Domov Pod Lipami Smelno

poskytovatel socidlnich sfuZeb

Cislo 74 derven2016

Zamecke listy

Cvicit se da v kazdém véku

Po padesatém roce véku je tfeba pristupovat ke cviceni obezietnéji,
napriklad proto, Ze vyrazné stoupa riziko cévnich ptihod. Proto by tieba
maximalni tepova frekvence méla byt nizsi. Vytadit se musi cviky hlavou dol,
také zmény poloh by nemély byt tak rychlé, jde tieba o zvedani se ze zemé.
Strecink by se ani v tomto véku nemél zanedbavat, je vSak nutno mit na paméti,
Ze vazy a Slachy jsou uzZ méné elastické. Pomalejsi je i metabolismus, a proto
regenerace trva déle. I vtomto véku lze cvi¢enim zlepSit postavu. Kromé toho
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dokaze priznivé ovlivnit vyuZivani energie ve svalech a tlumi priznaky
osteoporozy. Tréninkovy plan: je optimalni cviCit dvakrat tydné. Prestavky mezi
jednotlivymi cviky by mély byt dvé minuty.

Tréninkovy plan:
1. Podsazovdni panve

Vychozi poloha: VleZe na zadech, ruce volné podél téla, nohy jsou zvednuté a
nataZené nebo pokréené v kolenou s chodidly na zemi.

Jak se cvici: s vydechem zatneme spodni Cast bricha a hyZdé, snaZime se
zvednout panev od zemé. Bedra tlaCime do podloZky. Pohyb se musi vykonavat
pomalu bez Svihu a pohybu dolnich koncetin v kycli. Snadnéjsi varianta, nohy
pokrcené v kolenou poloZime na zidli. Cvik bychom méli vykonavat ve trech
sériich po 10 aZ 30 opakovanich. Cvik procvicuje spodni ¢ast bricha a hyzdé.

2. Zkracovacky

Vychozi poloha: VleZe na zadech, nohy pokrcené v kolenou, ruce zkrizené za
hlavou, brada sméruje k hrudniku.

Jak se cvici: Pohyb zac¢ina s vydechem do bricha. Postupné balime pater. Horni
cast trupu se nadzvedava od podlozky, v dolni ¢asti zac¢iname a kon¢ime pohyb
kousek nad zemi. Cvik vykonavame ve trech sériich po 12 az 30 opakovanich.
Cvik procvicuje horni ¢ast briSniho svalu.

3. Metronomy

Vychozi poloha: VleZe na zadech, ruce poloZené v Girovni ramen, pfednoZené
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dolni koncetiny pokrcené v kolenou.

Jak se cvici: Provedeni cviku spociva ve stridavém spousSténi nohou na jednu a
druhou stranu podél téla. BEhem cviku musi byt podsazena panev. Mirny rozsah
pohybu (ramena zlstavaji na podloZce). Pii pohybu dolti je nadech, nahoru
vydech. Cely pohyb musi byt vykonavan pomalu a plynule. Ruce, lopatky a
ramena jsou stale na zemi. Cvik vykonavame ve trech sériich po 15 opakovanich.
Cvik procvicuje Sikmé svaly brisni a svaly podél patere.

4. UpaZovani vleZe na boku

Vychozi poloha: VleZe na boku, nohy pokrcené v kolenou, panev je podsazena,
hlava v prodlouzeni patere, volné lezi na pokrcené pazi.

Jak se cvici: Pohyb je veden hrbetem ruky z predpazeni do upaZeni. Ruka je
mirné pokréena v lokti. Vydech je pti pohybu ruky nahoru. Musime davat pozor
na zvedani ramene béhem pohybu. Cvik provadime ve ctyrech sériich po 10 az
12 opakovanich. Cvik procviCuje zadni stranu ramen a mezi lopatkové svaly.

5. ZanoZovani vklece

Vychozi poloha: Vklece na rukach, zada rovna, hlava v prodlouZenti trupu, panev
je podsazena, noha pokrcena v koleni.

Jak se cvici: Pohyb vede pata ve sméru Cistého zanoZeni. Pozor na konec pohybu,
nesmi se vysazovat panev. Vydech je pri pohybu nahoru. Cvik vykonavame ve
trech sériich po 15 aZ 25 opakovanich. Cvik procvicuje hyzd'ové svaly.

6. Tlak dlani k sobé

Vychozi poloha: Vsedé na zidli s rovnymi zady, prsa tlacime dopredu, ramena
dozadu a dol{, ruce jsou na irovni ramen a jsou mirné pokrcené v loktech, dlané
sméruji k sobé.

Jak se cvici: Tlacime dlané k sobé a snaZime se o zatnuti prsnich sval{i, vydrzime
vZdy asi 10 vterin. Pri zacatku je vydech, poté dychame plynule. Opakujeme
Sestkrat. Ménime polohy rukou vii¢i hrudniku. Druha poloha rukou je asi v
poloviné hrudniku a tfeti poloha rukou je pod hrudnikem. VZdy opakujeme Sest
stazeni svall po 10 vterinach. Cvik procvicuje prsni svaly.

Autor: Vladimir Hirka

Zdroj:http://ona.idnes.cz/cvicit-muzete-v-kazdem-veku-zde-jsou-cviky-pro-
seniory-p17-/zdravi.aspx?c=A070730 110125 wellness lis




Planované akce na mésic cerven

Seznam akci za sluZzbu ,CHRANENE BYDLENI“

> Odjezd na dovolenou - Usték
» Vychazky do prirody

» Zahradni slavnost Zavidov

» Smecenska Lyra

» Vystava historickych vozidel

» Slansky tuplak

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM*

Navstéva ,Socialné terapeutické dilny“ - Zahrada Kladno

Vylet do Kladna (popft. Slaného) spojen s nakupy, navstévou restaurace
Vylet do Prahy, navstéva Z0O

Vylet po okoli Smecna

Oslava svatkil a narozenin

Setkani s klienty

PInéni individualnich plant

Plnéni individualniho planu - navstéva ,Svaté Hory“ u Pribrami
Smecenska Lyra

Zahradni slavnost - Zavidov
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Grilovani v zamecké zahradé



» Upeviiovani socidlnich dovednosti v ramci socidlniho uceni - individualni

nakupy ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani

verejné dostupnych sluzeb

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY"“

» Cestomanie

» Cestomanie - prohlidka smecenského zamku

> SMECENSKA LYRA

» 13. rocnik sportovnich her vdomové pro seniory Kladno Kloze

> 4. ro¢nik Svermovské olympiady pro seniory

Nase akce v kvétnu

Kvétnové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

Mésic kvéten v chranéném bydleni

Mésic kvéten jsme zacali zkraSlenim. Navstéva kadernictvi, nové barvy na
vlasy vSechny klientky velmi potéSilo. Pocasi ndm tento mésic ukazalo uz vice
slune¢nich paprskl. Hezké prochazky, jak do mésta, tak i k rybniku ve Slaném.
Tocena zmrzlina na osvéZeni a prijemné posezeni na Slanské Londé. Pri
oSklivych dnech se klientky rady bavi hranim her, nebo svymi oblibenymi
¢innostmi. NavStéva restaurace a vystavy drobného zvirectva ve Slaném. Moc
hezky straveny den. Pravidelné probiha krouzZek tvorivych rukou a zpévu. V TP
jsme si naplanovaly navStévu muzea na stredu, ale podarilo se az v patek. O to
vice Casu jsme mély si vSe v klidu prohlédnout. K zhlédnuti je ve Slanském
muzeu toho dost, klientky mély Zivelny zajem o vSe, pani privodkyné byla velice
ochotna a vstricna. Velice zajimava byla vystava hodin riznych druhi a vystava
vyznamné jiz zaniklé Lounské brany. Klientky Slesingrova, Plecitd nam odjely na
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sportovni hry. Sice pocasi zrovna moc nepralo, ale i tak sportovani, potkavani se
starymi prateli moc uzily. Koncem mésice jsme navstivily kino ve Slaném. Angry
birds ve filmu. Super zazitek.

Za CHB - 3 - Vickova, Krejcikova

Kvéten

Pro mésic kvéten se stala nejvétsi udalosti ucast sl. Plecité na oblibenych
sportovnich hrach v Tloskové spolu s dalsimi klienty. Medaile dovezli vSichni a
byli tak spokojeni. Neni prece dilleZité vyhrat, ale byt s ostatnimi kamarady a
uzit trochu legrace a ziskat nové zazitky. Pred odjezdem jsme si zopakovaly vylet
vlakem do Kralup nad Vltavou, vCetné nasi psi sleCny Sary. V Kralupech jsme
opét poobédvaly a nakoupily obleCeni v mistnim Sikovném obchodé. V sobotu
21. kvétna probéhly ve Slaném 18. Méstské slavnosti vedené v duchu oslav
700.narozenin naSeho nejvétSiho vladare Karla IV. Na Masarykové nameésti. Tak
nechybélo samozrejmé ani obCerstveni a historické trziSté. Kvidéni byl také
piijezd Karla IV. s druzinou, zahajovaci ceremonial, predstaveni rytiid, kejklifu a
dobového tance. Pro déti byly pripraveny riizné soutéZe v zahradé méstského
kina.

Za klientky CHB Slany 2 zaznamenala Milfaitova

Kvéten v CHB1

Na mésic kvéten jsme si naplanovaly vylety spiSe
za ucelem dokoupeni obleceni, ale nakonec jsme jeSté
navstivily vystavu drobného zvirectva.

21.5. Méstské Slanské slavnosti

24.5. - 26.5. jely sl. Simona a 0Olga na
Novou Zivoho$t' na SH




24.5. jsme se vydaly do Braskova za tatinkem sl.
Zuzky a poté oslavily svatek sl. Jany navsStévou
cukrarny a také jsme se podivaly na medvédici Masu

Tento meésic nas postihla také smutnd udalost.

smutna vyrazily jsme koupit nového. Tak u nas nasla
domov korela Amalka, mame z ni velkou radost.

Klientky z CHB1

Kvétnové akce za sluzbu _,DOMOV_PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM*“

Sportovni hry

Ve dnech 24. - 26. kvétna 2016 se opétovné
po roce konal v Juniorcampu Tobogan na Nové
Zivohosti XXVIL roé¢nik ,SPORTOVNICH HER“ pro
sportovce  smentdlnim a  kombinovanym
postizenim s mezinarodni Uucasti. Jak uZz byva
zvykem, toto pozvani uzivatelé Domova Pod
Lipami Smecno priijali z nékolika diivodi. Hlavnim

argumentem pro toto rozhodnuti je hojny
program, ktery nabizi kromé tradi¢nich a prizpiisobenych sportovnich disciplin
také prezentaci Radia Tloskov v Cele s hudebni
skupinou , Kabriiaci.“ Dale se sportovci mohou
téSit na shledani se svymi kamarady, kdy
mohou zavitat vodpolednich hodindch do |
prvniho patra centralni budovy, kde je

zorganizovana diskotéka pro zticastnéné osoby. |
NasSe zarizeni reprezentovalo celkem 28

sportovci (12 sportovcli z Domova pro osoby ‘
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se zdravotnim postiZenim, 16 sportovci ze sluzby Chranéného bydleni). Je tieba
konstatovat, Ze vSichni sportovci vynalozili velké usili, coz bylo patrné i na jejich
umisténi. Kuprikladu za jednotlivce prvni misto ve stolnim tenise ziskal uZivatel
z Domova pro osoby se zdravotnim postiZenim. Darilo se i vsoutézi skupin,
nebot jedno druZstvo se umistilo na ctvrtém misté. VSichni soutézici byli
odménéni medailemi a darkovymi predméty.

Uzivatelé Domova pro osoby
se zdravotnim postiZenim

Kvétnové akce za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY"

IX. KoleSovicky viceboj

Tento rok sejiz podevaté konal tradicni koleSovicky
viceboj. Tymy ze spiratelenych domovi se utkali v rozlicnych
disciplinach.

Vyherci soutéze tymu byli:
1. Domov Kladno Svermov
2. Domov Unhost
3. Domov seniortd Kladno Fr. Kloze
VSem ucastnikiim blahopiejeme a téSime se na jubilejni X. ro¢nik v roce 2017.




Vyroci

Hana Buryanova - 93 let
Bozena Irmanova - 76 let
Marie Kirenkova - 82 let
Véra Leva - 78 let
Helena Miskova - 81 let
Marta Novotna - 79 let
Ladislav Pikart - 73 let
Rizena Ruzarovska - 90 let
Renata Vackova - 77 let
Lumir Zuldk - 76 let
Vaclav Aulicky - 40 let
Irena Brtkova - 51 let
Zuzana Mrkvickova - 53 let
Ludmila Urbankova - 71 let
Helena Vovsova - 67 let
Jan Gabris - 63 let
Marie Rabochova - 54 let
Anna Hamrakova - 82 let
Olga Hubackova - 89 let
Jana Turkova - 86 let

DOMOV POD LIPAMI




