QURS

NAS DOMOV

Casopis obyvatel

Domova pro seniory Luxor
C. 4/2021

Vazeni a mili pratelé,

na dvefe nam opét tuka predvanocni
atmosféra. Pravda, letos trochu jina, nez
ta, na kterou jsme zvykili.

To hlavni ale porad zlstava stejné. Opét

se pooteviraji nase srdce a daleko
intenzivnéji citime dulezitost lasky a

lidského porozuméni. V tomto obdobi jesté vice nez jindy myslime
a vzpominame na své blizké, na to, co bylo a co nas ¢eka s pribyvajicimi
léty.

Vanoc¢ni svatky jsou spojené se stromeckem, tradiénim kaprem, ale i se
zvykem obdarovavani, ktery se udrzuje po staleti a ma predevsim za cil
udélat si vzajemné radost. Darkem muze byt i dobré slovo, pohlazeni,
usmeév. A takovy darek si preci v naSem Luxoru radi vzajemné nadélime.

Udélejte si chvilku jen sami pro sebe, pro své vzpominky a myslenky.
Takové okamziky nam mohou pomoci k naerpani nové sily a energie.

vegwEw s

a nejcastéji vyslovovanym pranim je predevSim a hlavné zdravi pro nas
a nase nejblizsi.



Za vsSechny pracovniky naseho Domova Vam preji
leto$nich svatk a do nového roku hlavné hodné, hodné ZDRAVI.

pfijemné proziti

I® 4

Vas

Jaromir Novak

PRAVIDELNE AKTIVITY
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INDIVIDUALNI REHABILTACE
KONDICNI CVICENIi S ERGOTERAPEUTKOU

CVICENIi S REHABILITACNiMI PRACOVNICEMI
LITERARNI KLUB

POSEZENi S PANEM REDITELEM PRI HUDBE
BINGO

INDIVIDUALNI TRENINK PAMETI

PECENI

POSLECH DECHOVKY S KAVOU A ZAKUSKEM

UNIVERZITA TRETIHO VEKU

KRESLO PRO HOSTA

MUZIKOHRANI



Spolecenské akce

Oslava Marusek s ochutnavkou burcaku
PateCni dopoledne jsme si zpfijemnili
pisniCkami a pfanim hodné zdravi vSem
Maruskam, kterych mame v domoveé vice. g
Pripili jsme si Cerstvé dovezenym [
burCakem z Moravy, kazdy mohl ochutnat &
Cerveny nebo bily. Klientim se setkani g
libilo a jedté¢ si i od srdce zazpivali. j§
(10. 09. 2021)

wonidané s Novou‘ v pfimém prenosu

- - Do nového dne nas pfivital v rannich
v~ hodinach stab televize Nova z poradu
,onidané s Novou“, kde v pFimém
vstupu moderator hovofil s panem
feditelem. Jako podékovani za
obétavou praci vSech zaméstnancu za
peCi o klienty nam privezli bednu se

snidani, ktera obsahovala chléb, "3
pomazanky a zeleninu. _ i

Na  snidani Si pochutnali  jak

Lias

zameéstnanci, tak vSichni klienti Domova.
(14. 09. 2021)
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XIl. rocnik Lyského pétiboje

Ve stfedu odpoledne jsme se s
klienty Domova zucastnili
jubilejniho  XII. ro€niku  Lyského
pétiboje, tentokrat s tématem
domacich mazli¢kd ,S Jonasem na
zamku®. Organizatofi z Domova Na
Zamku v Lysé nad Labem nas

- privitali v kostymech kocCek a
* kocourdq, protoze jejich
mazlickem je kocour Jonas.
Pro kazdé druzstvo Dbyl
pfipraven stdl, kde jsme si
posedéli a poslechli Zivou
. hudbu.

& Turnaje se zucastnilo celkem
b : = 9 druzstev z rdznych domovu.
Zavodilo se ve vedomostnlm kvizu o zvifatech, hrali jsme pexeso,
kuzelky, hledali uprchla zvifata a hadali, co které zvife ji. Za domaci
ukol bylo vyrobit domaciho mazlicka, nas reprezentoval ,pes Luxik®.
Také doprovod se zapojil do soutézeni a na Cas mél vybrany clen
prolézt tunelem. Zpestfenim programu kromé hezkych pisniCek byla
navstéva zivych zvifat — ochoCené husy a ponika.

Nasi soutézici ve slozeni -‘ /

pani Cernd H., pan
Slabihoudek, pani
Janouskova a pani
Mareckova, krasné
reprezentovali nasS Domov g
a dostali krasné ceny f
| dobré pohosténi.

VSichni byli radi, Ze se
akce po tak dlouhé dobé
mohla konat.

(15. 09. 2021)




Muzikohrani

Pani Ilvana Guzkova a pan Jifi Hampl
navstivili nase klienty a v jidelné si
spoleCné zazpivali. Predstavili nam
i nové zajimavé hudebni nastroje,
§ napr. bubinek GOKI vydavajici zvuk
suméni more. Po skupinové aktivité
nasi hosté potésili i klienty na pokojich,
ktefi se spoleCnych aktivit nemohou
zuCastnit. Tato setkani jsou velice
pfijemna a Kklienti si z nich odnasi
dobrou néladu do dalSich dna.
(17.09. 2021)

Pisni€ky na prani s buréakem
Dnes jsme si den zpfijemnili
pisniCkami na prani spoleCcné s
ochutnavkou buréaku. BurCak jsme &
dostali od pani Hany Prochazkove &=
a byl na vybér cerveny nebo bily. Mezi
pisniCkami nechybély ty o vinecku
a Morave. Timto posezenim jsme
| pfivitali podzim, ktery uz zacina.
(21. 09. 2021)

Kreslo pro hosta — Ing. Roman Vlasak
S Dnesni pozvani pfijal dalSi
ze vzacnych hostl pan
Ing. Roman Vlasak.
Vypravél nam o svém
bohatém osobnim
| profesnim zivoté, kdy se
vénoval komunalni
politice, divadlu, vyucoval
na stfedni odborné Skole,
vyrabeél ortopedické
pomucky. Klienti béhem celé besedy kladli naSemu hostu zvidavé
otazky, na které pan Vlasak velmi ochotné odpovidal. (25. 09. 2021)




Vystoupeni zaki ze ZUS

Jsme velmi radi, ze mezi nas
opét zavitali zaci ze Zakladni
umelecké skoly z Podéebrad za
| doprovodu pana ucitele Stépana
Skleni¢ky. Déti predvedly své
pokroky v hudebnich skladbach,
zahraly na kytaru, housle,
harmoniku. Za jejich odpoledni
vystoupeni dékujeme a budeme
se tésit pri pravidelnych mésicnich navstévach! (29. 09. 2021)

Kreslo pro hosta — JUDr. Karel Kropik
DalSim hostem, ktery pfijal nase
pozvani, byl JUDr. Karel Kropik.
Nas host je dlouholetym Clenem
Spolku Ceskych bibliofilu,
znalcem knizniho uméni, grafiky
a vytvarného uméni. Je {
nesmirné cinorody, podilel se
na ruznych vystavach, byl
iniciatorem, spolupracovnikem i
redaktorem fady spolkovych
tiskd. JUDr. Kropik nasSim
klientim prisel vypravét
0 Madonach, pfinesl s sebou i nékolik krasnych obrazkd rdznych
autort. (15. 10. 2021)

Grilovani buirtil na zahradé

Vyuzili jsme posledni teplejSi podzimni
dny a naplanovali zavéreCné grilovani
bufti na zahradé&, na které se klienti
velmi téSili. Spole¢né si Kklienti pfi
poslechu reprodukované trampské 2
hudby pochutnali na buftech, které ..

zapijeli pivem. @ N




Letosni posledni zahradni akce
se povedla, klientdm chutnalo,

popovidali si, zazpivali
a spole€né se budeme tésit na
dalsi aktivity Domova.

(19. 10. 2021)

Literarni klub s Kunhutou ze Sternberka
Mezi pravidelné stfedelni aktivity patfi literarni
klub, ktery vede dobrovolnice pani Marie
Svobodova. Tentokrat pfivedla dalSiho
zajimaveého hosta, pani Marcelu Svobodovou,
ktera se nam predstavila v dobovém kostymu
Kunhuty ze Sternberka, coz byla prvni
manzelka Jifiho z Podébrad. Pani Kunhuta ze
Sternberka vypravéla klientdim o svém
zajimavém zivoté. Pani Marie Svobodova poté
navazala na jeji povidani a vypravéla o
Johané z Rozmitalu, ktera byla druhou Zenou
Jifiho z Podébrad. (20. 10.2021)

Vyhodnoceni ,,Turnaje v Bingu*
DalSich deset kol uteklo jako voda a nasi
nedoCkavi  hracCi  netrpélivé Cekali na

v v viiwv s

misté se s 30 body umistil jediny muz, pan
Jaroslav Slabihoudek, na druhé pozici jsme
pogratulovali pani Jitce Kacbundové s 35 body.
O zlatou pfiCku se podélily s 55 body dvé damy
— pani Zdenka Hutova a pani Miroslava
MareCkova. VSichni zucCastnéni dostali diplomy | g
a darkové baligky. VSem vyhercim velka |
gratulace a ostatnim hra€um bez umisténi jsme
rozdali sladkou pozornost a zaroven se vrhli do
dalSiho kola!! (01. 11. 2021)
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Literarni klub s EliSskou Premyslovnou

Dnesni literarni klub nas navstivila opét v dobovém
kostymu pani Marcela Svobodova, ktera se stala
tentokrat  EliSkou  Pfemyslovnou. Vypravéla |
zajimavé o jejim zivoté nejen na jidelné, ale
navstivila jesté probihajici kurz peCeni v
Komunitnim  centru. VSem  pfitomnym se
vystoupeni velmi libilo a na jeji vyklad plynule
navazala pani Marie Svobodova, ktera tento tyden B
klub vede. (03. 11. 2021) .

Pecéeni ,,MARTINSKE ROHLICKY*

| Kazdou stfedu se schazi stald skupinka
nasSich klientek, které peCou k poslechu
e dechovky a kavé dobrou buchtu. Tento den
b jsme se pustily do pe€eni ,Martinskych
£ <. rohlicku®, pfi prilezitosti svatku sv. Martina.
S Délaly jsme ze tfi davek tésta a plnily
-~ ofechovou naplni. Celkem jsme napekly na
% 120 rohlick(, které jsme dal$i den rozdaly
— v8em klientdm Domova. (10. 11. 2021)




Ochutnavka Svatomartinskych vin
PateCni dopoledne jsme si zpfijemnili posezenim u pisniCek
a ochutnavkou Svatomartinskych vin, které nam darovala pani Hana
: Prochazkova 2z vinotéky
,UJ vrby“. Pustili jsme si
. kratky dokument o tradicich
An pfi svatku sv. Martina. Po
spoleCnem pripitku mladymi
| viny jsme si zazpivali
spoleCné oblibené pisniCky
. 0 vinu a pogratulovali panu
Jaroslavu Tabofikovi k jeho
Zivotnimu jubileu!
(12. 11. 2021)




YVETTA SIMONOVA - hudebni vystoupeni

Dnesni pozvani pfijala stalice popularni hudby pani Yvetta Simonova,
ktera je vyznamnou osobnosti Ceské hudebni scény. Svou hudebni
karieru zaCala jako operetni a muzikalova zpévacCka, zpivala v
bratislavské opereté a posléze i v Hudebnim divadle v Karliné. Teprve
pozdéji se z ni stala zpévacka popularnich pisni. Spolupracovala s
taneCnimi orchestry Zderika Bartaka a J. Prochazky. Od roku 1960
spolupracuje s Orchestrem Karla Vlacha coby jeho hlavni pévecka
hvézda. Za svUj zZivot nazpivala pfes 500 pisni, celou fadu z nich pak
se svym dlouholetym kolegou zpévakem Milanem Chladilem. V 60.
letech 20. stoleti byla pomérné popularni a umistovala se na prednich
prickach Ctenarské ankety Zlaty slavik. V té dobé také natoCila velké
mnozstvi dodnes znamych pisni, vystupovala velmi Casto v rozhlase
i v televizi. Nazpivala i dvé pisné do vynikajiciho Ceského filmu
Limonadovy Joe aneb koriska opera. Jak jsme se mohli na vlastni oCi
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presvedcit, je stale umeélecky aktivni a vitalni dama. Déekujeme nasemu
vzacnemu hostu za krasny a nezapomenutelny hudebni zazitek,
o kterém si budou nasi klienti dlouho povidat. (24. 11. 2021)

Kieslo pro hosta - plk. Mgr. Marek Smid

DnesSni pozvani v ramci aktivity ,Kfeslo pro hosta“ pfijal plk. Mgr.
Marek Smid, vrchni komisaf Policie CR v Nymburce. Klientdim povidal
0 svém osobnim i profesnim Zzivoté, prinesl zajimavou knihu ,30 let u
Policie” a zaroven upozorfioval, na co si maji davat seniofi pozor v
bézném Zzivoté. Klienti kladli zajimavé dotazy a setkani se jim moc
libilo. Dékujeme naSemu hostu za navstévu i za pozornosti nasim
klientim! (26. 11. 2021)

11



Mikulas s andélem a ¢ertem

V pondéli v odpolednich hodinach zavital do naSeho Domova Mikulas
se svou druzinou. Spole¢né obchazeli vdechny pokoje klientu, Cert se
snazil ziskat néjakeé hfiSné duse, coz se mu nikde nepodafrilo, tak se
snazil klienty aspon trochu postrasit :). Mikulas zase mnoho ,dobrych
dusi® pochvalil, pfedevsim za mnoho krasné prednesenych basnicek.
| pfes drobné prohresky byl kazdy klient obdarovan baliCkem plnym
.pekelnych® dobrot. Akce se maximalné vydarila, vSichni byli nadSeni
a plni dojmu. (06. 12. 2021)

(Zpracovala: Marcela Kadlecova, Dana MaSindova — socialni pracovnice)
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Vyznam nélcterych vanochich tradic
Pojdme si pripomenout ceské vanocni tradice a jejich méné znamy

vyznam a puvod.

ADVENTNi KALENDAR

Dnes maji déti adventni kalendar plny Cokoladicek. % A %
Ale prvni kalendar byl vyroben v roce 1851. ﬁi N $ <

Otevirani okének ma symbolizovat otevieni srdce. Wx 0 1
| kdyZ se mu fika adventni, neni po celou dobu \.urcrit vinnerz
adventu, ale vzdy od 1. do 24. prosince. Ma \'VESELE VANOCEJ
zprijemnit détem éekani na Stédry den a i potésit
malym dareCkem.

SVATA LUCIE

Na svatou Lucii se nesmélo prast ani drat pefi. Osoby prevleCené do
bilého tzv. Lucky davaly bud' laskominy détem za modlitbiCku, nebo je
strasily dfrevénou metlou. Hospodyné kontrolovaly, zda maji uklizeno
a neporadek vymetaly.
FRANTISEK A PURPURA
Purpura je smési vonnych bylin a kofeni, ,«*
ktera se zahfiva na plotné nebo topeni. Jiz
stafi Keltové pdlili vonné jehli¢i. Frantidek =i
voni po kadidlu a ma z domu odhanét zlé =
duchy.

MED NA TVAR

Tento zvyk praktikovali jiz stafi Slované, kdy si mazali tvafe medem.
Mélo jim to zajistit naklonnost druhych lidi po cely rok. Med také
symbolizuje spojeni rodiny. Tento zvyk je trochu lepkavy, ale urcité
sladky.

ZVONKY

Zvonéni zvonkl a rolniCek k Vanocuim patfi, ale
jaky je jejich vyznam? Zvonky ochrani nase srdce
pred lakotou a maji pfipomenout dllezitost lasky
a soucitu. Na St&dry den se rozezni o pudlnoci
zvony zruSenych kapli a kosteld. Dobrym lidem
se pry otevie cesta k pokladim.

A STASTNY NOVY ROK
%
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VANOCKA

Je soucasti stédrovecCerni veCere. DalSi nazvy meéla calta nebo huska
a davala se chudym na Vanoce. Symbolika vanocky je také JeziSek
zavinuty v plenkach. Pfi peCeni se davalo pozor, aby se nepfipekla,
protoze by to mohlo znamenat nemoc v rodiné v dalSim roce.
BETLEMSKE SVETLO

Jako prvni pfinesl zapalenou svici z Betlémské baziliky
B mlady rytit, ktery se Ucastnil kfizové vypravy jako
symbol nadgje. Do Cech se betlémské svétlo dostalo
23. 12. 1989 od skautl. Dnes ho vlakem rozvazi skauti
do celé republiky a k vyzvednuti je v kostelech nebo

knihovnach.

(Zdroj: Pexeso Ceské vanoéni tradice — Little Bears, s. r. 0.)
(Zpracovala: Dana MaSindova — socialni pracovnice)

Gratulace k narozeninam

Chceme pogratulovat k narozeninam nasledujicim klientim
a poprat mnoho zdravi a stésti v dalSich letech.

RIJEN

Pani Jarmila Gabrielova, pani Hana
Pafikova

LISTOPAD

Pani Jarmila Safrankova, pani Miloslava
KoSatkova, pani DanuSe Senohrabkova,
pani Ludmila Kovafikova, pan Jaroslav
Taborik, Pan Jindfich Ondra, pani Emilie
Vétrovcova, pani Marcela KvasniCkova, pan Ladislav Dzurko

PROSINEC

Pan Josef Simek, pani Miloslava Gerzova, pan Josef Svatuska, pani
Marie Mala, pan Jaroslav Slabihoudek

14



§ liosd oznamujeme, ze nas navidy opustl

Fijen 2021- prosinec 2021

Petrik Evzen 24.10. 2021

Martinkova Ludmila 29. 11. 2021

Prochazka Jiri 03.12. 2021

Radovska Véra 05. 12. 2021

Klienti, ktert ukonCili pobytovou sluzbu
Kukalova Bedriska 07.11. 2021

Novi klienti naseho Domova

Fijen 2021 — prosinec 2021

Jirousova Marie 06. 10. 2021
Pivokonska Marie 13. 10. 2021
Volejnikova Marie 15. 10. 2021
Lhotakova Miloslava 20. 10. 2021
Radovska Véra 22.10. 2021
Prochazka Jifi 16. 11. 2021
Sifinkova Marie 25.11. 2021
Fuksova Marie 08. 12. 2021
Vorli€kova Jena 09. 12. 2021

Pfejeme vSem prijemny pobyt

(Zpracovala: Marcela Kadlecova — socialni pracovnice)
15



Predstavujeme nove kiienty

Marie Jirousova

Prozila jsem hezké détstvi v Kamilové v malém
hospodarstvi. VyuCila jsem se Svadlenou
a navstévovala odévni prumyslovou Skolu. Muj
bratr zemrel v 7 letech. Vdavala jsem se v roce
1964 a narodily se nam dvé déti, se kterymi jsme
Zili 10 let na sidlisti a poté jsme koupili domek se
zahradou v Nymburce. Pracovala jsem 10 let jako
Svadlena v Pragodévu Nymburk a poté jsem
pracovala az do dichodu jako pecovatelka.
Radost mi délaji 3 vnouCata a 2 pravnoucata.
Rada jsem pracovala na zahradé s manzelem, vafrila pro rodinu.
V roce 2016 jsem ovdovéla, trapila mé samota a styskalo se mi.

Marie Pivokonska

Narodila jsem se doma v Konarovicich okres Kolin. Méla jsem o 10 let
mladSiho bratra. Vychodila jsem zakladni Skolu v Konarovicich a pak
jsem pomahala rodi€um v hospodarstvi a v 16 letech $Sla pracovat.
Vdavala jsem se ve 22 letech a stéhovala se k manzelovi do Velkého
Oseka. Tam jsem pracovala v dfevarskych zavodech a pak v Tesle.
Méla jsem jednu dceru a od ni tfi vnouCata. Vénovala jsem se péci
0 domacnost a zahradka byla moje chlouba. VnuCky mé v domové
pravidelné navstévuji, zatim si tu zvykam.

Marie Volejnikova

Celé mladi jsem Zzila na vesnici, ve 25 letech
jsem se vdala, o rok pozdéji se nam narodila
dcera. V jejich 3 letech jsme se prestéhovali
do Podébrad. Jsem vyuCena pletarka, do
dichodu jsem pracovala v podébradskych
sklarnach. Radost mi délala zahradka,
s kterou mi pomahal manzel. Pred tfemi roky

g
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manzel zemrel. Pfes den se vénuiji pleteni — svetrl, ponozek pro své
blizké.
Miloslava Lhotakova

Vdavala jsem se vroce 1947, vroce 1948
se narodila dcera Jana, vroce 1951 syn
Miroslav. V roce 1952 jsme se prestehovali
do Podébrad, kde jsem pracovala v
i Polabanu. Dcera se provdala do Némecka
do Kolina nad Rynem a syn vlastnil pekarnu
a nyni je vddchodu. Mam dva vnuky
Martina a Petra, vnuCku Petru a dvé
pravnouCata Charlottku a  Mikulaska.
Ovdovéla jsem vroce 2012. Mou zivotni
naplni a radosti jsou deéti, vnoucata
# a pravnoucata.

Fuksova Marie

Narodila jsme se na Hrad€anech. Méla jsem
jednu sestru Milu. Na zakladni Skolu jsem
chodila do Zehun&. Vyudila jsem se u
Jednoty prodavackou. Byla jsem v Hronové
na internaté. Po vyucCeni jsem pracovala
v zelezarstvi v Méstci Kralové. Byla jsem
vdana, méli jsme s manzelem dceru a syna a
bydleli jsme na Vlkové. Manzel pracoval ve
sklarnach, tak jsme se prestéhovali do
Podébrad a ja tu pak také pracovala
v zelezarstvi. Po 25letech jsme se rozvedli. |
Od déti mam 4 vnoucCata a od nich jsem uz
6nasobnou prababickou. Mezi mé zaliby patfi
pleteni, rada pletu pro pravnoucata. V Domové jsem kratce a doufam,
Ze si tu zvyknu.

(Zpracovala: Marcela Kadlecova, Dana Ma$indova — socialni pracovnice)
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Predstavujeme nove pracowniky

Mgr. Kristyna Soudska
5 BSOS @' Dobry den, jmenuji se Kristyna Soudska.
N V Luxoru pracuji od roku 2009. Nejprve jsem
" zde pracovala jako socialni pracovnice
avsoucasné dobé vykonavam pozici
vedouci socialniho uUseku. Po materské
¥? dovolené jsem se do domova vratila v zari
43 tohoto roku. Mam jednoho syna, ktery se
P94 jmenuje Hugo. Volné chvile travim s rodinou
a prateli. Rada jezdim do pfirody, na
turistické vylety a pfrilezitostné sportuiji.
Pfevaznou cCast mého cCasu vSak vénuiji
synovi, ktery potfebuje a vyzaduje moji
pozornost. Rad si v mé pfitomnosti hraje, stavi stavebnice, maluje,
modeluje a zapojuje se do domacich praci. Na navrat do prace jsem
se tésila, protoze me prace se seniory naplnuje.
VSem Vam, mili klienti, pfeji hodné zdravi, pevné nervy se vSemi
opatfenimi, které trvaji, a jeSté mozna nastanou. Uzijme si v ramci

moznosti hezké a klidné Vanoce!
(Zpracovala: Kristyna Soudskéa — vedouci socialniho useku)
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Zdravi a my

DECHOVA GYMNASTIKA
cvicte na zidli nebo v posteli

Mili klienti domova, pfi naSem spoleCném rehabilitaCnim cvi€eni na
jidelné, klademe velky duraz na spravné dychani.

Pro pfipomenuti a nékterym z Vas pro inspiraci, uvadime postupy, pfi
kterych muzete pro své télo i mysl udélat néco pozitivniho a
prijemného.

Hluboké dychani télu prospiva

Dychani je pro nas natolik pfirozené, ze mu nevénujeme velkou
pozornost. Vite v8ak, ze spravné, hluboké dychani nam pfinasi
spousty zdravotnich benefit(?

» Snizuje srdecni frekvenci a
krevni tlak. .

> Zvysuje hladinu kysliku v krvi. peces W OWOON

> Zlep$uje koncentraci. ' N \

> Zmirnuje stres. Goni (divotni) 0. ' N ¥ _

> Urychluje nam metabolismus sm::;l(vﬂn‘;o?)'\»f: i
— latkovou vymeénu. \ ; «,W;\

» Usnadnuje detoxikaci — ' _ Y g
odbouravani skodlivin z téla. o

» Harmonizuje krevni obéh.

Pro lepSi prehled mizZeme dechova cvieni rozdélit na:

Staticka — pfi kterych se koncCetiny ani trup nepohybuje

Dynamicka - pfi kterych zapojujeme dalSi ¢asti naseho téla - horni, Ci
dolni koncetiny, hlavu nebo trup

Kdy provadét staticka dechova cviceni:

Staticka dechova cviCeni muzete provadét, kdykoli si vzpomenete.
Nepotfebujete nato specialni podloZku, vybrané pomuicky ani jiné
podminky. Vnimanim a sledovanim svého dechu (pfipadné ise
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zavienyma o€ima) muzete zacit den, vyplnit kratkou pfestavku mezi
programem, €i ukoncit svlj den pfed spanim.

Kdykoli pocitujete vzrustajici napéti, netrpélivost, obavy nebo jiné
neprijemné stavy, zkuste je vedomym dychanim hned v zarodku
rozehnat.

Priklad statického dechového cviceni:

1.cvik
PohodIné se posadte. Vyrovnejte trup, nohy polozte celou ploskou na
podlozku, ramena nechte klesnout doll, ruce si polozte volné na
stehna a hlavu napfimte. Takto se Vas hrudnik miaze rozvijet do vSech
stran.
Cvi€eni je mozné provadét i v lehu na lGzku.
Pri cviCeni provadéjte nadech i vydech pouze nosem. Zavrete Usta,
semknéte rty k sobé a vtahneéte je dovnitf, zcela ,schovejte” rty do Ust.
Nékolikrat se s takto vtazenymi usty nadechnéte a vydechnéte.
Postupné muzete spojit pohyb vtazeni ust dovnitf s nadechem, pohyb
do uvolnéni rtl s vydechem.
Podporite dychani nosem, které je zakladem spravného cvicni
| relaxace.

2.cvik
Dychejte volné, pravidelné, postupné vzdy o néco prodluzte vydech
oproti nadechu. Nadechujte i vydechujte nosem. Pokud Vam toto
cviceni nedéla problém, zkuste si pfi intenzivnim nadechu v duchu
pocCitat do €tyr a pfi vydechu do Sesti, popf. i do osmi. Tim se Vam
vydech prodlouzi o néco vice. Pokud Vam dlouhé vydechovani nosem
neni prijemné, vydechnéte usty.
Vnimani a sledovani vlastniho dechu je také dobré cviceni
koncentrace.
Kdy provadét dynamicka dechova cviceni.
Dynamicka dechova cviCeni jsou soucasti jakéhokoli cvieni v sedu,
v lehu i ve stoji.
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Priklad dynamickeého dechového cviceni

3. cvik
Zaujmeéte pfijemnou polohu v sedu, v lehu nebo ve stoiji:

vzpazte jednu horni koncetinu a zhluboka se nadechnéte.
Pfi pokladani koncCetiny zpét, vydechujte. Cvik opakujte nékolikrat
s jednou horni konCetinou a nékolikrat s druhou koncetinou.

4. cVvik
S nadechem pfitahnéte SpiCky nohou smérem k hlavé - ,do fajfek”
a s vydechem obé Spicky uvolnéte doll. Opakujte nékolikrat.

5. cVvik
S nadechem pfitahnéte ramena vzhuru k usim, s vydechem nechte
ramena klesnout dolU.

MulzZete zapoijit svoji fantazii a néjaky cvik si sami vymyslet. Urcité se
stane vasim oblibenym.

Dech vyznamné pomaha ke zvétSeni ucinku uvsech druht
cvi¢eni a v nékterych pripadech tento u€inek zasadné ovliviuje.

(Zdroj: https://lwww.medicinaplus.cz/novinky/dechova-gymnastika-cvicte-na-zidli-nebo-v-posteli-33)
(Zpracovala: Rehabilitaéni pracovnice DS Luxor Podébrady)

Zdroj obrazky:

https://centrumprahy.cz/betlemske-svetlo-pro-vsechny-kdo-ziji-v-centru-prahy/

https://cz.clipart.me/istock/christmas-bell-172510

https://www.novinky.cz/vanoce/clanek/tradice-paleni-purpury-a-vonnych-frantisku-40050849

https://www.novinky.cz/vanoce/clanek/tradice-paleni-purpury-a-vonnych-frantisku-40050849

https://www.prozeny.cz/clanek/nejlepsi-vanocni-cukrovi-59531
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Tréenink pamé'ti
Pravidelné trénovani paméti je dulezité pro kazdého z nas, proto jsme

pripravili dalSi lekci. Pfejeme Vam dobrou naladu pri tréninku paméti.

Vzpomente si na 10 zimnich sportl

Hadanka pro dobrou naladu

Za tmy tmouci vstala vila, plnou hrsti perly sila. Mé&sic vidél, nepovédél, hvézdy
znaly, pohlidaly, slunce vstalo, posbiralo. Cojeto? ...,

Vvlustéte presmycky zvirat

DELTA oo LESACH. ...
KUTNA e, RAKOSY ..o,
LASKA ..o TORNADA ..ot
PIRAT ..o KLEPANI ...
DEKAN ......ooooiiiiiiiiiiiiiie i, KORSICAN ......ccooiiiiiiiiiii

Spojte k sobé réeni s podobnym vyznamem

1. Necha na sobé drivi Stipat. A) Udefil hiebik na hlaviCku.

2. Sedi na penézich. B) Podobaji se sobé jako vejce vejci.
3. Dala mu koSem. C) Kufreti by neublizil.

4. Tal do Zivého. D) Je jako na jehlach.

5. SeZrali to i s navijakem. E) Pro korunu by si nechal vrtat koleno.
6. Vzal si ho na paskal. F) Ten si to zavaril.

7. Ten se do toho namodil. G) Pustila ho k vodé.

8. Je jako na trni. H) Sedli si na lep.

9. Je, jako by mu z oka vypadl. I) Vodi ho za nos.

10. Taha ho za nohu. J) Pozval si ho na koberecek.
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NapisSte co nejvice druhtl vano¢éniho cukrovi

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

Zdroj: https://st2.depositphotos.com/3068153/5684/v/600/depositphotos 56848551 -stock-illustration-kids-playing-with-snow-find.jpg

Prijemné chvile u tréninku paméti, dobrou naladu a pevné zdravi
Vam pfreji Jana s Ani€kou


https://st2.depositphotos.com/3068153/5684/v/600/depositphotos_56848551-stock-illustration-kids-playing-with-snow-find.jpg

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

Zdroj: https://search.seznam.cz/obrazky/?q=vano&ni mandaly k vytisknuti&fulltext&sourceid=fulltext&thru=hint-obrazky-

obrazky#utm_content=obrazky&utm_term=vano¢ni mandaly k
vytisknuti&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz&id=3333338ec420b0cdf927ee&docld=7ba048cf0a612dfe
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