Domov Pod Lipami Smelno

poskytovatel socidlnich sfuZeb

Cislo 78. Fijen 2016

Zamecke listy

Priklady cviki pro seniory L.

Cilem protahovacich cviceni pro seniory je uvolnit svaly, aby byly
pruznéjsi. Protahovat se miliZete kdykoliv béhem dne: rdno po probuzeni, po
dlouhé cesté autem, v kancelari, pred spanim, ... Diky pravidelnému protahovani
budete mit svaly prirozené pruznéjSi a posilite celé télo. Protahovani také
pomaha predchazet riznym zdravotnim problémim.



VSeobecna doporuceni:
- Nikdy nedélejte prudké pohyby velkou silou
- Neprodluzujte pohyby do té miry, Ze vas to bude bolet

- Jakmile pocitite pnuti ve svalu, pirestante protahovat sval a zlistaiite ve stejné
pozici, dokud bolest nezmizi

- Soustred’te se na kazdy cvik

- Dychejte pravidelné, nezadrZujte dech
- Pfi ohybani vzdycky vydechujte
Priklady cvikii:

Sednéte si do tureckého sedu a chodidla pritisknéte k sob€, chytnéte se za palce.
Naklonte se dopredu a v této pozici vydrzte 30 sekund. Krk a ramena musi
zlistat rovné, protoZe pohyb vychazi z bokd.

Sednéte si pravou nohu méjte nataZenou, levou pokrcte tak, abyste se patou
dotykali vnitfni Casti pravého stehna, a chytnéte se za pravy kotnik. Pohyb musi
vychazet z kycli, a ne z ramen a hlavy. Bradu udrzujte v horizontalni poloze.
Jestlize mate potiZe chytit se za kotnik, pouzijte napriklad rucnik.

Lehnéte si na zada, pokrcte kolena, chodidla poloZte na podlahu, ruce dejte za
hlavu. Levou nohu prehodte pres pravou. Levou nohou tlaCte pravou nohu
smérem k zemi a otdcCejte lehce panvi. Ramena zlstavaji pritisknutd k zemi.
Vydrzte dvacet sekund. JestliZe se noha nemiiZze dotknout podlahy, priliz
netlacte; brzy se vam to podari.
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Stoupnéte si, mirné pokrcte kolena, obéma rukama se chytte za kotniky. Vydrzte
dvacet sekund. Cini-li vam to potiZe, provadéjte cviceni na schodech a ruce
poloZte na prvni nebo druhy schod.

Spojte dlané, predloktim se oprete o sténu a hlavu poloZte na ruce. Pravou
nohou vysuiite dopredu na nékolik centimetri od zdi a mirné piikrcte koleno,
levou nohu tlacte dozadu. Leva noha musi byt oprena celym chodidlem o
podlahu, kolmo ke zdi nebo mirné natocena dovnitf. Kycle tlacte smérem
dopredu, zada zistavaji rovna. VydrZte pil minuty. Vymeénte si nohy.

Vstoje nebo v sedé dejte ruce nad hlavu, levou rukou se chytte za pravy loket a
tlacte ho smérem k levé lopatce, ne vsak silou. Vydrzte deset sekund a pak si
vymeénte ruce.




Pldanované akce na mésic rijen

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

» Den otevienych dveii v DPL Smecno

» Vylet do Kladna (Zahrady) spojen s navstévou socialné terapeutickych
dilen

Vylet do Kladna, Slaného (popft. Prahy) spojen s nakupy vanoc¢nich darkt
Vylet do Liberce za ucelem navstévy ZOO

Navstéva restaurace ve Smecné

Navstéva cukrarny ve Smecné

Oslava svatkil a narozenin

Setkani s klienty

PInéni individualnich plant

Vylet do LibusSina spojen s navstévou kadernického salonu

Upevnovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni - individualni
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nakupy ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani
verejné dostupnych sluzeb.

Seznam akci za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY*

> CESTOMANIE

» Den otevienych dveii v DPL Smecno
» Stravovaci komise

» Senatni volby 2016

Seznam akci za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

» Vylet do Berouna

» Vylet do Prahy

> Vylet do Usti nad Labem za ti¢elem navstévy ZOO
» Navstéva Aquaparku ve Slaném

» Navstéva cukrarny

» Navstéva kina ve Slaném



Vychazka na BoZi Hrob ve Slaném

Vychdazka spojena se sbérem sipki

Oslava svatkil a narozenin

Vyroba sipkovych véneckl

Vyroba podzimnich truhliki

APP Smecno

Pévecky krouZek

Krouzek vySivani

PInéni individualnich plant

Upevnovani socialnich dovednosti v ramci socialniho uceni - individualni
nakupy ve Smecné, navstéva mistni cukrarny ¢i restaurace, vyuzivani
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verejné dostupnych sluzeb.

Zarijové akce za sluzbu ,DOMOV PRO OSOBY SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIiM*“

Rekreace na Sumaveé

Vterminu od 5. do 9. zari
2016 o dovolenou na Sumavé
projevilo zdjem celkem tficet i
uzivateld z Domova pro osoby se _
zdravotnim postiZenim. Pobyt byl Ee—==
zajisStén v Novych Hutich,
konkrétnéji v hotelu ,Kodrea.”
Tato rekreace byla orientovana :
nejen na rizné vylety napriklad do Vlmperka Ci Prachatlc ale i po okoli Novych
Huti. Dale program dovolené byl vyplnén rlznymi soutéznimi disciplinami,
opékdnim Spekackid. Prostrednictvim této dovolené byl i zrealizovan
individualni plan jedné klientky, ktera chtéla navstivit Horskou Kvildu. Tim
ziskala prostor, aby si prohlédla vesnicku, navstivila informacni centrum, kde si
zakoupila znémku A jak byla tato dovolené ohodnocena zﬁ(“:astnén}'fmi klienty7

Vv

hromadu za21tku. Taktéz vyjadrili spokojenost nad mistni kuchyni, kterou
zajistoval personal zdejsiho hotelu. za poskytovanou sluzbu DOZP



Zarijové akce za sluzbu ,CHRANENE BYDLENI“

Akce zari 2016

Konec mésice byl ve znameni slavnosti roznéni Martinského byka.
Z historie se dozvime, Ze po dokonceni vystavby frantiSkanského konventu
probéhlo 13.8.1662 svéceni klastera. Pro mésto Slany a okoli to byla velka
udalost. U této prileZitosti usporadal B. 1. MARTINIC hostinu na slanském rynku.
Tehdy také dal roznit uherského byka s pozlacenymi rohy. Tuto udalost si
pripominame také proto, Ze vedle tehdejSiho nelehkého Zivota v tomto kraji,
ktery byl poznamenan strastmi tricetileté valky, byl zde i diivod k radosti, ke
spoletnému setkani slanskych méstant a lidi z Sirokého okoli. Tradice byla
znovuobnovena vroce 2006. Sl. Plecita slavnost navstivila, a i kdyZz byka
neochutnala, velmi se ji program libil. 12. 9. jsme oslavily svatek sl. Plecité Marie
s klasickym pohosténim a darky, které si sama vybrala. SI. Cambalova navstivila
se svym pritelem Vaclavem Zavidov, kde se jim také velmi libilo, byl pro né
pripraven bohaty kulturni program, spolu si i zatancovali a vratili se domi
spokojeni.

Za Kklientky CHB Slany 2 zaznamenala Milfaitova
DNY MESTA KLADNA

Aby se u nas v CHB ve Hrebci nestaly dny stereotypem, v sobotu 3.9. 2016
jsme se vydali v dopolednich hodinich na ,DNY MESTA KLADNA.“ Vybaveni
dobrou naladou, pocasi prijemné, jsme se svezli autobusem Kk zastavce
,Gymnazium“ na Kladno a pokracovali smér SletiSté. Tam jiZ bylo plno dalSich
navstévnikl, tak zacala proplétacka mezi nimi. Vyzkouseli jsme par atrakci,
zakoupili si néco k obédu, hlavné piti, a zavitali i do centru déje. Zde jsme minuli
mnoho stankli supominkovymi predméty. Zahlédli jsme malé déti, které
predvadély bojové sporty. Na hlavni tribuné zrovna vystupovala B. Polakov3,
tam jsme se na chvili posadili, pisnicky pro nds malo znamé a vydali se na cestu
zpatky. U vychodu jsme si dali to¢enou zmrzlinu, koupili par malickosti domti a
zamirili na autobus. Den byl velmi povedeny, vSichni jsme byli pfijemné unaveni,
ale v naprostém poradku jsme dojeli dom{i.

Za CHB Hrebec Mickova



Zariv CHB 1

Na meésic zari jsme si naplanovali mnoho aktivit
a také dovolenou v Mnisku pod Brdy vSe se ndm
podarilo, splnit moc jsme si uzili. Nejdrive jsme
se vypravili do Kladna na nakupy, jelikoz sl
Simona byla celé prazdniny doma a jiz v dubnu - ¥l "
jsme se rozhodli cely byt zacit bojovat s nasi
nadvahou a zatim se to vsem klientkam dari a j-*;‘-:,
tak se musi obménovat Satnik nebot je nékteré |
obleceni velké. Hned prvni zarijovou sobotu
jsme se vypravili na Bozi hrob ve Slaném je nové
opraven a okoli je upraveno Kkmalému %
odpocinku, byl postaven v roce 1665 a poklada l
se za nejstar${ pamatku tohoto typu v Cechach. "
Dalsi tyden jsme si dosli do sadu nasbirat jablicka hrusky a v sobotu to u nas
vypadalo jak v kompotarné a ve sklepé uz mame péknou zasobu vlastnich
kompotli a mame radost z toho, jak jsme Sikovné, moc nas to bavi. Konec mésice
jsme vSechny velmi ocekavali, protoZze byla pred
nami dovolena v MniSku pod Brdy 22. 9. - 27. 9. Tu

jsme si moc uzili, méli jsme pronajatou chaticku,
chodili na drivi a SiSky, abychom si mohli vecer
zatopit v krbu.
Navstivili jsme
zamek oba okruhy,
velmi se nam libila

pohadka, pro¢ ma zamek jen tri véZe, na nadvori
jsme se podivali na vystavu médy - panenky ¢
byly oble¢ené do Satd, podle moédnich styld, : oy
napiiklad cisarovna Sissi. V MniSku jsme si nemohll nechat u11t vyhlaSenou
cukrarnu, tady jsme si dali pohar a vybornou kavicku, ale abychom jen nemlsali
a nakupovali, tak jsme se vydali na barokni areal Skalka. Celkem jsme usli 9km,
pocasi nam pralo, cesta vede lesem a areal je uchvatny. Cela dovolena byla velmi
krasna, grilovali jsme si maso, klobasky a i jsme si udélali ohniCek se Spekacky,
pocasi se nam vydarilo, jen houby nerostli, to nas trochu mrzelo.




MnisSek pod Brdy

Prvni stavbou na skalnaté vyvySeniné nad
MniSkem byl Kkostelik sv. Mari Magdalény,
vybudovany vletech 1692-1693 stavitelem
KryStofem  Dienzenhoferem. Kostelik byl
postaven na naklady Servace Ignace Engela
z Engelsflussu. Stavebni dozor méli Jan Rektoris
a Benedikt Spinner z MniSku. Vzorem pro
vybudovani kostelika byla kaple ve francouzském Aix en Provence, kde sv. Mari
L Magdaléna dala na

pokani. Zvlastnosti
téchto staveb jsou
vnitini omitky

& | napodobujici
krapnikovou jeskyni.
. Plivodni podlaha byla
. ; ~ dlazdéna oblazky
v/ nedaleke reky Berounky V roce 1694 byly dokonceny
dalSi vyznamné stavby KryStofa Dienzenhofera - klaSter
nedaleko od kostelika a na samém vrcholu Skalky poustevna, obé urcené pro
benediktinské mnichy. Po navratu z dovolené jsme si vyrdbéli s nasbiranych
prirodnin dekoracni predméty moc jsme si vSe uzili a jsme velmi spokojené.

klientky z CHB1
Mésic zari v chranéném bydleni 2016

,Dominovani“ v Zavidové, vyborna atmosféra, velka ucast, perfektni zabava a
vyuZziti krasného odpoledne. Klientky byly velice spokojené s organizaci a
s obcCerstvenim, ale hlavné piekvapené ze srdecného privitani hl. muzské ¢asti
klientii. Setkani se neslo v piratském a namoinickém duchu. Pocasi bylo skvélé.
Patecni vylet do Panenského Tynce. Najdete ho par kilometr(i za Slanym smés
Louny. Navstivili jsme tu nedostavény chram se zvlastni energii. Posezeni pod
velkymi stromy v chladku, klid a ticho. Cas straveny byl velmi piijemny. Po
navratu jsme se zastavili na pozdéjsi obéd, ktery nam priSel k chuti. Navstéva
kina ve Slaném - zvolili jsme novy film od Z. Trosky StraSidla. Film se nam libil a



nékolikrat jsme se pékné lekli. Hodné casu jsme travili venku v prirodé -
poznavani svého mésta a okoli. Pri vychazkach si rikame, co pravé vidime a jak
se jmenuje tato ulice, tento strom, nebo tato bylinka. Vzdy je to poucné a veselé.

Za CHB ¢.3 - Vickova

Zarijové akce za sluzbu ,DOMOV PRO SENIORY*

OLYMPIADA VE SMECNE

Zacatkem zari v Domové Pod Lipami ve SmeCné probéhla olympiada
v pozarnim sportu, florbalu, rybarském sportu, skladani puzzle, hodu na
piesnost, poznavani viini a dalSich 10 netradi¢nich disciplinach. Nejednalo se o
novy zamér olympijského vyboru, ale o soutéZ pro seniory poradanou jiz
sedmym rokem pro obyvatele 8 domovl pro seniory ve stiedoceském Kkraji.
Vsechny discipliny byly piizplisobeny véku a schopnostem soutézicich, takze se
nejednalo o ,vySe, dale, rychleji“, ale o velice zajimavé soutéZni dopoledne pro
seniory. Discipliny, které soutéZici plnily, byly peclivé vybrany, aby rozvijely
jejich mysl, udrzovaly vkondici pamét a soustfedéni a také primérené
zatézovaly pohybovy aparat. Vitézové byli ocenéni a za doprovodu Zivé hudby si
nékteri i zatancili. Zajimava byla také ukazka prace hasicli ze Smecna a Slaného,
kteri predvedli vyproSténi zranéné osoby zautomobilu a nasledné ukazku
haseni poZaru tohoto vozu. V Domoveé Pod Lipami bydli i moje maminka a libi se
mi, jak se zaméstnanci o ni a vSechny dalSi obyvatele staraji, vymysleji a realizuji
pro né zajimava zpestreni. J[sem presvédcen, Ze svoji praci délaji opravdu dobre.
Uprimné - kdybych se o svoji maminku staral osobné ve svém domé, nedokazal
bych ji zajistit tak plnohodnotny podzim Zivota, jaky se ji dostavd v Domové pod
Lipami ve Smecné.

Karel Podracky



Vyroci

Jarmila Hejmova - 75 let
Jaroslava Hronova - 95 let
Helena Kubalkova - 82 let

Jarmila Prochazkova - 90 let
Jaroslav Vana - 84 let
Martina Cerna - 42 let
Petr Schutzner - 64 let
Lada Sikorova - 47 let
Anna Simkova - 67 let
Ivana Sornova - 51 let

Kristina Sugarova - 54 let

DOMOV POD LIPAMI
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