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Zamecke listy

Kondicni cviceni pro vyssi vék

Vys$si vék prinasi radu potiZi, které napomaha zmirnit pravé pravidelné
cviceni. Chceme-li zlistat co nejdéle sobésta¢ni a zvlddat bézné ukony
denniho Zivota, musime zacit co nejdrive. Ve stari dochazi ke zménam na
organech a ke zhorSeni jejich nékterych funkci. Zmény na systému srdecné
cévnim se mohou projevit dusSnosti, Unavou, zavratémi, poruchami
rovnovahy. Zmény na pohybovém ustroji ndm mohou zptlisobit bolesti
kloubtli a patefe, omezeny rozsah pohybu v kloubech, sniZeni svalové sily,



zmény kvality kostni tkané. Zmény smyslovych organti prinaseji napriklad
zhorSeni sluchu ¢i zraku, coZ se mize projevit potiZzemi v orientaci
v prostoru, v komunikaci a podobné. Zmény psychiky ve stari zplisobuji
nékdy pouhé vyhranéni dosavadnich kvalit, a to kladnych i zapornych, ale
také sniZenou aktivitu, nechut ke zménam a podobné. Pravidelné cviceni ma
stimulacni vyznam a podili se na zlepSeni kvality Zivota. Dosahneme jim
zlepSeni hybnosti, podporujeme krevni obéh, zmirfiuji se bolesti, ztuhlost
kloubti a patere, zvySuje se psychicky stav, nalada, celkové se tedy zlepsi
psychicka i fyzicka kondice.

Podle vyskytu vyse uvedenych potizi volime cviceni vraznych
polohach:

vsedé na Zidli s opéradlem
vestoje u opory
vleZe na liizku s hlavou podloZenou malym polstaikem

Cvicit budeme nejméné 1 hodinu po jidle, v pohodlném odévu, ve vyvétrané
mistnosti. Zvolili jsme jednoduché cviky, kazdy cvik opakujeme pétkrat.
Cvi¢ime pomalu, volné dychame. Cvi¢eni by nemélo presahovat dobu 20
minut. Predkladame Vam soubor cvi¢eni, mezi kterymi si mliZete vybrat ta,
ktera nejlépe odpovidaji vaSim moznostem a celkové kondici. Také bude
vhodné, kdyzZ si jednotliva cviceni osvojite a budete je konzultovat se svym
rehabilitacnim pracovnikem. Ten Vam poradi, kterd jsou pro Vas
nejvhodnéjsi.
A. Cviceni vsedé na zidli s opéradlem

1. Sed na Zidli, zada optfena o opéradlo, paZe volné podél téla nebo volné
poloZené dlanémi na stehnech, chodidla spocivaji plnou plochou na
podlaze mirné od sebe.

2. Hlavu ota¢ime vlevo - podivame se pres levé rameno - vydrZ a pomalu
zpét. TotéZ vpravo. Ruce se mohou pridrzet sedadla.

3. Uklony hlavy. Pomalu hlavu uklanime vlevo, snazime se pribliZzit levé
ucho k levému rameni - vydrz a pomalu zpét. TotéZ vpravo. Divame se
stale pred sebe. Ruce se mohou pridrzet sedadla.

4. Predklon hlavy. Pomalu hlavu predklanime, snaZime se pribliZit bradu
k hrudniku, zada jsou stale oprena o opéradlo. Na konci pohybu vydrz
a pomalu zpét.

5. Pllkruhy hlavou. Hlavu pomalu oto¢ime klevému rameni. Z této
polohy pomalu plilkruhem hlavu prekulime do predklonu a k pravému
rameni, vydrzZ a zpét. Ruce se mohou pridrzet sedadla ¢i si je miizeme
volné poloZit na stehna. Nepredklanime se, zada jsou oprena o
opéradlo.
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PaZze volné podél téla, zvedame ramena kuSim, vydrz spustime
ramena dolt.

Kridélka. PaZe ohnuté vloktech, prsty ruky spocivaji na rameni.
Ohnuté paZe zvedame do upaZeni a zpét.

Vychozi poloha stejna jako u predchoziho cviku. PaZemi ohnutymi
v loktech krouzime v ramenech nazad. Pri pohybu nazad se snaZime
stahovat lopatky.

Okénko. Paze ohneme v loktech. Pravou dlani uchopime levy loket a
levou dlani pravy loket. Spojené paze zvedame vzhliru nad hlavu.
Snazime se cely trup naprimit. Pomalu zpét.

Paze spocivaji volné podél téla. Pravou napnutou pazi s dlani vzhiiru
délame velky oblouk do upaZeni a vzpaZeni. Za pazi se podivame a
vytahneme trup. Na konci pohybu vydrz a zpét. TotéZ vlevo. UpaZime.
KrouZime postupné v zapésti, loktech a ramenech smérem nazad.
Napnuté paze zvedame do vzpaZeni a zaroven silou zavirame a
otvirame prsty v pést.

PaZe ohneme v loktech a zaloZime v tyl. S nadechem lokty doSiroka
rozevieme, stahneme lopatky, predklonime se k pravému koleni, lokty
stahneme k sobé - vydech a zpét. Totéz k levému koleni.

PaZe volné spocivaji na kolenech, chodidla jsou optena celou plochou
o podlahu. Stridavé stavime nohy na paty a na Spicky.

Pravou dolni koncetinu propneme v koleni vpred s pritaZenou Spickou
nohy, vydrz a zpét. TotéZ levou nohou.

Stridavé zvedame ohnutou dolni koncCetinu a pritahujeme k brichu bez
pomoci paZi. Zada oprena o opéradlo, ruce se mohou pridrzet sedadla.
Pravou dolni koncetinu zveddme ohnutou v koleni a preloZime pres
levou dolni koncetinu (prehodime nohu pres nohu). TotéZ levou
nohou.

Nohy v zakladnim postaveni, zada oprena o opéradlo, paZe polozZené
na kolenech. Rozvirame kolena od sebe, vydrz a pritahujeme kolena
k sobé pres odpor pazi.

Stahujeme hyzd'ové svaly.

PienasSime vahu téla z pravé hyzdé na levou - chiize vsedé.

Na zavér. S nadechem zvedame napnuté paze do vzpaZeni, vydrz.
Vytahneme se co nejvice z pasu, napiimime trup, zpét a vydech.

B. CvicCeni vestoje u opory

madlo, deska stolu, Zebriny, stabilni nabytek

>

Stojime mirné rozkroceni Celem k opore. Trup se snazime co nejvice
naprimit. Nezveddme ramena, divame se pred sebe, pridrzujeme se
obéma rukama opory.
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Stavime se stridavé na paty a na Spicky, mame stale napnuté dolni
koncetiny.

Stojime u opory tak, aby trup byl naklonén Sikmo vpred. Prava noha
stoji na celém chodidle, koleno nataZené, leva noha na Spicce, koleno
pokrcené, stridame.

Stridavé zvedame pravou a levou dolni koncetinu ohnutou

v kolennim kloubu, na konci pohybu vydrz a zpét.

Stridavé zanoZujeme pravou a levou dolni koncCetinu.

Pravou dolni koncetinu prekriZime pres levou a lehkym Svihovym
pohybem unoZime vpravo a zpét. TotéZ vlevo.

Pravou nohou provedeme ukrok stranou, vahu preneseme do
pokrcené pravé dolni koncetiny v kolennim kloubu a zpét. TotéZ
levou nohou.

Pravou nohou krok vzad, doSlapneme na celé chodidlo a zpét, totéz
levou.

Pravou paZi vzpaZime obloukem nazad, dlani vzhiiru, cely trup
doprovazi pohyb vpravo. Na konci pohybu vydrz a zpét. Totéz levou
pazi.

Stojime zprima pravym bokem u opory, nohy mirné rozkrocené,
pravou pazi se pridrzujeme opory. Levou dolni koncetinu lehkym
Svihovym pohybem prednoZujeme a zanoZujeme.

Zakladni postoj pravym bokem u opory, leva paZe v upazeni. Trup
uklonime vpravo, leva paZe vzpazenim pies hlavu doprovazi pohyb,
vydrz a zpét.

Zakladni postoj - bokem. Levou pazi provadime kruhy v ramennim
kloubu nazad.

Zakladni postoj bokem. Pochod na misté. SnaZime se co nejvyse
zvedat dolni koncetiny ohnuté v kolennich kloubech.

Sedneme si na zidli ¢celem k opore, pridrZzujeme se obéma rukama
opory. Vztyk ze Zidle do stoje, napfimime trup, propneme kolena,
stahneme briSni a hyzd'ové svaly. Sed.

Trénink nékolika typti chiize s pridrZzovanim se jednou paZi opory -
zabradli, nabytek atd.

capi chilize (zvedame dolni koncetiny ohnuté v kolennim kloubu, jako
kdyZ prekraCujeme prekazku

chlize po ¢are (pravou nohu klademe pied Spic¢ku levé nohy atd.)
chilize vzad

chtlize bokem, celem k opore - ukrok stranou a prisun



C. Cviceni vleZe na liizku s hlavou podloZenou malym polstairkem

poloha vieZe na zddech

>

>

lezime na zadech, paZe poloZené volné podél téla dlanémi dold. Dolni
koncCetiny uvolnéné, hlava v primé poloze.

Stahneme briSni a hyZd'ové svaly, propneme Kkolena, pritdhneme
Spicky nohou, vydrZ a uvolnit.

Paze predpazime snadechem, svydechem zvedneme hlavu a
pritdhneme Spicky, vydrz, uvolnit a zpét.

LeZime na zadech, paZe otoCime dlanémi vzhiru. Nadech, pii vydechu
zatla¢ime hlavu do podlozky, paZe uvolnéné, vydrz a uvolnit
(nezvedame bradu).

Stridavé pritahujeme pravou a levou Spicku nohy a propiname kolena.

0 KrouZime nohama v kotniku obéma sméry.

0 Napneme svaly na dolnich koncetinach a vtacime kolena a Spicky
smérem dovnitr, vydrz a zpét.

Stridavé pokrCujeme a natahujeme dolni koncetiny v kolennich
kloubech tim, Ze posunujeme chodidlo po podloZce.
Lezime na zadech, nohy ohnuté v kolenech, chodidla oprena o
podloZku mirné od sebe. Stfidavé prednoZujeme dolni koncetiny, které
se snazime co nejvice propnout v kolennich kloubech. Na konci pohybu
vydrz a ohneme zpét.
Stejna poloha jako u cviku ¢. 7. Stridavé pritahujeme pravé a levé
koleno k brichu bez pomoci paZi.
Stejna poloha jako u predchoziho cviku. Stdhneme brisni a hyzd'ové
svaly a pomalu zvedame panev. Pater pozvolna odvijime od podlozky,
vydrz a pozvolna zpét.
Zakladni poloha vleze na zadech, dolni koncetiny ohnuté v kolenou,
chodidla oprena o podlozku mirné od sebe. PaZe v upazeni. Kolena
pokladame vpravo, soucasné hlavu pretacime vlevo, vydrz a zpét.
Zakladni poloha vleze na zadech, dolni koncCetiny nataZené. Paze
ohneme v loktech a vloZime pod hlavu - v tyl. Nadech, lokty rozeviené,
stahneme lopatky, vypneme hrud’, vydech, lokty k sobé - uvolnit.
Zakladni poloha jako u predchoziho cviceni. PaZe volné spocivaji podél
téla mirné ohnuté v loktech dlanémi dold. Vzporem na predlokti se
pomalu zvedame do sedu. Paze propneme v loketnich kloubech, vydrz
a pomalu zpét.
Zakladni poloha vleZe na zadech. Napnuté paZe spojime, prsty
vzajemné propleteme a oto¢ime dlanémi vzhliru, vzpazime,
vytahneme se z pasu, vydrz a zpét.
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poloha vleZe na brise (na rovném liiZku)

tuto polohu volime pouze, dovoli-li nam to zdravotni stav pacienta
lezime na briSe, paze volné podél téla

celo podloZime malym polsStarkem, hlava volné spociva na tvari
Stahujeme hyzd'ové svaly.

Nohy opreme o Spicky a propiname dolni koncetiny v kolennich
kloubech.

Sttidavé ohybame dolni koncetiny v kolenou, na konci pohybu vydrz a
dolni koncetinu natahneme.

Stfidavé zanoZujeme pravou a levou dolni koncetinu (zvedame pouze
mirné nad podlozku) - vydrz a zpét.

PaZe ohnuté v loktech poloZime na hlavu v tyl. Hlava oprena celem.
Zvedame lokty vzhiru, stahujeme lopatky a hyzd'ové svaly. Hlavu
nezvedame! Na konci pohybu vydrz a zpét.

poloha vleZe na boku

spodni paZe ohnuta vlokti pod hlavou. Horni paZe oprena pred
hrudnikem.

Pomalu zveddme (unoZujeme) dolni koncetinu mirné ohnutou
v koleni, vydrz a zpét. TotéZ na druhém boku.




Planované akce na mésic prosinec

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM*“
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Vylet do Kladna (Zahrady) spojen s navstévou socialné
terapeutickych dilen

Vylet do Kladna, Slaného spojen s ndkupy vanoc¢nich darki
Priprava na vanoc¢ni svatky

Certovské rejdéni ve Mseci, setkani s kamarady

Vanocni setkani ve Vaclavech, setkani s kamarady
MikulaSska beseda s nadilkou

Vanoc¢ni diskotéka

Oslava Stédrého dne, Vano¢nich svatkd, Silvestra

Oslava svatki a narozenin

Setkani s klienty

PInéni individualnich plant

Upevnovani socidlnich dovednosti v ramci socialniho uceni -
individualni nakupy

ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani verejné
dostupnych sluzeb.

Seznam akci za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“
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Vylet do vanoc¢ni Prahy - Staroméstské nameésti

Vylet do Kladna, Slaného spojen s nakupy vanoc¢nich darki
Priprava na vanoc¢ni svatky, peCeni cukrovi

Certovské rejdéni ve Mseci, setkani s kamarady

Vylet Hrebec - Slavnostni rozsviceni vanoc¢niho stromku
Mikulasska beseda s nadilkou

Vylet HrebeC - Vanoc¢ni trhy

Oslava Stédrého dne, Vano¢nich svatkd, Silvestra
Oslava svatki a narozenin

Setkani s klienty

Plnéni individualnich plant
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» Upevnovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni -
individualni nakupy
ve Smecné, navstéva mistni cukrarny Ci restaurace, vyuzivani
verejné dostupnych sluzeb.

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY"“

» Cestomanie

» Zdobeni vanoc¢niho stromku
» Mikulasska besidka

» Vano¢ni besidka ZS Smeé¢no

Listopadové akce za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM“

XIV. Podzimni ples

Dne 14. 11. 2016 tficet osm klientli z DPL Smecno pftijalo pozvani na
XIV. Podzimni ples pro osoby se zdravotnim postiZenim. Ples se konal
v kulturnim domé Lorec v Kutné Hore. Hlavnim patronem setkani byl
Stanislav HlozZek. K tanci a poslechu zahrala hudebni skupina ESO a zazpivali
nékteri popularni zpévaci, jako Heidi Janki a jini. Celou akci moderoval
znamy moderator Slavek Boura. Je tfeba konstatovat, Ze se tato akce velice
vydartila, nebot naplnila o¢ekdvani klientli. Dlikazem tohoto nadSeni byl
nepretrzity tanec, ktery mél obrovsky uspéch. Urcité se na podobnou akci
zase vypravime!

za poskytovanou sluzbu

Domov pro osoby se
zdravotnim postiZzenim




Listopadové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

Podzimni ples v Kutné Hore

Ples zorganizoval Domov Na Hradku a
konal se 14. listopadu 2016 v pondéli
v kulturnim domé Lorec. Moderovani
se ujal Slavek Boura a k tanci zazpivali
Heidi Jankd, Marcela Biezinova a
Stanislav HloZek.

Navstéva Aquaparku ve Slaném

Dalsi akce byla navstéva
Aquaparku ve Slaném.
Klientce se libilo v bazénu
a vyslovila prani, zda
bychom mohli tuto akci
zopakovat.

Vylet Kladno

Na Kladné jsme si prohlédli obchody na hlavni tridé a nakoupili prvni
vanocni darky. Poté si dali obéd v Tescu a nakonec $li utracet do obchodi v
nakupni zéné Jih.

Slavnost svétla - rozsviceni vanoc¢niho stromu 2016

V letoSnim roce se rozsviceni vanoc¢niho stromu a vyzdoby mésta konalo
v sobotu 26. 11. na Masarykoveé namésti.
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MESICNI ZPRAVA CH. B. PRELIC Z AKCi ZA LISTOPAD

Ptiroda se nam krasné vybarvila do podzimnich barev a pokud nam pralo i
pocasi chodili jsme na prochazky do prirody. Obcas jsme si kousek prirody
prinesli i dom abychom si zkraslili bydleni.

. Také jsme si udélali vylet do Berouna,
tentokrat ne na medvédy, ale na vanoc¢ni
nakupy, které jsme ukoncily vybornym
obédem a prochazkou kolem Berounky.

Také jsme se pustili do vymalovani kuchyné a po vymalovani rovnou
predvanocniho uklidu.



Vyroci

Maruska Kratka - 93 let
Dagmar Prazakova - 86 let
Marie Prevratilova - 87 let
Zdetika Snajdrova - 83 let

Eva Vasirovska - 89 let

Jiri Klein - 65 let
Eva Klenerova - 64 let
Zdenék Kral - 59 let
Anna Kralova - 72 let
Véra Linhartova - 44 let
Bohumila Nesvorna - 61 let
Gabriela Stranakova - 70 let
Vladimir Svoboda - 68 let
Marie Siftova - 57 let
Jana Simonova - 53 let
Dagmar Hefmankova - 57 let
Jitina Hofmanova - 65 let
Marie Kovarikova - 66 let

DOMOV POD LIPAMI

-

Ve nejlepsi



