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SeneCura SeniorCentrum Liberec

SLOVO UVODEM

Mili ctend,

Jaro kndm pfislo s plnou ndruci kvétin a slunce

a my ho vitdme o otevienou ndruci a Usmévem.

Toto obdobi je jako stvorfené pro obnovu sil, radost

z malickosti a péci o své zdravi a pohodu.

Vtomto vyddni naseho casopisu se doctete
o nasich kulindfskych i pohybovych aktivitdch,

které nejen potési, ale i posili t€lo a mysl.

Nechybi ani oblibend zooterapie, kterd ndm pfindsi

radost, klid a milou spolecnost ctyfnohych pratel.
Pfejeme Vdam pfijemné cteni a hodné jarni energie.

S Uctou a pfanim krdsnych dni

Lucie Cechovd a tym SeneCura Liberec

2 SeneCura

OBSAH VYDANI

Str. 3 - Zdravi a pohoda

Str. 4 — Pohyb jako radost

Str. 6 — Gurmdanské tydny

Str. 7 — Masopustni aktivity

Str. 10 — Laska prochdzi zaludkem
Str. 11 = Mezindrodni den kuchait
Str. 12 — Arteterapie

Str. 13 — Valentynské pdry

Str. 13 — Zooterapie s Joey

Str. 14 — Zooterapie Patrik JoJOO

Str. 15— Co se povedlo



SeneCura SeniorCentrum Liberec

Zdravi a pohoda

Na jaie je priroda plnd energie. My miiZeme byt také! Zde je nékolik jednoduchych tip1ii,
jak si udrzet vitalitu, energii a dobrou ndladu.

®

KaZdy den ~ na chvili ven

Prochdzka na Cerstvém vzduchu zlepsi ndladu i krevni obéh.

¢

-
° Ve v e o 4 v/
Pitny reZim ~ i RdyZ leZim
Nezapominejte na dostatek neslazenych tekutin, bylinkové caje

nebo voda s citronem a listky maty jsou sprdvnou volbou.

Nk
LehRy pohyb ~ zmensi zdhyb

Jednoduché protahovdani nebo pdr tanecnich krokd u oblibené hudby

povzbudijak Vase télo, tak i mysl.

Usmév a radost ~ zaZene starost

Dobrd ndlada je nejlepsi 1€k na viechny neduhy! Pustte si oblibenou komediii,
zactéte se do humorné knizky, ¢i anekdot v Casopisu.

Prosté& odvedte svou mysl od viech starosti
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Pohyb jako cesta k radosti

Aktiviza¢ni pracovnici i rehabilitacni sestiicky v nasem SeniorCentru jsou nejen
organizdtory volnocasovych aktivit, ale predevsim priivodci a motivdtory, kteri
pomdhaji seniortim udrzet si fyzickou i dusevni kondici.

Kazdy den prindsi seniordm moZnost zapojit se do zajimavych aktivit, které podporuji jejich zdravi

a zlepsuji kvalitu jejich Zivota. Mezi nejoblibené&jsi aktivity patfi ty sportovniho a pohybového

charakteru, které nabizeji nejen fyzicky pohyb, ale také radost z kolektivnich zazitkd.
Dopoledni rozcviéky | Malé kroky k velké vitalité

Pondéini a patecni dny se v domové nesou v duchu pohybu. Stdle vétsi pocet seniord se s chuti
zapojuje do dopoledni rozcvicky, kterd probihd v kruhu na Zidlich
¢ invalidnich  voziccich. Pomoci jednoduchych  cvik(
na rozhybdni kloubl, protazeni svald a posileni koordinace
si seniofi udrzuji svou pohyblivost a zdroven si uzivaji spolecné
strdveny cas. Humor, smich a pfijemnd atmosféra jsou zédsadnimi
prvky téchto rannich setkdni, kterd se stala pevnym bodem

nejednoho klienta.

Kuzelky | Tymovd hra

plnd nadseni

Kdo by neznal
kuzelky! V SeneCura SeniorCentru Liberec se tato hra t&si
velké oblibé. Hraje se

ve dvou tymech

na hlavni jidelng, kde
se rozestavi kuzelky a seniofi se snazi, srazit jich co nejvice. Tymovy
duch a zdravd soutézivost délaji z této aktivity nejen skvély zpUsob,
jak procvicit oci a koordinaci, ale také prilezitost k navazovani

novych pratelstvi a posileni vztah.

Petanque | Francouzskd elegance pod korunami strom0

Kdyz pocasi preje, vyrazime s klienty do nedalekého parku, kde se

vénujeme klasické francouzské hie s ndzvem petanque. Hazeni
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plastovych kouli smérem k cilovému micku vyzaduje nejen presnost, ale také strategii. Klidné prostiedi

parku, osvézujici obcerstveni,

pratelské hecovdni a lehkd fyzickd akfivita délaji z petanque

Zaddanou venkovni zdbavu, kterd prfindsi nejen radost, ale také pocit soundlezitosti.

Minigolf | Kreativni a z&bavnd drdha

Jednou z nejorigindinéjsich sportovnich aktivit je bezpochyby
minigolf. Na hlavni jidelné si se seniory pokazdé postavime zcela
novou a unikdtni drdhu, vE. prekdzek, kterd predstavuje nejen

vyzvu pro nasi preciznost a motoriku, ale také prostor pro tvofivost.

Pécée rehabilitaénich sestfi¢ek

Klic k pohodé a zdravi

5 SeneCura

Kazdy tentokrdte hraje
sdm za sebe a snazise
dostat  micek do
jamky s co nejméné
“Sfouchy”. Napéti,

smich a  bourlivy

potlesk  doprovdazeji
kazdou hru a délaji z minigolfu oblibenou soucdst

naseho sportovniho programu.

Velmi dilezitou soucdst péce o klienty odvadi nase rehabilitaéni
sestiicky, Veronika a Sdrka, které si zaslouzi diky a vlastni kapitolu,
protoze nejenze pomdhaji s pohybovou terapii, ale také poskytuji
individudini srdec¢ny pristup ke kazdému klientovi. Ve vybavené
télocvicné vedou specidini cviceni zaméfend na posileni svall,
rovnovdhu a koordinaci, zatimco u méné pohyblivych klientd
provadéji cviceni pfimo na jejich pokojich. Kromé samotného
cvi¢eni se vénuji i masazim, které uvoliuji napéti a podporuji krevni
obéh. Velké oblibé se mezi klientkami t&si i parafinové zdbaly, které
pomdhaiji ulevit od bolesti kloubd a zdroven prindseji prijemny

relaxacni zazitek.
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URMANSKE TYDNY

20.-26. LEDEN

2PATKY
DO FORMY

18.-21. DUBEN
VELIKONOCE

>

21-27. CERVENEC

DRUBEY

20.-26. RIJEN

/! v v
DYNE A REPA
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2025

24-27. UNOR
2ABIJACKA

A TUGNY
CTVRTEK

26.-31. KVETEN

v
CHREST

25.-31. SRPEN

DOYINKY A
VINOBRANI

24.-30. LISTOPAD

/4 v
POSLEDNI LEC

A vh,ov
RYBNIKA

\
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24.-30. BREZEN

cqv 2BYLO VE
SPIZl KE KONCI
ZIMY

23-29. CERVEN

JAHODY, T§£§NE,
SALATY A MLADA
ZELENINA

22.-28. ZARI

BRAMBOI'!Y
A 2ELI

24.-31. PROSINEC
VANOCE
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Masopustni aktivity

Pfelom Unora a brezna je obdobim, kdy se konaji na mnoha mistech zabijacky a je to i Cas
Masopustu. Pro nase klienty byl nachystédn na tento tyden specidlni gurmdnsky jidelni listek. Klienti si
tak monhli vychutnat mnoho zabijackovych specialit — kroupové jelito sjihoCeskou lepenici,
prdelacku, zabijackovy gulds s houskovym knedlikem, ovarovou polévku, veprovy fizek, dritkovou
polévku, vypecky se zelim a bramborovymi Spalicky, ovarové koleno, Skvarkovou pomazdnku
a mnoho daldiho. Pozadu jsme nebyli ani s aktiviza&nimi aktivitami a snazili jsme se pro nase klienty

vytvorit néco tematického.

Na pondélni odpoledne 24. 3. 2025 jsem méla pro klienty nachystané povidéani o Masopustu a jeho
tradicich. S klienty jsme si povidali o pUvodu Masopustu, tradi¢nich maskdch a jidlech. Podivali sme
se spolecné také na dva krdtké videodokumenty - prvni byl obecné o Masopustu a druhy byl
o Masopustu na Hlinecku. V tomto regionu se snazi dodrzovat tradici Masopustu v nezménéné
podobé a masky se dokonce dédi z generace na generaci. Hlinecky Masopust je proto zapsany

v UNESCO. Na z&vér jsme si poslechli a zazpivali je§té dvé masopustni pisnicky.

V Utery 25. 3. 2025 nds Eekal Mozkovy jogging. Cdst programu se nesla v rdmci reminescence, kdy
jsme spole¢né zavzpominali na to, jak probind zabijacka a co vie je k ni potfeba. A samoziejmé jaké
mdme ze zabijacky dobroty. Mé&li sme k tomu i nékolik pracovnich listd. Nékteré Ukoly si na zavéru
clanku mizete vyzkouset. Masopust je také predevsim o zdbavé. A abychom se i my trochu zasmali,
pripravila jsem si pro klienty masopustni jazykolamy. Opravdu jsme se u toho pobavili. Pokud chcete,
pridejte se k ndm a zkuste si je. Nejprve si je prectéte v klidu a pomalu a poté si je opakujte rychleji

a rychleji, co to jen pUjde. Tady jsou:
e Jdrddjdtra, ty rdd jdtra, ty rdd jdtra, jd rdd jdtra, co ndm brdni ddt si jdtra?

e Kmotre Peti'e, neprepepiete mi toho vepre, jak mi, kmotie Petie, toho vepie
prepeprite, tak si toho prepepreného vepie sdm snite.

e Nejpomarmelddovanéjsi kobliha s marmelddou.

e Vyskocil vyskocil, Vyskocilku pieskocil. Vyskocilka vyskocila, Vyskocila
preskocila.

Sttedecni dopoledne 26. 2. 2025 si klienti provérili své znalosti ve védomostnich kvizech zamérenych
jak jinak nez na Masopust, zabijacku a dokonce i starocestinu. Kdo je to Laufre Jaké jsou typické

masopustni masky?2 Jak dlouho trvd postni doba? Co je to zmijovka &i huspenina?2 A co vdam fika
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takovd abatyse, returik ¢i klapkobrinkostroje Nevitee Kdyz se daji hlavy dohromady, tak na to uréité

prijdete stejné jako nasdi klienti.

Na &tvrtek byla nachystdna aktivita — peéeni kolaéu.

| sladké pecené dobroty k Masopustu patfi. Upekli jsme
tedy makovo-
tvarohovo-
povidlové
koldce
zdobené

rozinkami

a mandlemi.

Klientky byly zvédavé, jak peceni dopadne. Bdly se, aby se ndm
tvaroh neroztekl. Byly
jsme ale sikovné a
koldce se v troubé
krdsné vybarvily
dozlatova a nic se ndm
nerozteklo. T&Sily se, az
po obédé svij vytvor

ochutnaj.

Pry  takto  zdobené
kolacCky jesté nepekly. Pozadu nebyl ani persondl. Kdyz
kolem nds prosel a vidél, jak jsou ddmy sikovné a ucitil i
vOni, kterd se linula po chodbé, dostal na koldce také
chut. A pro¢ jim neudélat radost? KoldCe dostaly
samoziejmé klientky, které si je upekly, ale rozdala jsem i
veskerému persondlu slouZicimu ten den a jesté jsem

podélila klienty z 2. patra. Pry mdme brzo zase néco

upéct.
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Masopust jsme u nds zavrsili dopoledne v pondéli 3. 3. 2025 pruvodem masek, do kterych se previékli
nasi aktivizacni pracovnici, fyzioterapeutky a koordindtor péce. Spole&né jsme zvesela obesli pokoje

klientd a donesli jim néco na zub - jak jinak nez nejpomarmelddovanéjsi koblizky s marmelddou.
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Odpoledne byl na jidelné pripraveny hudebni program harmonikdie Ondfeje Zlevora. Klienti si tak
mohli vyslechnout zndmé i nezndmé pisné talentovaného Ondreje a k tomu si zakousnout néco
dobrého. Nachystali jsme pro né klobdsky, Skvarky
a precliky. Vystoupeni se klientdm moc libilo, odménili
hudebnika velkym potleskem. Nékolik klientd Slo
dokonce Ondfejovi osobné podékovat a pochvdlit jeho
vykon. Rikali mu, aby k ndm zase brzo dorazil. My se

pokusime prani splnit a Ondreje objedndme.

Laska prochazi zaludkem aneb kulinarské
radosti

Kromé pohybovych aktivit maji nasi klienti
moznost zapojit se do kulindiskych aktivit,
které nejen podporuji jemnou motoriku a
smyslové vnimdni, ale také pfindseji radost

z tvofeni a spolec¢ného stolovani.

Jednim z vrcholl mésice je slavnostni
oslava jmenin a narozenin nasich klientd.
Kromé hudby, dobré ndlady, sektu a dortu
se poddavd i obcCerstveni, které s Sikovnymi
klienty pfipravujeme v rdmci dopoledni
aktivity.  Spolecné  tvofime  lahodné
jednohubky, které zpestiuji nasi slavnostni

tabuli.

Velké oblibé se té&si i spolecné peceni a
vareni. Na zdkladé oblibenych receptd
nasich klientd jsme si jiz pochutnali na

domdcim jablec¢ném stridlu s rozinkami,

marmelddou lepeném lineckém cukrovi,

svatecnich koldccich s povidly, tvarohem a
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mdkem, Ci na skvélych brambordcécich, po kterych se jen zaprdsilo. Tyto aktivity nejen probouzi

vzpominky na rodinné peceni, ale také posiluji vzdjemné vztahy a chut k jidlu.

Pro klienty s Alzheimerovou chorobou ¢&i jinymi formami neurodegenerativniho onemocnéni
predstavuje kulindrskd aktivizace velmi prospésnou formu reminiscence. Pfi peceni a vareni se
lépe vybavuji vzpominky na mladi. Chvile strdvené v kuchyni s rodinou Ci oblibené recepty, které s
I&skou pfipravovali pro své blizké. Tento pfirozeny proces podporuje kognitivni funkce, snizuje Uzkost

a pfindsi pocit uzitecnosti a radosti z dobre vykonané prdce.

Navic je cely proces nejen smysluplny, ale i terapeuticky. Viné vanilky,
skofice &i Cerstvé upeceného tésta dokdze vyvolat pfijlemné emoce a
uklidnit mysl. Diky témto aktivitdm mizZeme u klientd pozorovat znatelné

Zlepseni ndlady, ochoty ke komunikaci a zapojeni do socidiniho déni.

Proto jsou kulindiské aktivity pevnou soucdsti naseho aktivizaéniho

programu a tési se velkému zdjmu i nadseni.

Mezinarodni den kucharu
Specialni podékovani za chutna jidla

Dne 20. fijna se slavi Mezindrodni den kuchafd a proto i my radi vyjadiili hlubokou vdécénost celému
persondlu nasi kuchyné, ktery pro nds kazdy den pfipravuje lahodnd a vyvdazend jidla. Jidlo je nejen
nutnosti, ale i zdrojem potéseni, vzpominek a radosti. Pravé nasi
kuchafi se stargji o to, aby kazdé jidlo bylo nejen chutné, ale také
pripravené s Idskou a péci. Nase podékovdni jsme pojali opravdu

origindiné. Spole&né s klienty jsme vlastnoruc¢né vytvorili specidini

kuchatku jako malé & h:{'\ {
podékovdnizajejich praci.Tato e \

kniha obsahuje nejen fotografie
z nasich kulindrskych aktivit, ale
také humorné anekdoty s
kucharskou tématikou,

oblibené recepty nasich klientd

a mnoho vlastnoru¢né psanych

pranic¢ek a vzkaz® pinych chvdly a dikd. Nejen nasi klienti, ale i

. . , . . C e v .. /J.p ey Y ‘.J
ostatni Clenové persondlu do této kroniky uzndni prispéli svymi S B TR
; z'mfgg{,ﬁ‘-’g
. - AR 3
\ Siggy £
srdecnymi slovy uzndni, 3 e "é;z;‘jg;,f ik
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protoze si vSichni moc dobre uvédomujeme, jak  duUlezitou roli kuchyné

v nasem domove hragje.

Oslavy tohoto dne probéhly ve velmi pratelském duchu, nechybélo milé posezeni s kuchari,
podékovdani a sdileni Usmévu. Bylo krdsné sledovat, jak klienti s nadsenim vzpominali na své viastni

kulinarské zazitky a sdileli je s témi, ktefi pro né dnes pfipravuiji jejich kazdodenni pokrmy.

Arteterapie — Valentynska srdce

V\l\ ! V SeniorCentru Liberec probéhla aktivita zamérfend na techniku NeuroArt
a Zentangle. Klientky stravily primérné é hodin kreslenim obrézku srdce,
kdy se ponoiily do kreativnino procesu, ktery podnécuje podvédomi

a uvolnuje skryté pocity.

Prijemné ticho béhem workshopu vytvdrelo atmosféru klidu, a zeny, které
na zacdtku pochybovaly o svych schopnostech, nakonec vytvorily
Uzasné origindini kresby plné emoci. Klientky moznost vyjadfit své myslenky

a city bez jakychkoli omezeni. Kresleni srdce bylo symbolické a pfineslo

do mistnosti nejen radost, ale i hluboké zamysleni. Tento proces ukdzal,

jak dileZité je vloZit do uméni viastni emoce a jak je kazdd kresba jedinecnd.
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Valentynské pary

Manzelé Dosedélovi spolu slavi letos 59 let

/M ljeme se

= % celyZivot.
& Po

Také manzelé Madérovi oslavili spolecnych 64 let

Zooterapie s Joey

V nasem domoveé si uvédomujeme, jak dileZzity je aktivni a zdravy Zivotni
styl pro nase klienty. Proto nase dvé rehabilitaéni sestry usporddaly
specidlni aktivitu, kterd nejen podporuje fyzickou kondici, ale také pfind&si

radost a Utéchu nasim klientOm.

Na konci ledna jsme méli tu Cest privitat na rehabilitacni seanci psika
Biewer teriéra Joeya, ktery se stal skvélym spoleénikem nasich klientd.
Rehabilitacni sestry se vénovaly kazdému individudiné, at uz v pokojich

nebo ve fitness télocvicné, a s jejich odbornym vedenim se klienti zapaoijili

do cviceni prizpUsobenych jejich potfebdm a schopnostem. Piitomnost
pejska navic vnesla do kazdého setkdni klid a pohodu. Klienti se mohli se tyfnohym kamarddem

nejen pomazlit, ale také se s nim vyfotit, coz bylo pro mnohé velmi pfijemnym z&zitkem.
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Zooteraple Patrik JoJOO

V breznu nds také navstivil Patrik JoJOO z cirkusové rodiny. Privezl
klientOm ukdzat, jak on sdm fikd, své mildcky. A Ze to byli
i netradicni mildcci. Mohli jsme se tak podivat na Vakoveverku
a opi¢ku Kosmana bélovousého, kterd pordd Patrikovi kousala
mikinu. Pry ho takto Casto rdda zlobi. Mél sebou i nékolik zvifat

zfad ptactva. Pohladili jsme si tedy Holoubka diamantového,

Holuba pdvika, Slepici rousnou a Hedvdbnicku. Od Hedvdbnicky
jsme vidéli i dvé mald kurdatka. Skupinu zvifat doplnilo malé kotdtko, krdlicek a &ivava, kterd ukdzala
i pdr naucenych kouskd. Za odménu, jak jinak, dostala Sunku. To se hned Iépe pracuje s takovou

motivaci, ze?
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Co se povedlo

SeniorCentrum Liberec jako jeden ze dvou tymu ziskalo certifikaci Kvalitni nutri¢ni
péce.

Ocenéni bylo slavnostné preddno na konferenci Asociace poskytovateld socidinich sluzeb v Tdbore.
Certifikaci Kvalitni nutriéni péce, kterou udéluje organizace Nutricni péce, o.p.s. si tymy domovU
zaslouzily diky dirazu na kvalitni, chutnou a vyvdzenou stravu, kterd odpovidd individudinim

potfebdm klientd a predchdzi podvyzive.

Diky zapojeni nutricnich terapeutl, skoleni persondlu i modernim technologiim v kuchynich
dokdzeme zaijistit kvalitni stravovdni, které pfispivd nejen k fyzickému zdravi, ale i k celkové pohodé

nasich klientd.
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