabolismus (napfiklad inzulin).
Pfi vybéru pohybové aktivity nelze podcerfiovat ani zdanlivé banalni chronické obtize, jako jsou
bolesti zad ¢i kloubl. Nevhodnym vybérem Ize napachat vice Skody nez uzitku. Je spravné,

alespon zpocatku, cvi€it pod dohledem odborniku — fyzioterapeutd.

Zakladem je rozcvicka

Mezi nejCastéji doporucovana cvieni patfi tzv. ranni rozcvicka. Ta by se méla stat soucasti

ranni hygieny. Pomaha zmirnit obtize spojené se ztuhlosti, vaznoucim pohybem v kloubech a
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vrwve

hraje uvolnéni a prokrveni jednotlivych svalovych partii. Proto se zaméfujeme na pfijemné
protazeni s uvolnénim kloubu zvlasté v oblasti patefe, rozvoj brani¢niho dychani, které vede k
celkovému uklidnéni, a koordinaci pohybu s dychanim. Dale je vhodné zarazovat do denniho
programu 3-4x tydné individualné volenou cviCebni jednotku. Jako idealni se jevi
kombinovany trénink, tedy aerobni cvi€eni se zafazovanim prvkd cviCeni anaerobniho
(posilovani) zaméfenych prfedevSim na nejslabsi svalové partie (bfisni a zadové svalstvo).

VedlejSim efektem posileni svalového korzetu byva vymizeni chronickych bolesti zad.

Jaky druh pohybové aktivity volit?

Jednou z nejvhodnéjSich pohybovych aktivit je chize, pokud pfi ni nejsou zadné obtize.
Pravidelna chlize je optimalni i jako prevence osteopordzy. Oblibené hole na nordic walking
mohou byt pomocnikem pfi poruSe rovnovahy. Jizda na kole je téZ vhodna, pokud nejsou

pfitomné problémy s rovnovahou. Pfipadné lIze jizdni kolo nahradit rotopedem.

Zasady cviceni, které by méli seniofi dodrzovat:
1. Pravidelnost — nejlépe denné&, minimalné 20 minut.
2. Nepfemahat bolest.

3. Pohyby provadét pomalu a tahem.

4. Cvicit na pevné podlozZce.

5. Optimalni doba cvi€eni je 2—3 hodiny po jidle.

6. Vyvétrana mistnost mezi 16 a 20 °C.

Kazdy pohyb se pocita

Pohybova aktivita je velmi dulezita v kazdém véku. Jeji vyznam s vékem roste a vhodné
zvolena pohybova aktivita mize byt i dopliikem IéEby mnoha onemocnéni. Vyznamnym
efektem je zejména zachovani schopnosti sebeobsluhy a zlepSeni psychického stavu. Jako
pohyb se nepocita jen béh, brusleni, posilovani apod. Pro seniory jsou velmi vhodné
prochazky, prace na zahradé, tanec, a lepSi je dokonce i hodinova prochazka po nakupnim
centru nez sledovani telenovely. Udrzeni vzpfimeného postoje a schopnosti samostatného

pohybu je zakladem zdravého starnuti a sobéstacnosti.

Zdroj: Holmerova | a kol. Privodce vy$Sim vékem. Mlada fronta 2014.
https://www.mojestari.cz/onemocneni-ve-stari/seniori-a-pohyb/

Zdroje pouZitych obrazk:

https://unizdrav.cz/jak-usnadnit-seniorum-pohyb
https://www.apartmanyresidentpodebrady.cz/en/component/content/article/112-podebrady-kveten/206-kveten-
kulturni-akce-v-podebradech
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Trénink pameti

Pravidelné trénovani pameéti je dalezité pro kazdého z nas, proto jsme
pripravili dalSi lekci. Pfejeme Vam dobrou naladu pfi tréninku paméti.

Vytvorite co nejvice slov, ktera obsahuji HOS a RAD
HOS (pfiklad: hostina)

Vylustéte presmy¢€ky kvétin/rostlin

SIRNAC.....co ALSIPMAPEK........oooviiiiiiiiiieeeeeeeee
KARTIPONE.......cccoiiiiien. TARFAKAL .....ooiiiiiiiiieie,
LPTEKRIC.......oovvvii, VOSTAKRA. ..o,
DEMAKRSIAKS..........cvvvveennnnn. MARKENEH. ........ovvviiiiieeeeeeeeeeeeeee .
ZRETLAKA......ovveeeeeeeeeeeeee CITNYHA

Doplnte druhou éast prislovi

Nema na rlzich

| mistr tesar se

Slovo déla

Kopfivu mraz

Jablko nepada

Kdyz se kaci les,

Prilezitost déla

Svétska slava,

Na hruby pytel
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Vymyslete, co nejvice kiestnich jmen, ktera za€inaji na pismeno M a K

Zdroj: https://www.ddmrako.cz/hlavni-udalosti/138-c-23-najdete-10-rozdilu

17


https://www.ddmrako.cz/hlavni-udalosti/138-c-23-najdete-10-rozdilu

Antistresové omalovanky jako prevence Alzheimerovy
choroby jsou jiz tradiéné soucasti naseho ¢asopisu. Dnes
Vam nabizime oblibenou jarni mandalu.

Prijemné chvile u tréninku paméti, hodné jarniho sluni€ka a pevné
zdravi
Vam preji Jana s Ani¢kou
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