uro

NAS DOMOV

Casopis obyvatel
Domova pro seniory Luxor
&. 2/2025

Vazeni a mili pratelé,

= Spolu s nadchazejicimi letnimi dny
jsme pro vas pripravili dalsi vydani
- naseho ¢asopisu, ktery je

¢ % Velmi nas tési, Ze mate pofad snahu
se néco nového dozvédét, néco
hezkého udélat, spole¢né si
zazpivat nebo se potésit pri pékné pisni¢ce. Ve Skole jste v tento
¢as dostavali znamky na vysvédcéeni, od nas vsSichni dostavate
velkou pochvalu. Za to, jak se snazite byt stale aktivni, ze
neztracite smysl pro humor a snazite si vzajemné pomahat.
Prijemné chvile pfi ¢teni naSseho ¢asopisu a hlavné ve zdravi
a spokojenosti proziti letnich dni

Vam za cely kolektiv pracovniku Luxoru preje

Vas

Jaromir Novak




PRAVIDELNE AKTIVITY

Vvberte si, co by Vas mohlo bavit:

INDIVIDUALNI REHABILITACE

KONDICNIi CVICENi S ERGOTERAPEUTKOU
( PONDELI + STREDA + PATEK))

CVICENI S FYZIOTERAPEUTEM
(UTERY + CTVRTEK)

LITERARNI KLUB ( STREDA )

POSEZENi S PANEM REDITELEM PRI HUDBE
(UTERY))

TURNAJ V BINGU ( PONDELI )
INDIVIDUALNI TRENINK PAMETI
KROUZEK PECENI ( STREDA )

POSLECH DECHOVKY SKAVOU A DEZERTEM
(CTVRTEK)

UNIVERZITA TRETIHO VEKU S PANEM REDITELEM
( PATEK )

KRESLO PRO HOSTA ( PATEK)
MUZIKOHRANI

KLUB PRATEL VAZNE HUDBY
KAVARNICKA

NAVSTEVY DOBROVOLNIKU p e
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Zaiimavé spoleé'enské akce
MDZ s kytiékou a Jaroslavem Brendlem
Oslava Mezinarodniho dne Zen patfi

k naSim tradi¢nim svatkim. Tak jako kazdy
rok, ani letos nezapomnél pan Ffeditel
vSechny klientky i pracovnice Domova
obdarovat krasnou jarni kvétinou —
petrkliCem, Cimz vSechny velmi potéesil a na
jejich tvarich vykouzlil krasny usmév!

Po veénovani kytiCek i podékovani vSem
zenam se
klienti
tésili na dopoledni oslavu. Tu jsme
spoleCné oslavili pripitkem s panem
= Jaroslavem Brendlem, ktery popral k
{ VYyznamnému dni pfednesem
krasnych basni. Pfi poslechu se
klienti obCerstvili kavou a zakuskem.
(§| (07.03.2025)

MASOPUST

Spolecné jsme v Domove slavili )
Masopust, coz je tfidenni svatek

- slavnostni obdobi mezi
Vanocemi a postni dobou.
Tradi¢né si klienti pochutnavali |
na masopustnich dobrotach, |
mezi které patfily jitrnice, jelita, ~

tlaCenka a dalSi pochutiny, které zapijeli lahodnym vychlazenym
pivem. K vyborné zabavé pfispéla kapela Podébradka, ktera
rozezpivala i roztancila taneCni prostor! (13. 03. 2025)




Tvofivé setkani s détmi z MS T.G. Masaryka
Jiz tiikrat v tomto roce se dopoledne sesdli nasi klienti s détmi z MS

T. G. Masaryka, které pfiSly v doprovodu panich ucitelek. Prvni
navstévu spole¢né vyrabéli papirové ptacky, na druné navstéveé jarni
papirové ozdobné koSiCky a naposledy krasna sluniCka. Pokazdé jsme
si vyzdobili vSemi vytvory jidelnu. (27. 02., 27. 03. 20. 05. 2025)

.."v.,‘.-' , ’—~-“v \\ y\ V W!




Vecerni posezeni pri svickach
Novou aktivitou Domova je vecerni
posezeni po vecefi s panem feditelem
na jidelné. Povidani na rizna témata
probihalo pfi svickach za hojné ucasti.
Klienti aktivitu prijali viele
a predpokladame, ze tato setkani by
se mohla realizovat pravidelné ve
vecCernich hodinach. Budeme vas vC€as
informovat na nasténkach.
(02. 04. 2025)

Kieslo pro hosta — Mqgr. Katefina Sulkova

Pozvani v ramci aktivity
Kfeslo pro hosta pfijala

pani Mgr. Katefina
Sulkova, kterd mezi nami
nebyla poprve, S

- prednaskou o vcelarstvi.

NasSe klienty seznamila s
jejich rodinnou vCeli
farmou. Maji 150 vcelstev,
ktera pfrevazeji na ruzna
mista podle kvétu rostlin.
Povidala i o dulezitosti

hygieny jako prevence nemoci (napf. vCeli mor, varoaza), jaka je
hierarchie v ulu a spoustu dalSich zajimavosti. Na konec klienti méli
moznost si zakoupit rizné zdravé vyrobky z medu. (04. 04. 2025)



Kieslo pro hosta - Danka Sarkova - spisovatelka
Pozvanym hostem byla pani Danka

Sarkova, ktera je spisovatelkou, |
redaktorkou, lektorkou a vasnivou
cestovatelkou. Danka  Sarkova
studovala psychologii a absolvovala g'|
fadu vzd&lavacich kurz(i véetng Beg
kurzt tvaréiho psani. Je autorkou
povidek, romand a modernich i
pohadek. Jejim debutem byl roman §
,Nezlomena osudem® z roku 2011,
dale vydala knihy napr. ,Pfibéhy na
lehatko®, ,Nevéra“, ,Laska“,
JZvirata® a mnoho dalSich tituld.
Nasim klientim pfinesla ukazat knihy ,Alenka a Krakono$“ nebo
~KrkonoSskou kucharku®, které si mohli klienti i s vénovanim koupit.
Hlavnim tématem dneSni navStévy Dbylo poutavé vypravéni
o KrkonoSich, kde autorka Zije a vénuje se tvarCi Ccinnosti.
(25. 04. 2025)

Muzikohrani
Pravidelné jednou za meésic

do Domova pfichazi zahrat
a zazpivat pan Jifi Hampl s
pani Ivanou  Guzkovou.
Nejdfive se s klienty sejdou '
vzdy na jidelné a pote |
pravidelné dochazi i =za i
klienty na pokoje, ktefi se
nemohou dostavit na "€ P
spoleCnou  aktivitu. Tato ST
aktivita patfi mezi velmi

oblibené a jsme radi, ze vzdy mizeme nase hosty mezi nami pfivitat.
(02. 05. 2025)




KROUZEK PECENI — Hrabénéiny fezy, Jahodovy moucénik

Kazdy tyden se schazi skupinka klientek, které peCou sladky dezert
pro ostatni klienty na aktivitu ,Dechovka s kavou“. Ukazka jejich prace
jsou HRABENCINY REZY. Nebo kdyZ byla jahodova sezdna na svém
vrcholu, se rozhodly upéct JAHODOVE REZY. Jahody byly krasné,
sladké a dezert se setkal s pochvalnymi reakcemi. (07. 05. 2025,
11. 06. 2025)

LYSKY PETIBOJ
V poloviné kvétna jsme se s klienty Domova zucastnili jiz XVI. roCniku

Lyského pétiboje s nazvem ,Hvézdy Ceského Cernobilého platna®“.
Organizatofi z Domova Na Zamku v Lysé nad Labem nas tradiCné
privitali v krasnych tematickych kostymech. Pred soutéznimi ukoly
posedélo vSech pét druzstev pfi obCerstveni a poslechu kapely
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Lachtani. Po uvodnim pfivitani pana feditele Jifiho Hendricha jsme
zaCali soutézit v Sesti disciplinach — Kviz, Puzzle, U pokladny stal,
Holandsky biliard, Co ocCi nevidi. Volnou disciplinou a zaroven
domacim ukolem bylo predveést scénkou, basni, vyrobkem nebo jinou
formou uryvek ze starého filmu. NaSe druzstvo si pfipravilo pisen ,Tak
jako slunecCnice kazdy den“ s krasnou choreografii. Pro doprovody
druzstev domaci pfripravili bonusovou sportovni disciplinu. Na vSechny
discipliny dohlizela tfiClenna porota, ktera hodnotila kreativitu, napad,
vtip a pfidélovala body. Nas tym ve slozeni pi. Véra Janouskova,
pi. Miroslava Mareckova, pi. Helena Rehagkova a pi. Zdefika Hrobska
se umistil na -
krasném 2. misté a
kazdy ziskal balicek
S cenami.
(15. 05. 2025)




Kreslo pro hosta — FrantiSek Vosvrda
V kvétnu nas dvakrat navstivil novy host |
— pan FrantiSek VosSvrda, ktery si pro
klienty pfipravil prednasku o svém
putovani po Izraeli. Dozvédéli jsme se
mnoho zajimavosti o tomto staté
| pokladali doplnujici dotazy.
(16. 05. 2025, 23. 05. 2025)

Grilovani na zahradé - burty

Vsichni jsme se téSili na prvni letosSni grilovani buftd na zahradé.
Obavana bourka odpoledne nepfisla, tak jsme si uzili teplé odpoledne,
klienti si popovidali, pochutnali si na buftech, které zapijeli pivem.
K pfilemnému posezeni nechybél poslech reprodukované country
hudby. S




Kreslo pro hosta — Jaroslav Némec
Letos jiz potreti nas navstivii pan Ing. Jaroslav Némec -

spoluzakladatel radaru. Po minulé pfednasce na téma ,Co daly Cechy
svétu aneb objevy a vynalezy z Ceskych zemi“ nam nas host vypravél
o svych turistickych zazitcich ze slovenskych hor. A na posledni
pfednasce se venoval tématu ,Praha — VySehrad: Nejen o Libusi
a Bivojovi“ (11. 04. 2025, 06. 06. 2025)

Hudebni vystoupeni — DUO Salkovi

Na hudebni vystoupeni jsme pozvali hudebni duo Pavel & Pavel
Salkovi, ktefi jsou nadimi znamymi hosty. Tentokrat nam zahrali
dechové pisniCky pomoci housli a kytary. Krasny hudebni doprovod
jsme podpofili spoleCnym zpévem. (10. 06. 2025).




Vylet vyhlidkov{/m viackem
,;wl i — VSichni jsme se tésili
= : na kazdoroCni
oblibenou projizdku
vyhlidkovym
vlaCkem po
Podébradech. S
pomoci strazniku
Méstskeé policie
Podébrady jsme se

vSichni usadili a mohli vyrazit. NasSe
vyhlidkova trasa vedla pres park k
vodotrysku, pfes  kolonadu  kolem
kvétinovych hodin, dale jsme Studentskou [
ulici prejeli k Labi. Pokracovali jsme podél &
feky smérem ke Strfelnici az k soutoku,
kde jsme méli relaxaéni pauzu a klienti &
méli moznost se osvézit pivem, |
limonadou, ale i zmrzlinou a kavou. Poté
jsme se vraceli kolem prostoru golfového £
hristé zpét na hlavni hradeckou silnici !
pfes Riegrovo namésti domu. Klienti si
jizdu uzili, po€asi nam pralo, bylo krasné !
a slunecCné pocasi! (12. 06. 2025)

A,
Vystoupeni déti z MS Mozaika pL t il
Milou dopoledni aktivitou byla i-\‘ ] :
navsStéva déti z Cesko-anglické 2 :
materfské Skoly Mozaika, které
klientim zazpivaly Geské i anglické #
pisnicCky a také =zatancovaly. Na
konci vystoupeni darovaly klientim

krasné obrazky. (13. 06. 2025)
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Vystoupeni sboru VOX NymburqenS|s
NevsSedni

podvecerni
kulturni  zazitek
zazili klienti pfi
vystoupeni
smiseného
komorniho sboru
VOX
Nymburgensis,

ktery zpival v >
nasich / .

zahradnich : :
prostorach. V jejich repertoaru jsou zpévy od jednohlasého
gregorianského choralu pfes polyfonni skladby renesancni i barokni,
klasicistni a romanticka dila, az po kompozice 20. a 21. stoleti. V hojné
mife také Ceské lidové pisné, které jsme méli dnes moznost slySet.
Zazpivat klientim pfiSlo 30 sboristl pod profesionalnim vedenim
MgA. Jana Mikuska. Vystoupeni bylo hodné emotivni a seniorim se
velmi libilo. (17. 06. 2025)

(Zpracovaly: Marcela Kadlecova, Dana Masindova — socialni pracovnice)
Zdroj obrazka: Archiv fotografii DS Luxor Podébrady, p.s.s.
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Gratulace k narozeninam

Gratulujeme k narozeninam nasledujicim klientim a pfrejeme mnoho zdravi
a Stesti v dalSich letech.

KVETEN

Pani Helena Rehackova, pani Jarmila Koblasova, pani Jifina Simkova,
pani Marie Dlouha, pani Justina Ulrichova, pani Bozena Sajdlova,
pani Anna Fialovd, pani Jarmila Chudobova, pani Marie Safrankova
CERVEN

Pani Anna Fidrmucova, pani Zdenka Brucknerova

CERVENEC

Pani Jaroslava Malinova, pani Olga Bednarova, pani Véra Exlerova,
pani Anna Kolarova, pani Milena Hodkova, pan Jaroslav Peca

SRPEN

Pan Vaclav BoroviCka, pani Alena Fliegerova, pani Hana Hruskova,
pani Marie Libalova, pan Josef Stovitek, pan Zden&k Koblic,
pani Kvéta Palounkova

13



§ lifosti oznantujeme, Ze nas navzdy opustill

DUBEN 2025 — CERVEN 2025

Borovenova Zdenka 01. 04. 2025

ff,'? Jirousova Marie 09. 04. 2025
Bulant Karel 16. 04. 2025

Pavel Josef 16. 04. 2025

)) Cerna Hana 26. 04. 2025
) Miillerova Milada 05. 05. 2025
Smahelova Jifina 04. 05. 2025

Senohrabkova Danuse 08. 06. 2025

Novi klienti naseho Domova

DUBEN - CERVEN 2025

Fialova Anna 28. 04. 2025
Havelkova Eva 29. 04. 2025
Danzer Pavel 30. 04. 2025
Kavur Jaroslav 30. 04. 2025
Brucknerova Zderika 06. 05. 2025
Borovi¢ka Vaclav 14. 05. 2025
Wehrichova Alzbéta 29. 05. 2025
Pecka Vladimir 19. 06. 2025
Taucova Marie 20. 06. 2025

Prejeme vsem prijemny pobyt.

Zdroje pouzitych obrazku:

https://muj.evolution.cz/15-vedecky-overenych-faktu-proc-povazujeme-jaro-za-nejkrasnejsi-rocni-obdobi/
https://autorskesperky.com/blog/post/jaro.html
https://www.idnes.cz/hobby/domov/cim-ztuzovat-za-studena-zelirovani-agar-zele-priprava-dortu.A240712_120402_hobby-domov_bkch

https://kvetinarstvitisnov.cz/kvetiny-k-narozeninam

https://www.pohary.com/cs/718-smutecni-obrazky/smutecni-obrazek-02-8605.html
https://www.mojeskola.net/poslech_hudby inspiromat nejen_pro_hv/

https://www.istockphoto.com/cs/vektor/kreslen%C3%A9-bingo-n%C3%Alvrh-vektorov%C3%A9ho-prvku-pro-web-gm489140070-74548641
https://stabruntalsko.cz/v-karaskove-ulici-v-krnove-vznikne-motyli-louka/
https://nymbursky.denik.cz/zpravy region/podebrady-lazensky-park-kolonada-kvetiny-vysadba.html
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https://muj.evolution.cz/15-vedecky-overenych-faktu-proc-povazujeme-jaro-za-nejkrasnejsi-rocni-obdobi/
https://autorskesperky.com/blog/post/jaro.html
https://www.idnes.cz/hobby/domov/cim-ztuzovat-za-studena-zelirovani-agar-zele-priprava-dortu.A240712_120402_hobby-domov_bkch
https://kvetinarstvitisnov.cz/kvetiny-k-narozeninam
https://www.pohary.com/cs/718-smutecni-obrazky/smutecni-obrazek-02-8605.html
https://www.mojeskola.net/poslech_hudby__inspiromat_nejen_pro_hv/
https://www.istockphoto.com/cs/vektor/kreslen%C3%A9-bingo-n%C3%A1vrh-vektorov%C3%A9ho-prvku-pro-web-gm489140070-74548641
https://stabruntalsko.cz/v-karaskove-ulici-v-krnove-vznikne-motyli-louka/

Predstavujeme nove kiienty

Anna Fialova
Narodila jsem se jako jedno z dvojcat,

sestra se jmenuje Eva a mam jesté
starSiho bratra Oldficha. Vyucila jsem
se brusiCkou skla ve Sklarnach
v Podébradech, kde jsem i poznala
svého manzela. V roce 1971 jsme se
vzali, narodily se nam 3 déti - dcera
Simona, dcera Marta a poté syn Jifi.
V roce 1988 jsem ovdovéla a zUstala
S détmi sama.
Od roku 1992 jsem pracovala § ,
v podébradskych mlékarnach, kde jsem cCasto vypomahala jesté
v dichodovém véku. Mam 6 vnoucat. Rada jsem pekla, pletla, kreslila
a vénovala se vSem ru¢nim pracim. V Domové jsem od konce dubna.

Zdenka Brucknerova
— | ! Jmenuji se Zderka Brucknerova. Letos mi

bude 76 let, jsem vdova a 5 mésicl jsem
Zila u svého syna. Poté jsem se rozhodla
jit bydlet do Domova pro seniory Luxor,
kvali tomu, Ze tu je spousta mych
vrstevnikd. Jsem tu velmi spokojena, je to
B Piesné to co jsem si prala. Predtim jsem
£ <! Zila cely zivot v Kostelni Lhot&, a tam
2 jsem pracovala jako vedouci prodejny.
N Téz jsem se starala 03syny, mam
8N celkové rada praci, ale nejvice mé bavi
néco tvofrit.
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Pavel Danzer
Jmenuji se celym jménem Pavel Danzer. Bydlel jsem v Nymburce, ale

pochazim z Prahy konkrétné z Vysehradu, kde jsem se narodil. Je mi
80 let, jsem svobodny a bezdétny. Naposledy jsem pracoval na
Krajském uradé StfedoCeského kraje, v odboru regionalniho rozvoje.
Studoval jsem CVUT. V mladi jsem rad hraval golf a tenis. Do Luxoru
jsem nastoupil koncem dubna.

Vaclav Borovicka
Jmenuji se Vaclav Borovic¢ka. Je mi 84 roku.

Zil jsem v Kfinci s mymi dvéma détmi, diky
kterym mam dokonce pravnoucata. Byl jsem
zaméstnan jako fidi¢ kamionu. Studoval
jsem na Zemédélské Skole v Méstci Kralove
a Brandyse nad Labem. Za miadi jsem ve
volném Case rad hraval fotbal, ted uz si jen
Ctu a rad hraji néjaké spoleCenské hry napfr.
marias.

Eva Havelkova
Jmenuji se Eva Havelkova. Narodila jsem se v roce 1949 v Ji€ing, tim

padem je mi 75 let. Mam 3 déti nejstarSi Janu a potom Mirka
s Vladimirem a mam celkem 10 vnoucat. Bydlela jsem v PeCkach, kde
jsem pracovala v kuchyni jako kucharka, kterou jsem vyucCena, prace
meé velmi bavila. Ve volném Case rada posloucham hudbu, dfive jsem
se vénovala zahradce. Také jsem i pekla, predevSim vanocCni cukrovi
a dorty na rlzné oslavy. Rada jsem cestovala, hlavné k mofi.
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Predstavyjome nové pmcovn 1ry

T

Knizkova Hana
Jmenuji se Hana Knizkova. Bydllm'

v rodinném domé s détmi a pfitelem jiz n&kolik ©
let. Mezi mé zaliby patfi hulkovani, vafeni, |
peceni a rodina. Nejvice mam rada straveny [
cas se svym vnukem Milankem. |

Kalusova Kristyna

“ Jmenuiji se Kristyna Kalusova a je mi 29 let.
Pochazim z Mladé Boleslavi. Mam 4 déti —
Sofinku 9 let, Samuela 7 let, MaruSku 5 let
a Dominiku 3 roky. Rada travim Cas s détmi
arodinou. Mezi mé koniCky patfi zahradka,
peCeni a tetovani. Pracuji v pradelné u vas
v Domové a doufam, Ze jste s mou praci
spokojeni.

Smejkal Radek

Jmenuji se Radek Smejkal, pochazim
z VysocCiny. Jsem spokojené zenaty
a otec dvou skvélych synu. S manzelkou
se spoleCné vénujeme chovu psu
plemene Kavalir King Charles Spanél.
DalSi moji vasni je péstovani pokojovych
rostlin a africkych fialek.
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Zdravi a my ...

CEVNI GYMNASTIKA

Unavené a tézké nohy, otoky kotniki a nohou, ZzZilni zanét,
kfeCove zily, viedy na bércich.... To vSechno muze byt dusledek
Spatného prokrveni nohou a dolnich koncetin.

Takoveé potize se mohou objevovat pfi delSim sezeni Ci lezeni bez
pohybu dolnich koncetin.

Pro spravné prokrvovani dolnich koncetin je dulezité zapojeni tzv.
zilné-svalové pumpy.

Pod pojmem Zilné-svalova pumpa, si muzeme predstavit zapojeni
svald, kloubu, zilnich stén a zZilnich chlopni na dolnich koncetinach.

Cévni (pfip. zilni) gymnastika je cviCeni, které vede ke zlepSeni
funkce této Zilné-svalové pumpy na dolnich koncetinach.

Samotné srdce totiz neni pro odvod odkyslicené krve z dolnich
konCetin dost silné, proto je mu potfeba pomahat tim, ze zapojime
svaly nohou.

Kdykoliv se svaly lytek a stehen stahnou, stlaci zily a pomohou vytlacCit
krev zpét smérem Kk srdci.

Pro spravné fungovani krevniho obéhu a pro prevenci otoku, je
tedy pohyb svali na dolnich koncéetinach velice dulezity.

Nejlepsi prevenci zilnich onemocnéni je pohyb a télesné cvicCeni.

Muzeme cviCit vleZze na lUzku v poloze na zadech, na bfise, ve
stoje nebo vsedé. Zalezi na nasSich aktualnich moznostech a na naSem
zdravotnim stavu.

Ulevu pfinasi opakovani cvideni 2x — 3x denné&, cviéeni je velice
jednoduché a velmi lehce proveditelné.

Pfi cévnim cviCeni muzeme vyuzivat i nékteré pomucky (napf.: rucnik,
micek...) nebo cvi¢ime bez pomucek.
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Cvic¢enim muzeme dosahnout zlepSeni krevniho prutoku v oblasti
nasich nohou.
| 10-15 minut denné muize pomoci od nepohodli, otoku, bolesti,
napeéeti nebo pocitu tézkych nohou a poskytnout déle trvajici pohodu.

1. 2.

Cvik 1

Vestoje: Postavte se celym chodidlem na zem, zvednéte paty co
nejvys a vydrzte 3 sekundy. Chvilku si odpocCinte. Pak se postavte na
paty a zvednéte prsty. Opakujte 10krat. Cvik je mozné provadét i

v sedu €i v lehu na [UzZku.

Cvik 2

Vsedé: Pomalu a plynule sunte jednu nohu po zemi co nejdale vpred a
udrzujte pfitom celé chodidlo na zemi. Pak prisunte nohu zpét k zidli a
zvednéte paty. Opakujte 30krat.

3 4.
| )\ —
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Cvik 3

Vsedé: Mirné zvednéte obé nohy. Vytocte vnitfni hrany chodidel
smérem dovnitf a pak nahoru. Nasledné vytocte vnéjsi hrany chodidel
ven a pak smérem nahoru. Opakujte 30krat.

Cvik 4
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Vsedé: Natahnéte nohu pred sebe a propnéte nart. Otacejte nohou ve
smeéru hodinovych ruciCek a pak na opacnou stranu. Opakujte pétkrat
na kazdé noze.

Priklady cviceni v lehu na luzku:

. 1. cvik: PokrCte obé kolena, opfete Spicky nohou o
podlozku a patou pomalu opisujte pulkruhy na jednu a pak
na druhou stranu. Opakujte 30x na kazdou nohu.

. 2. cvik: Propnéte dolni konCetiny v kolenou a opisujte
malé kruhy ve sméru hodinovych ruci¢ek. Opakujte 10x na
kazdou nohu.

. 3. cvik: PokrcCte obé kolena, oprete si SpiCky nohou o
podlozku a zvedejte stridave patu jedné a druhé nohy.
Opakujte 30x pro kazdou nohu.

. 4. cvik: Pokrcte obé dolni konCetiny v kolenou, oprete
cela chodidla o podlozku a stridavé posunujte jednu a pak
druhou nohu smérem do propnuti v kolenou a zpét.
Opakujte 10x pro kazdou nohu.

. 5. cvik: Pokrcte obé dolni konCetiny v kolenou a jednou
nohou simulujte jizdu na kole. Nohy vystfidejte. Cvik
opakujte 10x kazdou dolni koncCetinou.

Vétsinu uvedenych cviku jiz jisté znate a pravidelné je cviCite
S pracovnici rehabilitace Ci sami ve volnych chvilkach. Pokud
by Vas zajimaly dalSi priklady cviCeni, popf. cviCeni s pouzitim
pomucek, domluvte se S pracovnici rehabilitace
(fyzioterapeutkou) na jejich predvedeni.
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Tipy pro zlepseni funkce cévniho systému na
dolnich koncetinach:

e Co nejCastéji pohybujte nohama.

« Castgji mérite polohu, obgas si podloZte nohy do zvysené
polohy.

e Dodrzujte lehkou a vyvazenou stravu.
e Snizte pfipadnou nadvahu.

e Noste volné a pohodiné obleceni.

e \ybirejte si pohodiné boty

e MuzZete si sprchovat nohy studenou vodou. Stfidani teplé
a studené sprchy posiluje pojivove tkane.

e Naplanujte si pravidelné desetiminutove zilni cviCeni do
sveho kazdodenniho rezimu!

Hodné prijemnych chvil pfi cviceni Vam preje kolektiv
rehabilitace! ©
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Trenovani pameti a pozomosti

Doplinte chybeéjici pismena
do slov tak, aby vznikly nazvy
hudebnich nastroju:

S _E
T B_A
_U_A
K A I__T
F G T
K__VI_

Ze kterych éeskych filmu pochazi

nasledujici pisné?
Kdepak ty ptacku hnizdo mas:

Lasko m3, ja stlnu:

Kdyz mas v chalupé orchestrion:

Sladké mameni:
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Napiste co nejvice pisni, jejichz

nazev obsahuje:

BARVU (napr. Modra je dobrad)

ZVIRE (napt. Ko&ka leze dirou)
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Prirad'te pisen ke spravhému

interpretovi:

1) Sladké mameni

2) Kavu si osladim

3) Rekni, kde ty kytky jsou

4) Slavici z Madridu

5) Jozin z bazin

6) Tu kytaru jsem koupil kvuli tobé
7) Ceredné

8) Zal se odklada

A) Hana Hegerova

B) Waldemar Matuska
C) Vaclav Neckar

D) Jiri Korn

E) Karel Gott

F) Ivan Mladek

G) Marie Rottrova

H) Helena Vondrackova
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Najdéte 5 rozdilu.

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