
 

 

 

 

 

 

č. 4/2021 
Vážení a milí přátelé,  

na dveře nám opět ťuká předvánoční 

atmosféra. Pravda, letos trochu jiná, než 

ta, na kterou jsme zvyklí. 

To hlavní ale pořád zůstává stejné. Opět 

se pootevírají naše srdce a daleko 

intenzivněji cítíme důležitost lásky a 

lidského porozumění. V tomto období ještě více než jindy myslíme 

a vzpomínáme na své blízké, na to, co bylo a co nás čeká s přibývajícími 

léty. 

Vánoční svátky jsou spojené se stromečkem, tradičním kaprem, ale i se 

zvykem obdarovávání, který se udržuje po staletí a má především za cíl 

udělat si vzájemně radost. Dárkem může být i dobré slovo, pohlazení, 

úsměv. A takový dárek si přeci v našem Luxoru rádi vzájemně nadělíme. 

Udělejte si chvilku jen sami pro sebe, pro své vzpomínky a myšlenky. 

Takové okamžiky nám mohou pomoci k načerpání nové síly a energie. 

V předvánočním čase si jako každý rok vzájemně přejeme. Nejdůležitějším 

a nejčastěji vyslovovaným přáním je především a hlavně zdraví pro nás 

a naše nejbližší. 
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Za všechny pracovníky našeho Domova Vám přeji příjemné prožití 

letošních svátků a do nového roku hlavně hodně, hodně ZDRAVÍ. 

Váš 

Jaromír Novák 

 

 

 INDIVIDUÁLNÍ REHABILTACE 

 KONDIČNÍ CVIČENÍ S ERGOTERAPEUTKOU 

 CVIČENÍ S REHABILITAČNÍMI PRACOVNICEMI 

 LITERÁRNÍ KLUB 

 POSEZENÍ S PANEM ŘEDITELEM PŘI HUDBĚ  

 BINGO 

 INDIVIDUÁLNÍ TRÉNINK PAMĚTI 

 PEČENÍ 

 POSLECH DECHOVKY S KÁVOU A ZÁKUSKEM 

 UNIVERZITA TŘETÍHO VĚKU 

 KŘESLO PRO HOSTA 

 MUZIKOHRANÍ  
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Oslava Marušek s ochutnávkou burčáku 
Páteční dopoledne jsme si zpříjemnili 
písničkami a přáním hodně zdraví všem 
Maruškám, kterých máme v domově více. 
Připili jsme si čerstvě dovezeným 
burčákem z Moravy, každý mohl ochutnat 
červený nebo bílý. Klientům se setkání 
líbilo a ještě si i od srdce zazpívali.  
(10. 09. 2021) 
 

 

 

 

 

„Snídaně s Novou“ v přímém přenosu 
Do nového dne nás přivítal v ranních 
hodinách štáb televize Nova z pořadu 
„Snídaně s Novou“, kde v přímém 
vstupu moderátor hovořil s panem 
ředitelem. Jako poděkování za 
obětavou práci všech zaměstnanců za 
péči o klienty nám přivezli bednu se 

snídaní, která obsahovala chléb, 
pomazánky a zeleninu.  
Na snídani si pochutnali jak 
zaměstnanci, tak všichni klienti Domova. 
(14. 09. 2021) 
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XII. ročník Lyského pětiboje 
 
Ve středu odpoledne jsme se s 
klienty Domova zúčastnili 
jubilejního XII. ročníku Lyského 
pětiboje, tentokrát s tématem 
domácích mazlíčků „S Jonášem na 
zámku“. Organizátoři z Domova Na 
Zámku v Lysé nad Labem nás 

přivítali v kostýmech koček a 
kocourů, protože jejich 
mazlíčkem je kocour Jonáš. 
Pro každé družstvo byl 
připraven stůl, kde jsme si 
poseděli a poslechli živou 
hudbu.  
Turnaje se zúčastnilo celkem 
9 družstev z různých domovů. 

Závodilo se ve vědomostním kvízu o zvířatech, hráli jsme pexeso, 
kuželky, hledali uprchlá zvířata a hádali, co které zvíře jí. Za domácí 
úkol bylo vyrobit domácího mazlíčka, nás reprezentoval „pes Luxík“. 
Také doprovod se zapojil do soutěžení a na čas měl vybraný člen 
prolézt tunelem. Zpestřením programu kromě hezkých písniček byla 
návštěva živých zvířat – ochočené husy a poníka.  
Naši soutěžící ve složení 
paní Černá H., pan 
Slabihoudek, paní 
Janoušková a paní 
Marečková, krásně 
reprezentovali náš Domov 
a dostali krásné ceny 
i dobré pohoštění.  
Všichni byli rádi, že se 
akce po tak dlouhé době 
mohla konat.  
(15. 09. 2021) 
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Muzikohraní 
Paní Ivana Guzková a pan Jiří Hampl 
navštívili naše klienty a v jídelně si 
společně zazpívali. Představili nám 
i nové zajímavé hudební nástroje, 
např. bubínek GOKI vydávající zvuk 
šumění moře. Po skupinové aktivitě 
naši hosté potěšili i klienty na pokojích, 
kteří se společných aktivit nemohou 
zúčastnit. Tato setkání jsou velice 
příjemná a klienti si z nich odnáší 
dobrou náladu do dalších dnů.  
(17. 09. 2021) 

 

Písničky na přání s burčákem 
Dnes jsme si den zpříjemnili 
písničkami na přání společně s 
ochutnávkou burčáku. Burčák jsme 
dostali od paní Hany Procházkové 
a byl na výběr červený nebo bílý. Mezi 
písničkami nechyběly ty o vínečku 
a Moravě. Tímto posezením jsme 
i přivítali podzim, který už začíná.  
(21. 09. 2021) 
 
Křeslo pro hosta – Ing. Roman Vlasák 

Dnešní pozvání přijal další 
ze vzácných hostů pan 
Ing. Roman Vlasák. 
Vyprávěl nám o svém 
bohatém osobním 
i profesním životě, kdy se 
věnoval komunální 
politice, divadlu, vyučoval 
na střední odborné škole, 
vyráběl ortopedické 

pomůcky. Klienti během celé besedy kladli našemu hostu zvídavé 
otázky, na které pan Vlasák velmi ochotně odpovídal. (25. 09. 2021) 
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Vystoupení žáků ze ZUŠ 
Jsme velmi rádi, že mezi nás 
opět zavítali žáci ze Základní 
umělecké školy z Poděbrad za 
doprovodu pana učitele Štěpána 
Skleničky. Děti předvedly své 
pokroky v hudebních skladbách, 
zahrály na kytaru, housle, 
harmoniku. Za jejich odpolední 
vystoupení děkujeme a budeme 

se těšit při pravidelných měsíčních návštěvách! (29. 09. 2021) 
 

Křeslo pro hosta – JUDr. Karel Kropík 
Dalším hostem, který přijal naše 
pozvání, byl JUDr. Karel Kropík. 
Náš host je dlouholetým členem 
Spolku českých bibliofilů, 
znalcem knižního umění, grafiky 
a výtvarného umění. Je 
nesmírně činorodý, podílel se 
na různých výstavách, byl 
iniciátorem, spolupracovníkem i 
redaktorem řady spolkových 
tisků. JUDr. Kropík našim 
klientům přišel vyprávět 
o Madonách, přinesl s sebou i několik krásných obrázků různých 
autorů. (15. 10. 2021) 
 
 

Grilování buřtů na zahradě 
 

Využili jsme poslední teplejší podzimní 
dny a naplánovali závěrečné grilování 
buřtů na zahradě, na které se klienti 
velmi těšili. Společně si klienti při 
poslechu reprodukované trampské 
hudby pochutnali na buřtech, které 
zapíjeli pivem.  
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Letošní poslední zahradní akce 
se povedla, klientům chutnalo, 
popovídali si, zazpívali 
a společně se budeme těšit na 
další aktivity Domova.  
(19. 10. 2021) 
 
 
 

Literární klub s Kunhutou ze Šternberka 
Mezi pravidelné středeční aktivity patří literární 
klub, který vede dobrovolnice paní Marie 
Svobodová. Tentokrát přivedla dalšího 
zajímavého hosta, paní Marcelu Svobodovou, 
která se nám představila v dobovém kostýmu 
Kunhuty ze Šternberka, což byla první 
manželka Jiřího z Poděbrad. Paní Kunhuta ze 
Šternberka vyprávěla klientům o svém 
zajímavém životě. Paní Marie Svobodová poté 
navázala na její povídání a vyprávěla o 
Johaně z Rožmitálu, která byla druhou ženou 
Jiřího z Poděbrad. (20. 10.2021) 
 

Vyhodnocení „Turnaje v Bingu“  
Dalších deset kol uteklo jako voda a naši 
nedočkaví hráči netrpělivě čekali na 
vyhodnocení těch nejúspěšnějších. Na třetím 
místě se s 30 body umístil jediný muž, pan 
Jaroslav Slabihoudek, na druhé pozici jsme 
pogratulovali paní Jitce Kacbundové s 35 body. 
O zlatou příčku se podělily s 55 body dvě dámy 
– paní Zdenka Hutová a paní Miroslava 
Marečková. Všichni zúčastnění dostali diplomy 
a dárkové balíčky. Všem výhercům velká 
gratulace a ostatním hráčům bez umístění jsme 
rozdali sladkou pozornost a zároveň se vrhli do 
dalšího kola!! (01. 11. 2021)  
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Literární klub s Eliškou Přemyslovnou 

Dnešní literární klub nás navštívila opět v dobovém 
kostýmu paní Marcela Svobodová, která se stala 
tentokrát Eliškou Přemyslovnou. Vyprávěla 
zajímavě o jejím životě nejen na jídelně, ale 
navštívila ještě probíhající kurz pečení v 
Komunitním centru. Všem přítomným se 
vystoupení velmi líbilo a na její výklad plynule 
navázala paní Marie Svobodová, která tento týden 
klub vede. (03. 11. 2021) 
 

 

Pečení „MARTINSKÉ ROHLÍČKY“ 
 
Každou středu se schází stálá skupinka 
našich klientek, které pečou k poslechu 
dechovky a kávě dobrou buchtu. Tento den 
jsme se pustily do pečení „Martinských 
rohlíčků“, při příležitosti svátku sv. Martina. 
Dělaly jsme ze tří dávek těsta a plnily 
ořechovou náplní. Celkem jsme napekly na 
120 rohlíčků, které jsme další den rozdaly 
všem klientům Domova. (10. 11. 2021) 
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Ochutnávka Svatomartinských vín 
Páteční dopoledne jsme si zpříjemnili posezením u písniček 
a ochutnávkou Svatomartinských vín, které nám darovala paní Hana 

Procházková z vinotéky 
„U vrby“. Pustili jsme si 
krátký dokument o tradicích 
při svátku sv. Martina. Po 
společném přípitku mladými 
víny jsme si zazpívali 
společně oblíbené písničky 
o vínu a pogratulovali panu 
Jaroslavu Táboříkovi k jeho 
životnímu jubileu!  
(12. 11. 2021) 
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YVETTA SIMONOVÁ – hudební vystoupení 
Dnešní pozvání přijala stálice populární hudby paní Yvetta Simonová, 
která je významnou osobností české hudební scény. Svou hudební 
kariéru začala jako operetní a muzikálová zpěvačka, zpívala v 
bratislavské operetě a posléze i v Hudebním divadle v Karlíně. Teprve 
později se z ní stala zpěvačka populárních písní. Spolupracovala s 
tanečními orchestry Zdeňka Bartáka a J. Procházky. Od roku 1960 
spolupracuje s Orchestrem Karla Vlacha coby jeho hlavní pěvecká 
hvězda. Za svůj život nazpívala přes 500 písní, celou řadu z nich pak 
se svým dlouholetým kolegou zpěvákem Milanem Chladilem. V 60. 
letech 20. století byla poměrně populární a umísťovala se na předních 
příčkách čtenářské ankety Zlatý slavík. V té době také natočila velké 
množství dodnes známých písní, vystupovala velmi často v rozhlase 
i v televizi. Nazpívala i dvě písně do vynikajícího českého filmu 
Limonádový Joe aneb koňská opera. Jak jsme se mohli na vlastní oči 
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přesvědčit, je stále umělecky aktivní a vitální dáma. Děkujeme našemu 
vzácnému hostu za krásný a nezapomenutelný hudební zážitek, 
o kterém si budou naši klienti dlouho povídat. (24. 11. 2021) 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Křeslo pro hosta - plk. Mgr. Marek Šmíd 

Dnešní pozvání v rámci aktivity „Křeslo pro hosta“ přijal plk. Mgr. 
Marek Šmíd, vrchní komisař Policie ČR v Nymburce. Klientům povídal 
o svém osobním i profesním životě, přinesl zajímavou knihu „30 let u 
Policie“ a zároveň upozorňoval, na co si mají dávat senioři pozor v 
běžném životě. Klienti kladli zajímavé dotazy a setkání se jim moc 
líbilo. Děkujeme našemu hostu za návštěvu i za pozornosti našim 
klientům! (26. 11. 2021) 
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Mikuláš s andělem a čertem 
V pondělí v odpoledních hodinách zavítal do našeho Domova Mikuláš 
se svou družinou. Společně obcházeli všechny pokoje klientů, čert se 
snažil získat nějaké hříšné duše, což se mu nikde nepodařilo, tak se 
snažil klienty aspoň trochu postrašit :). Mikuláš zase mnoho „dobrých 
duší“ pochválil, především za mnoho krásně přednesených básniček. 
I přes drobné prohřešky byl každý klient obdarován balíčkem plným 
„pekelných“ dobrot. Akce se maximálně vydařila, všichni byli nadšeni 
a plni dojmů. (06. 12. 2021) 

(Zpracovala: Marcela Kadlecová, Dana Mašindová – sociální pracovnice) 
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Pojďme si připomenout české vánoční tradice a jejich méně známý 
význam a původ.  

 

ADVENTNÍ KALENDÁŘ 
Dnes mají děti adventní kalendář plný čokoládiček. 
Ale první kalendář byl vyroben v roce 1851. 
Otevírání okének má symbolizovat otevření srdce. 
I když se mu říká adventní, není po celou dobu 
adventu, ale vždy od 1. do 24. prosince. Má 
zpříjemnit dětem čekání na Štědrý den a i potěšit 
malým dárečkem. 
SVATÁ LUCIE  
Na svatou Lucii se nesmělo přást ani drát peří. Osoby převlečené do 
bílého tzv. Lucky dávaly buď laskominy dětem za modlitbičku, nebo je 
strašily dřevěnou metlou. Hospodyně kontrolovaly, zda mají uklizeno 
a nepořádek vymetaly. 
FRANTIŠEK A PURPURA 
Purpura je směsí vonných bylin a koření, 
která se zahřívá na plotně nebo topení. Již 
staří Keltové pálili vonné jehličí. František 
voní po kadidlu a má z domu odhánět zlé 
duchy. 
MED NA TVÁŘ 
Tento zvyk praktikovali již staří Slované, kdy si mazali tváře medem. 
Mělo jim to zajistit náklonnost druhých lidí po celý rok. Med také 
symbolizuje spojení rodiny. Tento zvyk je trochu lepkavý, ale určitě 
sladký. 
ZVONKY 
Zvonění zvonků a rolniček k Vánocům patří, ale 
jaký je jejich význam? Zvonky ochrání naše srdce 
před lakotou a mají připomenout důležitost lásky 
a soucitu. Na Štědrý den se rozezní o půlnoci 
zvony zrušených kaplí a kostelů. Dobrým lidem 
se prý otevře cesta k pokladům. 
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VÁNOČKA 
Je součástí štědrovečerní večeře. Další názvy měla calta nebo húska 
a dávala se chudým na Vánoce. Symbolika vánočky je také Ježíšek 
zavinutý v plenkách. Při pečení se dávalo pozor, aby se nepřipekla, 
protože by to mohlo znamenat nemoc v rodině v dalším roce.  
BETLÉMSKÉ SVĚTLO 

Jako první přinesl zapálenou svíci z Betlémské baziliky 
mladý rytíř, který se účastnil křížové výpravy jako 
symbol naděje. Do Čech se betlémské světlo dostalo 
23. 12. 1989 od skautů. Dnes ho vlakem rozváží skauti 
do celé republiky a k vyzvednutí je v kostelech nebo 
knihovnách. 

(Zdroj: Pexeso České vánoční tradice – Little Bears, s. r. o.) 
(Zpracovala: Dana Mašindová – sociální pracovnice) 

Chceme pogratulovat k narozeninám následujícím klientům 
a popřát mnoho zdraví a štěstí v dalších letech. 
 

ŘÍJEN 

Paní Jarmila Gabrielová, paní Hana 

Paříková 

LISTOPAD 

Paní Jarmila Šafránková, paní Miloslava 

Košátková, paní Danuše Senohrábková, 

paní Ludmila Kovaříková, pan Jaroslav 

Tábořík, Pan Jindřich Ondra, paní Emilie 

Větrovcová, paní Marcela Kvasničková, pan Ladislav Dzurko 

PROSINEC 

Pan Josef Šimek, paní Miloslava Geržová, pan Josef Svatuška, paní 

Marie Malá, pan Jaroslav Slabihoudek 
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říjen 2021- prosinec 2021 

Petřík Evžen     24. 10. 2021 

Martinková Ludmila   29. 11. 2021 

Procházka Jiří    03. 12. 2021 

Radovská Věra   05. 12. 2021 

 

Kukalová Bedřiška    07. 11. 2021 

 

říjen 2021 – prosinec 2021 

Jiroušová Marie    06. 10. 2021 

Pivokonská Marie     13. 10. 2021 

Volejníková Marie    15. 10. 2021 

Lhotáková Miloslava   20. 10. 2021 

Radovská Věra    22. 10. 2021 

Procházka Jiří    16. 11. 2021 

Siřínková Marie    25. 11. 2021 

Fuksová Marie    08. 12. 2021 

Vorlíčková Jena    09. 12. 2021  

Přejeme všem příjemný pobyt 
 

(Zpracovala: Marcela Kadlecová – sociální pracovnice) 
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Marie Jiroušová 
Prožila jsem hezké dětství v Kamilově v malém 
hospodářství. Vyučila jsem se švadlenou 
a navštěvovala oděvní průmyslovou školu. Můj 
bratr zemřel v 7 letech. Vdávala jsem se v roce 
1964 a narodily se nám dvě děti, se kterými jsme 
žili 10 let na sídlišti a poté jsme koupili domek se 
zahradou v Nymburce. Pracovala jsem 10 let jako 
švadlena v Pragoděvu Nymburk a poté jsem 
pracovala až do důchodu jako pečovatelka. 
Radost mi dělají 3 vnoučata a 2 pravnoučata. 

Ráda jsem pracovala na zahradě s manželem, vařila pro rodinu. 
V roce 2016 jsem ovdověla, trápila mě samota a stýskalo se mi.  

 

Marie Pivokonská 

Narodila jsem se doma v Konárovicích okres Kolín. Měla jsem o 10 let 
mladšího bratra. Vychodila jsem základní školu v Konárovicích a pak 
jsem pomáhala rodičům v hospodářství a v 16 letech šla pracovat. 
Vdávala jsem se ve 22 letech a stěhovala se k manželovi do Velkého 
Oseka. Tam jsem pracovala v dřevařských závodech a pak v Tesle. 
Měla jsem jednu dceru a od ní tři vnoučata. Věnovala jsem se péči 
o domácnost a zahrádka byla moje chlouba. Vnučky mě v domově 
pravidelně navštěvuji, zatím si tu zvykám. 

 

Marie Volejníková 

Celé mládí jsem žila na vesnici, ve 25 letech 
jsem se vdala, o rok později se nám narodila 
dcera. V jejích 3 letech jsme se přestěhovali 
do Poděbrad. Jsem vyučená pletařka, do 
důchodu jsem pracovala v poděbradských 
sklárnách. Radost mi dělala zahrádka, 
s kterou mi pomáhal manžel. Před třemi roky 
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manžel zemřel. Přes den se věnuji pletení – svetrů, ponožek pro své 
blízké. 

Miloslava Lhotáková 

Vdávala jsem se v roce 1947, v roce 1948 
se narodila dcera Jana, v roce 1951 syn 
Miroslav. V roce 1952 jsme se přestěhovali 
do Poděbrad, kde jsem pracovala v 
Polabanu. Dcera se provdala do Německa 
do Kolína nad Rýnem a syn vlastnil pekárnu 
a nyní je v důchodu. Mám dva vnuky 
Martina a Petra, vnučku Petru a dvě 
pravnoučata Charlottku a Mikuláška. 
Ovdověla jsem v roce 2012. Mou životní 
náplní a radostí jsou děti, vnoučata 
a pravnoučata.  

 

Fuksová Marie 
Narodila jsme se na Hradčanech. Měla jsem 
jednu sestru Mílu. Na základní školu jsem 
chodila do Žehuně. Vyučila jsem se u 
Jednoty prodavačkou. Byla jsem v Hronově 
na internátě. Po vyučení jsem pracovala 
v železářství v Městci Králové. Byla jsem 
vdaná, měli jsme s manželem dceru a syna a 
bydleli jsme na Vlkově. Manžel pracoval ve 
sklárnách, tak jsme se přestěhovali do 
Poděbrad a já tu pak také pracovala 
v železářství. Po 25letech jsme se rozvedli. 
Od dětí mám 4 vnoučata a od nich jsem už 
6násobnou prababičkou. Mezi mé záliby patří 
pletení, ráda pletu pro pravnoučata. V Domově jsem krátce a doufám, 
že si tu zvyknu. 

(Zpracovala: Marcela Kadlecová, Dana Mašindová – sociální pracovnice) 
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Mgr. Kristýna Soudská 
Dobrý den, jmenuji se Kristýna Soudská. 
V Luxoru pracuji od roku 2009. Nejprve jsem 
zde pracovala jako sociální pracovnice 
a v současné době vykonávám pozici 
vedoucí sociálního úseku. Po mateřské 
dovolené jsem se do domova vrátila v září 
tohoto roku. Mám jednoho syna, který se 
jmenuje Hugo. Volné chvíle trávím s rodinou 
a přáteli. Ráda jezdím do přírody, na 
turistické výlety a příležitostně sportuji.  
Převážnou část mého času však věnuji 
synovi, který potřebuje a vyžaduje moji 

pozornost. Rád si v mé přítomnosti hraje, staví stavebnice, maluje, 
modeluje a zapojuje se do domácích prací. Na návrat do práce jsem 
se těšila, protože mě práce se seniory naplňuje.  
Všem Vám, milí klienti, přeji hodně zdraví, pevné nervy se všemi 
opatřeními, které trvají, a ještě možná nastanou. Užijme si v rámci 
možností hezké a klidné Vánoce! 

(Zpracovala: Kristýna Soudská – vedoucí sociálního úseku) 
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DECHOVÁ GYMNASTIKA 
cvičte na židli nebo v posteli 

Milí klienti domova, při našem společném rehabilitačním cvičení na 
jídelně, klademe velký důraz na správné dýchání. 
Pro připomenutí a některým z Vás pro inspiraci, uvádíme postupy, při 
kterých můžete pro své tělo i mysl udělat něco pozitivního a 
příjemného. 

Hluboké dýchání tělu prospívá  
Dýchání je pro nás natolik přirozené, že mu nevěnujeme velkou 
pozornost. Víte však, že správné, hluboké dýchání nám přináší 
spousty zdravotních benefitů? 

 Snižuje srdeční frekvenci a 
krevní tlak.  

 Zvyšuje hladinu kyslíku v krvi. 
 Zlepšuje koncentraci. 
 Zmírňuje stres. 
 Urychluje nám metabolismus 

– látkovou výměnu. 
 Usnadňuje detoxikaci – 

odbourávání škodlivin z těla. 
 Harmonizuje krevní oběh. 

Pro lepší přehled můžeme dechová cvičení rozdělit na: 
Statická – při kterých se končetiny ani trup nepohybuje 

Dynamická - při kterých zapojujeme další části našeho těla - horní, či 
dolní končetiny, hlavu nebo trup 

Kdy provádět statická dechová cvičení: 

Statická dechová cvičení můžete provádět, kdykoli si vzpomenete. 
Nepotřebujete na to speciální podložku, vybrané pomůcky ani jiné 
podmínky. Vnímáním a sledováním svého dechu (případně i se 
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zavřenýma očima) můžete začít den, vyplnit krátkou přestávku mezi 
programem, či ukončit svůj den před spaním.  
Kdykoli pociťujete vzrůstající napětí, netrpělivost, obavy nebo jiné 
nepříjemné stavy, zkuste je vědomým dýcháním hned v zárodku 
rozehnat. 

 

Příklad statického dechového cvičení: 

1. cvik 
Pohodlně se posaďte. Vyrovnejte trup, nohy položte celou ploskou na 
podložku, ramena nechte klesnout dolů, ruce si položte volně na 
stehna a hlavu napřimte. Takto se Váš hrudník může rozvíjet do všech 
stran. 
Cvičení je možné provádět i v lehu na lůžku. 
Při cvičení provádějte nádech i výdech pouze nosem. Zavřete ústa, 
semkněte rty k sobě a vtáhněte je dovnitř, zcela „schovejte“ rty do úst. 
Několikrát se s takto vtaženými ústy nadechněte a vydechněte. 
Postupně můžete spojit pohyb vtažení úst dovnitř s nádechem, pohyb 
do uvolnění rtů s výdechem.  
Podpoříte dýchání nosem, které je základem správného cviční 
i relaxace. 
 

2. cvik 
Dýchejte volně, pravidelně, postupně vždy o něco prodlužte výdech 
oproti nádechu. Nadechujte i vydechujte nosem. Pokud Vám toto 
cvičení nedělá problém, zkuste si při intenzivním nádechu v duchu 
počítat do čtyř a při výdechu do šesti, popř. i do osmi. Tím se Vám 
výdech prodlouží o něco více. Pokud Vám dlouhé vydechování nosem 
není příjemné, vydechněte ústy. 
Vnímání a sledování vlastního dechu je také dobré cvičení 
koncentrace.  

Kdy provádět dynamická dechová cvičení: 
Dynamická dechová cvičení jsou součástí jakéhokoli cvičení v sedu, 
v lehu i ve stoji. 
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Příklad dynamického dechového cvičení 

3. cvik 

Zaujměte příjemnou polohu v sedu, v lehu nebo ve stoji: 

vzpažte jednu horní končetinu a zhluboka se nadechněte. 
 Při pokládání končetiny zpět, vydechujte. Cvik opakujte několikrát 
s jednou horní končetinou a několikrát s druhou končetinou. 
 

4. cvik 

S nádechem přitáhněte špičky nohou směrem k hlavě - „do fajfek“ 
a s výdechem obě špičky uvolněte dolů. Opakujte několikrát. 
 

5. cvik 

S nádechem přitáhněte ramena vzhůru k uším, s výdechem nechte 
ramena klesnout dolů. 
 
Můžete zapojit svoji fantazii a nějaký cvik si sami vymyslet. Určitě se 
stane vaším oblíbeným. 
 

Dech významně pomáhá ke zvětšení účinku u všech druhů 
cvičení a v některých případech tento účinek zásadně ovlivňuje. 
 
 

(Zdroj: https://www.medicinaplus.cz/novinky/dechova-gymnastika-cvicte-na-zidli-nebo-v-posteli-33) 

(Zpracovala: Rehabilitační pracovnice DS Luxor Poděbrady) 

 
Zdroj obrázky: 
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 

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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Pravidelné trénování paměti je důležité pro každého z nás, proto jsme 

připravili další lekci. Přejeme Vám dobrou náladu při tréninku paměti. 

Vzpomeňte si na 10 zimních sportů 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

Hádanka pro dobrou náladu 

Za tmy tmoucí vstala víla, plnou hrstí perly sila. Měsíc viděl, nepověděl, hvězdy 

znaly, pohlídaly, slunce vstalo, posbíralo. Co je to? ……………………………… 

Vyluštěte přesmyčky zvířat 

DELTA ………………………………           LESACI………………………………… 

KUTNA ……………………………...           RAKOSÝ ………………………..….…. 

LAŠKA ………………………………          TORNADA ……………………………..   

PÍRAT……………………………. …           KLEPÁNI ……………………………… 

DĚKAN ……………………………...           KORSIČAN …………………………… 

Spojte k sobě rčení s podobným významem 

1. Nechá na sobě dříví štípat.           A) Udeřil hřebík na hlavičku. 

2. Sedí na penězích.                          B) Podobají se sobě jako vejce vejci. 

3. Dala mu košem.                            C) Kuřeti by neublížil. 

4. Ťal do živého.                               D) Je jako na jehlách. 

5. Sežrali to i s navijákem.                E) Pro korunu by si nechal vrtat koleno. 

6. Vzal si ho na paškál.                      F) Ten si to zavařil. 

7. Ten se do toho namočil.                G) Pustila ho k vodě. 

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

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

10. Tahá ho za nohu.                 J) Pozval si ho na kobereček. 
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Napište co nejvíce druhů vánočního cukroví  
……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………  
Najděte 10 rozdílů 

 

 

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

Příjemné chvíle u tréninku paměti, dobrou náladu a pevné zdraví  
Vám přejí Jana s Aničkou 

https://st2.depositphotos.com/3068153/5684/v/600/depositphotos_56848551-stock-illustration-kids-playing-with-snow-find.jpg
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Antistresové omalovánky jako prevence Alzheimerovy choroby 
jsou již tradičně součástí našeho časopisu. Dnes Vám nabízíme 

oblíbenou vánoční mandalu. 
 

 

 

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

obrazky#utm_content=obrazky&utm_term=vánoční mandaly k 

vytisknutí&utm_medium=hint&utm_source=search.seznam.cz&id=3333338ec420b0cdf927ee&docId=7ba048cf0a612dfe 


