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POMUZE I ,,KROK SUN KROK"

S pfibyvajicimi léty dochéziv kazdém téle k psychickému i télesnému opotiebeni. Proces starnutia jeho
vyvoj se daji ovlivnit nékolika postupy, a to hlavné sprdvnym stravovanim, pfimérenou psychickou
a fyzickou aktivitou. Z riznych moznosti aktivit jsme vam vybrali nékolik z nich.

Lécba tancem

Pohybova aktivita je pro starsi lidi stejné dule-
Zita jako pro lidi mladé. Nedokaze sice zastavit
proces starnuti, mGze ale ptiznivé ovlivnit jeho
fyziologické aspekty, snizit riziko Uraz(, zabranit
poklesu svalové sily a vytrvalosti, preventivné
pUsobit pri kardiovaskularnich a metabolickych
onemocnénich. Prosté zlepsit néaladu, vytrva-
lost, kondici, kvalitu zdravi a Zivota. Dobfe tré-
novany Sedesatnik mdze mit ostatné lepsi kon-
dici jako netrénovany tficatnik.

Terapie tancem pro seniory predstavuje aktivi-
zac¢né-rehabilita¢ni program. Jednd se o cviceni
na rytmickou hudbu, které je specidlné sesta-
veno s prihlédnutim na seniorsky vék. Cilené se
procvicuji jednotlivé partie téla, koordinace po-
hybl i pamét. Kazdé setkani terapeuta se senio-
ry je jakymsi pfedstavenim. Tanecni pro seniory
pozitivné ovlivhuji nejenom psychicky a fyzicky
stav, sebevédomi, ale podporuji také kreativitu
a posiluji socidlni kontakty. Tanec je pro seniory
v domovech diichodc ¢i v jinych zafizenich ne-
jenom vitanou pohybovou aktivitou, ale i spole-
¢enskou udalosti.

Navic muzikoterapie a tanecni terapie se uka-
zuji velmi G¢inné pro zachovani sobésta¢nosti,
dobrého psychického i fyzického stavu seniort
i pacientll se stfednimi a pokrocilymi formami
demence, fika doc. MUDr. lva Holmerova, fedi-

telka Gerontologického centra v Praze 8. Pravé
zde se uz nékolik let pokouseji zjistit, jestli |ze ta-
nec jako medicinu Gspésné aplikovat u seniord,
u pacientl postizenych demenci, u seniorli na
invalidnim voziku, nebo také u seniort ve velmi
pokrocilém véku.

(Zdroj: Zita Senkovd, Lécba tancem. Vital plus, cely
¢ldnek na www.ledax.cz)

Jéga je zivotni styl

Nikdy neni pozdé zacit cvicit jogu! Znalost ana-

tomie a fyziologie lidského téla vyuziva joga

v propracovaném systému télesnych cviceni

a ocistnych technik, které pomahaji udrzet télo

zdravé a v dobré kondici. Pomoci dechu u¢ijéoga

pracovat s jemnou energii, prdnou. Jéga je pro

seniory vhodna hned z nékolika dtvodu:

- jde o aktivni relaxaci a je to prilezitost protah-
nout a posilit celé télo

+ nezatézuje klouby a je naopak télu prospésna

« cvi¢enim se zvysi flexibilita a celkova stabilita
téla

- je to prilezitost naucit se naslouchat vlastni-
mu télu

Zpomalte s Taici

Tchaj-ti, celym nazvem tchaj-ti cchian, je ozna-
ceni pro cinské bojové umeéni, jez v souc¢asnos-
ti péstuje mnoho lidi jako cviceni pro zdravi
a zlepseni kvality Zivota.
V Cesku se ¢asto ozna-
C¢uje  zjednodusenym
terminem taic¢i. Toto
uméni je po celém své-
té povazovano za velmi
dilezité pro udrzeni
dobrého zdravi a vitality
do vysokého véku. Po-
hyby pfi jeho provédéni
jsou velmi jemné a ply-
nulé, v ic¢inku na télo se
podobaji masazi, ktera
pomahd k celkovému
uvolnéni a odstranéni
napéti ve svalech, va-
zech a $lachach. Pravi-
delnym a dGslednym
praktikovanim se zvysu-
je pruznost, ohebnost »

cislo 27
Cervenec - srpen 2016
www.ledax.cz

Téma tohoto disla:
Tancuj, tancuj,
vykricaj...

Preji pékné letni odpoledne!

Téma casopisu se tentokrat
vymyslelo samo. Cetla jsem
pfipraveny rozhovor o spolku
Mokosa, recepty na raw dorty,
prohlizela jsem si neuveéritelné
polohy pfijéze, kteroucviciiseniofi,
presla k ¢lanku o bylinkach... no
a bylo jasno! | pouhé cteni mi
stacilo k tomu, abych vybéhla bosa
do travy, tancila v ranni rose a citila
se dobre po téle i na dusi. NO TAK
DOBRE... Lezim v posteli, d&lam
si druhou kavu, aby mi zmizela
mlha pred ocima z nevyspani,
trochu vic mé boli zada a na plotné
mi probubldvd gqulds... ale ty
pocity mam opravdu takové. To
nekecam!!!

Doufam, ze se mi podaii na vas
par lehkych letnich pocitl pti ¢teni
také prenést a treba ta viiné louky,
vzduchu a jahod okolo vés proleti.
Sugesce je silnd, predstavivost
a snéni mocné. Nékdy az tak moc,
ze ho zaménujeme s realitou,
protoze je to né&jaké snazsi.
Upfimné vam preji vase ,vysnéné”
svéty, ale zéroven véas povzbudim
vyrazit na tu opravdovou louku.
Protoze i kdyz po par metrech
dostanete zihadlo, je to prosté
Zivé.

Dana Kalistovd
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a sila, zlep3uje se cirkulace krve a télnich
tekutin. Organismus zacina lépe fungovat a
udrzuje spravnou funkci télesnych systémf,
organu a tkani, zpomaluje se proces starnuti
a celkové zdravi se zlep3uje.

Radéji po svém?

Existuji i ¢innosti v kazdodennim Zivoté, kte-

ré nam pomuzou citit se lépe. Hrabani listi

nebo pleti zdhon je vlastné také sport. Pfi-

klady aktivit:

« prochdzky 30 minut denné minimalné
5dnl v tydnu

- tfi desetiminutové pohybové aktivity den-
né minimalné 5 dnd v tydnu (piiklad po-
hybovych aktivit v jednom dni: ryti na za-
hradé 10 minut, rychld chize na postu 10
minut a hra na honénou s détmi 10 minut).

e
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HLEDAME MODELKY

Patii mezi vase nesplnéné sny stat se modelkou?

Je Vam 50 a vice a mate chut si modeling zkusit ,na viastni kizi'?

Senior Point ve spolupraci s Klubem R51 plus a i60 Senior Fashion hleda
zralé modelky pro modni prehlidku Budéjovické Seniors défilé 2016,

kterd se bude kanat v fijnu 2016.

Do konce srpna vybereme Zeny, které se pak za pomoci stylista

a kadefnikd proméni v modelky.

Vice informaci na www.ledax.cz - Seniors défilé,
budejovicer51@seniorpointy.cz a tel.: 725 448 812

[ ] Paint
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KlubR51 160.c2

+ 30 minut namdahavych domdcich praci
v jednom dni, 30 minut namahavych praci
na zahradé v jiném dni a ve 3 dnech nej-
méné 30 minut sviznych prochazek denné
(mUze se jednat o tfi desetiminutové inter-
valy denné). B

MODNI MOLA PATRI | SENIORUM

Portal pro aktivni seniory i60.cz pfisel v roce
2014 se zajimavym projektem ,i60 Senior
Fashion’, ktery hleda modelky ve zralém
véku. Do projektu se mohou hlasit Zeny nad
padesat let, ¢im starsi, tim lépe. Cilem neni
rozhodovat, kterd Zena je krasnéjsi nez jina,
ale jde o to ukazat, Ze i zeny vyssiho véku se
mohou pékné obléct, nali¢it a ucesat. V rdmci
projektu se vybiraji zeny, jez se za pomoci
maddnich ndavrhérek, vizazistd a kadefnikd
méni v modelky. Vybrané dédmy se pak
mohou zucastnit médnich prehlidek, kterych
se uskutecnilo v roce 2015 devét. Akci

L\ STARNETEBODLESVEHD
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»160 Senior Fashion” podporuje napftiklad
stylistka a moédni ndvrharka Tana Havlickova,
byvald feditelka modelingové agentury
Czechoslovak models, Milada Karasova
a dalsi osobnosti.

Tato aktivita se zaroven snazi vyvrétit nazor,
ze starSi ddmy do modnich casopisti a na
prehlidkova mola nepatfi. A protoze si i Ledax
mysli, Ze patfi, rozhodli jsme se do projektu
zapojit a usporadat vlastni médni prehlidku,
oslavujici krasu stafi a zaroven i Mezinarodni
den seniorli 2016.

JAK SI USNADNIT
DOMACI PECI?

Na Senior Point se casto obraci lidé, ktefi
potrebuji poradit s péc¢i o rodinného
pfisludnika v domacim prostiedi. Vétsinou
jejich prvni kroky sméfujeme do puj¢ovny
zdravotnickych pomlcek, které ulehcuji
péci o sebe ¢i osobu blizkou. Pljc¢ovna
zdravotnickych ~ pomlicek je  urcena
komukoli, kdo je v disledku poranéni nebo
nemoci nucen docasné nebo trvale pouzivat
zdravotnické ¢i kompenzacni  pomucky.
Soucésti prondjmu je také poradenstvi
zdravotni sestry. K prondjmu zdravotnickych
pomucek neni potieba doporuceni lékare
ani potvrzeni zdravotni pojistovny. Vyhodou
pronajmu je moznost vyzkouset si pomticku
v domacim prostiedi a teprve poté si ji
nechat pfedepsat lékarem.

K pronajmu se nejcastéji nabizi:
+ lazka,

« antidekubitni matrace,

+ choditka pevna i pojizdna,

« mechanické voziky,

+ berle, hole,

+ polohovaci pomlicky,

. dalsi

vice na www.ledaxcr.cz

Senior Point KC Maj

Ant. Barcala 40 - Poradenské centrum
budova Komunitniho centra na
ceskobudéjovickém sidlisti Maj,

2. nadzemni podlazi

370 05 Ceské Budgjovice

Otevieno kazdy patek od 8:00 do 11:30
aod 12:00 do 14:30 hod.

Senior Point R51

Riegrova 51, 4. patro - vlevo

370 01 Ceské Budé&jovice

Otevieno kazdy ¢tvrtek od 8:00 do 11:30
a od 12:00 do 14:30 hod.

NAVSTIVTE NASE NOVE WEBOVE STRANKY

www.Iedaxcr.czk
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BYLINY V LETE

Text: Radmila Malinovskd - Gaudi

LetoSni dostatek jarniho desté pomohl kvétené s bohatou Urodou bylin. Teplé dny délaly dobfe nam i kytickam, i kdyz rychlé stfidani tepla, chladu
a destl je vic pfijemné pro rostliny, nez pro lidi. Kolem svatojanského obdobi se sbird hodné bylin, nebot je to obdobi slunovratu. Se slunovratem
a svatkem svatojanskym je spojeno mnoho povér a pranostik se symboly sklizné a hojnosti. Letni slunovrat je cas, kdy je nejdelsi den a nejkratsi
noc. Proto se pie, Ze rostliny maji nejvic své sily pravé v téchto dnech. Dny bohaté na sbér bylin pokracuji pak celé Iéto.

Muizete sbirat vse, co se vam libi, a co vas zau-
jme pohledem, nebo vini. Doporucuji, ovérit
si pravost bylin v herbafi, nebo u bylinara.
Nékteré kvétiny Ié¢i jen tim, Ze je méte ve
véaze na stole, nékteré kdyz se v nich koupete.
V pfirodé si vSimnéte bylin, jako je tfezalka,
hefmanek, jetel, sedmikraska, matefidouska,
febricek, tuzebnik, hluchavka bila, dobromy-
sl, jetel, listi maliniku, jahodniku a ostruZzini-
ku, violka trojbarevnd, rlizné druhy maty, atd.
A na zahrddce mate moznd mnoho dalsich
bylin, které se sklizeji v tomto obdobi, jako
je mésicek, 3alvéj, yzop, jable¢nik, pelyrky,
levandule, medurika, fepik, brutndk Iékaisky,
lichofefisnice a dal3i.

Také je to doba, kdy vasi domdacnost mohou
provonét kvétiny ve vaze. Nékteré knihy mlu-
vi o tom, jak mnoho kvétin z vasi zahradky
muze zdobit i vas talif s jidlem, nebo rGzné
napoje.

Vtéchto dnech svéziho léta, mlizete nakladat
oblibené byliny do doméci slivovice, nebo
kvalitniho alkoholu, a tim si udélate vlastni
tinkturu. Nebo je nalozite do oleje a budete
mit oblibeny olej.

Hlavni svatojanskou bylinou je tfezalka
teckovana. Vyrdbi se z ni svatojansky olej,
kterému se také fika JanQv olej. Trezalka je
Zlutd, jako zafici slunce, ale uprostied ma
tmavé Cervené tecky, které se v oleji rozpusti
a cely olej se proméni do ¢ervena, jako krev.
Tento olej je velmi lécivy na spélenou kizi z
rlznych pficin, i od slunce. Pouziva se na oto-
ky a zanéty. Pfi zanétu trojklanného nervu

JAK DOBRE NE-VARIT?

se maze postizend oblast olejem a u toho se
uziva trezalkovy ¢aj.

Trezalka se pfiddva do mnoha ¢ajovych smé-
si. V kombinaci s jinymi bylinami ji mGzeme
uzivat déle, nez samotnou. Tak je to se véemi
silnymi bylinami. Pfidavam ji do smési na jat-
ra a zluénik, do nékterych ledvinovych smési,
je soucasti ¢ajl gynekologickych a také caju
na nervy a na spani. Zlepsuje latkovou vymé-
nu a pomaha pfi zazivani a traveni.

Caj z tiezalky, nebo &ajova smés, ktera ob-
sahuje tfezalku se uziva v letnich dnech az
vecer, nebo kdyz je destivé pocasi. Trezalka
je totiz rostlina, kterd mlze zpUsobit fotosen-
zitivitu - pfitahuje slune¢ni paprsky a citlivi
lidé na to mohou reagovat tfeba vyrazkou.
Pokud jste se na slunci spalili i kdyz jste tre-
zalku neuzivali, tak rychlym pomocnikem je
pravé tiezalkovy ¢aj a tfezalkovy olej.
Trezalka se neuziva v pfipadé, pokud uzivate

antidepresiva. Pokud uzivate jakékoliv 1éky,
vzdy se poradte, zda je mozné jakékoli byli-
ny kombinovat s Iéky. Byliny obsahuji mno-
ho chemickych latek, vitaminG a mineralQ.
Z mnohych se vyrabéji léky.

Dalsi lahlidkou kterd se poji s timto svatkem
je Svatojansky orechovy likér, ktery je
v malych davkach lécivy na srdce, zazivani
anervy.

- 23 nezralych vlasskych ofech(

- 1 litr alkoholu (napf. Prazska vodka)

- klira ze 2 citronl (chemicky neosetiené)

- 2 ks celé skofice (10 cm dohromady)

- 9 hirebickl

- 500 g cukru (doporucuji titinovy) prevafit v
0,7 | vody

Muizete ptidat dalsi koteni, pokud vam voni,
napf. (badyan, Izici puskvorce, 3 kolecka za-
zvoru, 3 kuli¢ky jalovce, pomerancovou kdiru)

Zelené oplodi ofechu oplachneme,
osusime a nakrdjime na kolec¢ka, nebo
na ¢tvrtky a vlozime do 51 sklenice.
Pfiddme kofeni a alkohol. Uzavienou
sklenici nechte ve své domacnosti
tam, kde ji obc¢as mUzete promichat.
Po 9 tydnech obsah precedite pres
platno a pfidate svafeny cukr s vodou.
Opét nechte odstat tentokrat 7 tyd-
nG. Pak lahodnou tekutinu rozlijte do
péknych sklenic a v obdobivédnoc vam
bude pomahat s dobrym zazivanim.

Raw (nevarend, syrova) neboli vitaridnska strava je v soucasné dobé velmi populdrni. Suroviny vyhradné rostlinného ptvodu, které se pfipravuji
zasyrova nebo tepelnou Upravou do maximalné 42 stupnt Celsia, se daji vyuzit i na pfipravu vynikajicich sladkych pochoutek. Dorty a dezerty
pfipravené podle zdsad raw kuchyné jsou bez mouky, rafinovaného cukru a bez mléénych produktd, diky tomu jsou o poznani zdravéjsi nez
klasické sladkosti. Zdkladem jsou ofechy, ovoce a pfirodni sladidla. Pravé diky ofechiim jsou tyto dezerty velmi syté a hutné a staci jich maly

kousek.

Cokoladovo-bananovy raw dort
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Postup: Zacnéte pfipravou datlové
pasty. Vypeckujte cerstvé datle,
dejte je do mixéru, zalijte vodou a
umixujte s pouzitim péchovadla do
hladka. Do robotu dejte vsechny
ofechy a rozmixujte najemno.
Pridejte ostatniingredience a spojte
vse do jednoho tésta. Natlac¢te do
formy. Krém na dort pfipravujte
znovu v mixéru. Zacnéte mixovat
ofechy keSu s vodou a agave
sirupem. Kdyz je krém naprosto
bez hrudek, pridejte ostatni
ingredience a rozmixujte. Nakonec
pfidejte roztaveny kokosovy olej.
Vysledkem musi byt hladky krém
se zcela spojenymi ingrediencemi,
ktery nalijete na krustu.

(Doba pfipravy: do 30 minut)

Na krém:

keSu ofechy 1 a 1/2 hrnku
kakao 1 hrnek

kokosovy olej 1 a 1/4 hrnku
sirup agdve 1/2 hrnku
voda 1 hrnek

datlova pasta 1/2 hrnku
banan 1/2 ks

vanilka 1 1zicka

stl 1 Spetka

Na krustu:

datlova pasta 1/2 hrnku
vlasské ofechy 1 hrnek
kesu ofechy 1 hrnek
banan 1/3 ks

kokosovy olej 1/4 hrnku

m RECEPT

Na datlovou pastu:
datle 3/4 hrnku
voda 1/2 hrnku

Vice receptll a informaci o RAW stravovani ziskate
napf. zde: www.syrova-strava.cz, www.vitarianstvi.cz
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MAMINKO, VYPRAVE)!

Text: Bedta Matydsovd

Objevit v sobé zenu mizeme kdykoliv. Nase cesty jsou rlizné a kazda je zajimava. Pojdme si o nich vypravét. Pojdme si o nich precist. Pojdme si
o nich zazpivat. Skrze nase pfibéhy posilujeme svoji Zenskost. Na mnohé si tim odpovime, mnohé si odzijeme, mnohé se nauc¢ime. Od sousedky,
od babicky, od maminky, od cizi pani z autobusu, od své dcery nebo od jeji kamaradky. Napfi¢ generacemi se dokdzeme obdarovat. A z této
myslenky vychazi Moko3a, ktera spojuje zeny bez ohledu na vék. Cim pestrejsi slozeni skupiny, tim |épe. Povidala jsem si s jeji zakladatelkou Petrou
Drahanskou, ktera vicegeneraéni setkani zen organizuje uz devatym rokem. U&astni se jich — jak jinak, i se svou dcerou Ronjou.

Petro, jaky byl vlastné Vas motiv zalozit
Mokosu? Miizete s nami sdilet Vas osobni
pfibéh?

Prvni Mokosa se konala v roce 2008 a vznikla
jako autorsky kurz v organizaci Prdzdninova
skola Lipnice, kterd porada nejrazné;si
seberozvojové akce metodami zazitkové
pedagogiky. Hledaly jsme odpovéd na
otazkuy, jestli je vibec mozné vytvorit kvalitni
program pouze pro zeny. Protoze zeny, kdyz se
sejdou, vétsinou zadny program nepotiebuji.
Prosté si uvali kafe a kafraji o véem mozném.
S kamaradkami jsme se rozhodly, ze viem
dokdzeme, jak se dé& takovy program
pfipravit, aby 3Sel skute¢né do hloubky.
Nékteli — predevsim muzi - této myslence
neddvérovali vibec, néktefi se snazili
pomoci napfiklad doporucenim odbornika
(muze) na vztahy mezi matkami a dcerami!
Takové absurdity nas spiSe nakopavaly,
nez odrazovaly. Tehdy uz jsem sama méla
4letou dceru a snazila se néjak vybalancovat
matefstvi, kariéru a novy Zivotni styl, ktery
mi pfineslo prestéhovani se na vesnici bez
rodinného hlidaciho servisu. Moje jedina
babicka Zila v jiném misté nez ja a maminku
jsem tou dobou uz 7 let neméla. Pozdéji se k
tomu viemu zacaly prohlubovat i problémy
v partnerstvi, sily dochazely a vnitfni zdroj
vysychal. V3echno jsem se snazila néjak urvat,
o néjakém svém extra zenském sebevédomi
nemohla byt fe¢, takze o témata a vlastni
zkudenosti ke zpracovani nebyla nouze i

Kdo je Mokosa?

Mokosa je slovanskd bohyné urody. Na
jare rozdava teplo a vlahu, v lété uro-
du chréni, na podzim ji rozdava a v zimé
sama odpociva. Je ochrankyni cest, snll a
osudu. Zna tajemstvi vésteb a stard se o
to, aby kazdy ¢lovék Sel po osudem dané
cesté, ale zéroven déavéa svobodu vybéru
mezi dobrem a zlem, mezi viéemocnou
laskou, ktera je nekonec¢nd, a mezi lid-
skym strachem, pramenicim pravé z nasi
konecnosti

Osobni
asistence

Ledax

bez ,odbornik{”
Zpétné jsem vsak za
vsechny tyto impulsy

vdécna. Vesmirné
zakony byly i v tomto
pfipadé  zachovany.
Muzska energie
dodala patficny

impuls a ta zenska se
postarala o to, aby se
vée mohlo skute¢né
zrodit. K tomu ndm
dopomohlo setkani,
na které jsme pozvaly
zastupkyné vsech
vékovych  kategorii,
pro které jsme chtély
program pfichystat. Ty
starsi fikaly: ,My bychom rddy jely, ale nevime,
co bychom tam délaly. Mladé holky maji svij
Zivot a urcité nejsou moc zvédavé na néjaké
staré bdby. | kdyz nds by zajimalo slyset, jaky
je ten dnesni zivot a s ¢im se potykaji.." A ty
mladsi zase fikaly: ,My bychom rddy jely, ale
nevime, ¢im bychom mohly prispét. Nemdme
jesté takové Zivotni zkusenosti, které bychom
mohly preddvat, hlavné tém starsim. | kdyz
bychom rddy slysely jejich pribéhy a ndhledy
na rtizné situace s jejich vékovym odstupem...”
A pravé tento upfimny vzajemny zdjem meé
velmi oslovil. Samoziejmé, ze jsem jako mala
holka hrozné rdda poslouchala babicciny
piibéhy z jejiho détstvi a mladi, ale Ze to bude
stejné tak fungovat i s UpIné cizimi Zenami,
mé prekvapilo. V tu chvili bylo rozhodnuto -
nepujde jen o kurz pro Zeny. Program bude
stat pravé na mezigenera¢nim setkavani! A
pravé tim je tento kurz specificky. Poskladat
skupinu tak, aby se od kazdé vékové kategorie
sesel zhruba stejny pocet zen, trva vétsinou
pal roku. Tak dlouho se kumuluje energie
kazdého setkani. A kazdoro¢né je nejtézsi
vyzvou dostat mezi nds starsi ro¢niky. Idedlni
je proto vzit s sebou svoji maminku, babicku,
tchyni a vydat se na setkdni spolecné.
Doposud nejstarsi Ucastnici bylo 88 let.

Komu seminafe doporucujete?
muzZeme posilnit generacni pouta?

Jak

e aktiviza¢ni ¢innost

Setkani doporucujeme viem Zenam, protoze
jeho sila spociva pravé v riiznorodosti — nejen
vékem, ale i postojem ke svému Zenstvi.
Mély jsme na kurzu stavarku, kterd si sama
postavila svdj dim, Zenu v domacnosti,
kterd béhem kurzu malem stihla uplést
$alu, manazerky, kterym zprvu pfislo témér
odpudivé travit ¢as v néjakém babinci, ale i
velice jemné a citlivé Zeny, které ztratily diky
néjakému zranéni napojeni na svoji zenskou
podstatu. Tato rdznorodost ndm pomdéha
vyvarovat se jakékoliv stylizace Zenstvi. Na
kazdé téma je v kruhu tolik pohledd, kolik
je zen. Idedlni je absolvovat tento kurz v
rodinné vazbé. Kurz je hodné prozitkovy,
i kdyz neni koncipovén terapeuticky. Jeho
cilem neni vrtat do rodinnych citlivych témat,
ale v pfijemném a bezpe¢ném prostredi si
dopfat spolecny zazitek.

Kdyz se béhem programu vyplavi néco, co je
treba sdilet, md podpurna atmosféra skupiny
neuvéfitelné hojivy ucinek. Najednou zZeny
zZjisti, Ze to, co je trapi nebo s ¢im bojuji, fesi v
kruhu téméf kazda druha. A kdyz ne pravé
toto, tak néco jiného.

Jaké jsou vztahy dnesnich matek a dcer?
Proc je pro kazdou z nas tento vztah tak
jedinecny a casto také hodné slozity?
Vztahy dnesnich matek a dcer jsou, podle
mého ndzoru, takové, jaké vzdy byly, jsou »

pomoc pri osobni hygiené
pomoc pri priprave stravy

e vychovné a vzdélavaci akce
(procvi¢ovani paméti, cvi¢eni hrubé motoriky apod.)

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim



a budou. PIné lasky i bolesti, trpélivosti i
netrpélivosti, pochopeni i nepochopeni,
blizkosti i uUplného odcizeni, napojeni i
totalniho odsttizeni. Jsou takové nehledé na
jejich vék. Mezi malou hol¢i¢kou a jeji mladou
maminkou mudze toho vseho byt stejné
tak jako mezi starou Zenou a jeji dospélou
dcerou. Kvalita a hloubka tohoto vztahu se
nevyviji vékem, ale praci na sobé samé a
pochopenim tohoto klicového vztahu, ktery
se svym zpusobem zrcadli v téch nejhlubsich
vrstvdch nasi existence. Jsou to hloubky,
o kterych si vétdinou nic nenalteme, ale
musime je prozit do morku kosti pravé v téch
nejblizSich vztazich, ve vztahu s prirodou i
celou nasi planetou, ve vztahu sama k sobé i
k celé existenci. Pocit pfijeti, lasky a bezpedi,
po kterém touzi kazdé malé dité v naruci
své maminky, ur¢uje pozdéji i kvalitu celého
naseho Zivotniho postoje. Jak duvéfujeme
zivotu jako takovému, jak se mu dokazeme
odevzdat, ucit se od néj a pfijimat.

Co se mizeme od sebe vzajemné naucit?

Téch cest uceni je neskute¢né mnoho a
kazdému vyhovuje néco jiného. Zajimavé je,
Ze to, co se u¢ime od vlastnich rodi¢l (nejen
maminek), bud pfijmeme jako fakt, ktery
vétsinou nevédomé automaticky kopirujeme,
nebo méme potiebu se vici tomu vymezit
a délat to presné

naopak stylem:
,Hlavné, abych
nebyla jako moje

matka!” Kdyz to ted'

vztdhnu na nase mezigeneracni setkani zen,
za nejpfinosnéjsi povazuji pradvé moznost
vykrocit z té linie ,bud’'a nebo” a mit moznost
sdilet celou skalu moznosti, jak Ize k zivotu
pfistupovat, jaké Ize mit vztahy nebo jak se
daji zvladat a fesit rGzné Zivotni situace, do

LEdaX ‘ Pecovatelska
pemeusemm | sluiba

kterych se jako Zzeny
dostdvame. A z této
Sife si pak vybirat ty
nejlepsi pro sebe,
nebo si  dovolit
hledat uUplné nové
vlastni cesty.

V minulosti spolu
zilo nékolik
generaci pod
jednou stiechou,
chybi nam dnes
vzory, pomocna
ruka, opora?

Upfimné  myslim,
Ze pravé absence
spole¢ného blizsiho
souziti generacia soucasny Zivotni styl vyvolal
potiebu po vytvoreni prostoru, kde bychom
se mohly jako zeny schézet. UZ nezZijeme
na statcich, nedereme pefi, nemame ani
kmenovy stan, kam bychom chodily spole¢né
menstruovat a odpocivat. Starsi zeny ziji samy
nebo v domové dichodcd, mladé maminky s
naroky dnesni doby jsou rady, ze stihaji své
déti a kariéru, teenagerky jsou napojeny na
IT kandl, ktery je pro né nejvétsim zdrojem
informaci témér o véem. Zni to jako klisé, ale
musim se pfiznat, Ze se to tyka i mé. Babicka

Kvalita a hloubka vztahu se nevyviji vékem,
ale praci na sobé samé a pochopenim vztahu.

nas opustila v hospici, s maminkou to byla
kapitola sama o sobé a dcera je i ted, kdyz
pisu tyto radky, o patro niz ve svém pokojicku
u pocitace. Tak to prosté je a nema cenu si
néco namlouvat. A proto mam velkou radost,
kdyz vim, ze se ja i moje dcera tésime, az

e pomoc s nakupem

zase spolu vyrazime na Mokosu, protoze to
bude nds cas a zaroveri moznost nechat se
inspirovat ostatnimi zenami, probrat véci,
které se nékdy tézko sdili jen ve dvou nebo se
prosté jen pfirozené nenaskytne prilezitost.
Nejvétsi hodnotu celého projektu spatfuji
v komunité opravdovych pfitelkyn, ktera
se zde pfirozené vytvari, a v jeho tematické
komplexnosti. Nékteré z nas nemaji vlastni
dcery nebo se vibec nemohou stat matkou.
To ale nic neméni na tom, Ze jsme Zeny.
Vsechny se nejprve musime naudit spojit
samy se sebou, umét byt silné a také si umét
dovolit byt slabé. Prosté byt v souladu se
vsemi tvafemi nasi vnitini zeny. Pak mGzeme
vychovavat i takové dcery a také mit silu
se postarat o svoji matku, diky které tady
vsechny jsme - at uz o tu vlastni biologickou,
nebo tu nasi spole¢nou. Nikdy neni pozdé
s ¢imkoliv z toho za¢it. ®

Vice informaci lze nalézt i na webu:
www.mokosa.cz

e pomoc pfi osobni hygiené

e poskytnuti stravy nebo pomoc pfi jejim zajisténi

e pomoc s chodem domacnosti

e zprostfedkovani kontaktu se spolecenskym prostfedim
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POMUCKA:

AKYN, DEN- FILMOVY | PATRiCI x| JMENO INICIALY INDICKY
50, EvRa, |CTOSLOVCE| opmaTAN T;jgj';w mozew. | MEDKA OBSAHWICH eve | SOIMIZACNI zpevaka | omviy Foue | PEveE T:jé’,{'h ZENSKY | 1 TAKHLE
MID, MOE, STAN STR. ROD JAHELKY " | HAKENA ODEV
PUTT, YLO
UBYTOVAGI PERSKY Byt
ZARIZENI KOBEREC 277 COLA
OCHOTNY TEPLEM
VODOU KE RVACCE PUSOBIT
OCISTENE INIC. ZPEV. ELEKT. POD-
HLASE NIKY ZKR.
NELETAVY OMASTEK IRSKA REP.
CESTOVNI PTAK ZASTUP ARM. ZKR.
DOKLAD POKRYVKY PRI VYUCE PLEMENO
HLAV HOVOR. PSA
JMENO JAN ZNACKA RICN RYBA
SPORTOVNI NEMECKY KILOPONDU MISTROV-
PLAVIDLO CASTI. TELOCVICNA STV EVRO-
OBLEKU POLOHA PY ZKR.
INIGIALY VOJENSKA POROST SPZMOSTU
HODNOST OBLICEJE v A -
SPISOVA- | 7k - BYV. ZKR, NAZEVAU- | osrey
TELE NEFFA : STRUNNY SOVETSKE- TOBAZARU
DRUH LODE NASTROJ HO SVAZU
INIC. SPIS. PROVEST
UMYSLNE TIGRIDA SOUPIS
NAPADNY POHYBY RANA
KYVADLA V GOLFU
NEMECKY FILMOVA
POKRM HVEZDA
ZWKY — —
MODRA LUC. URCENA
KVETINA K TAVBE
POPEVEK LISTY NASCHVAL CAROVY KOD|
INIC. ZPEV. PAPIRU HOVOR. v
VONDRAC- RUSKYCH
KOVE KOSATEC SPISY ETADEL
PRIP. NAMY- TABORNIK A DAMA
Ti MOTORU 5 NASTROJ | 7 \v&sicH
CHLAPCI ) . NABROU- %
PRODEJNY CERPACICH SENI SPOLECEN.
NABYTKU STANIC KRUHU
PROZIVAT VIREN]
VINU BUBNU
HORKA A
NAVLASY JEDNAN(
POLSKA GONIOMETRI- VINA
MPZ REKA CKA FUNKCE Z ANGORSKE
SLOVINSKA [CITOSLOVCE OTIRAT _KozY
MECENI JAZYKEM RICN RYBA
AMATERSKA NADOBA
SMISENA INICIALY NAPIVO
KRMIVA HERCE TLAMA
LIPSKEHO PSA
ZAKULA- MISTO KUCHYNSKE
ALBANSKE CEN NA PECENI NADOBY
PLATIDLO PODLAHOVA TROPICKY NEM. KORES|
KRYTINA ZACHVAT AKADEMIE
, ZN. PRODEJ- POUZE A
MONTOVANY CEPC CHEMICKA
- EKONO- SKUPINA
DUM 0 ODVOZENA | BIOGRAF
HOVOR. NEDO- MICKY
PATRENI ZKR. OD ETANU
SILNY KONEC HMYZO-
MORIDLO VITR MODLITBY ZRAVEC
ZASTAR. NA OSME
LOUKY POZICI ZACELIT SE
NAPUCH- ZAMLUVITI
TEKAVE LINA KOD
LATKY POPELNICE LETISTE
MN. €. MERIDA
, ROZDEL. TURECKY
HROMADNY ZNAMENKO PEVEC
DOPRAVNi -
PROSTR. JMENO SPZ
FENKY OSTRAVY
VOJENSKA HEREC RO- AFRICKY
. PRODEJNA BERT DE 77? SLON
JARMA . —
BEDNA BOJOVE ZN. MLEC.
NA OVOCE VOZIDLO VYROBKU
o PREMISTO- o . N
CAST VAT PRICINA NAPIS KOCKO-
VYVOJE Pz NA KRiZI VITA
ZASTAR. JEZISE SELMA
RUMUNSKA PEVNINA
ROZMERY VYZVA ZENSKE
GISLIGE ol K SOUBOJI JMENO
MUZSKE GENERAT. 29.10.
JMENO NA PROUD CINY
INACKA DANY FAKT PENEZN{
SOUSTAVY
AUTOMOB. JMENO -
ic BYV. CiN. DREVINA
SVICEK \
VUDCE S KMENEM
OSOBNI CITOSLOVCE ZVRAT. ZAJ. INIC. HER.
. ZAJMENO NAHLEDNUT SLOVENSKY RAZLOVE
VDEGNOST - -
CITOSLOVCE PRES HOVOROVY VODNI
SKYTANI SOUHLAS HLODAVEC
) C NEKVALITN{
INICIALY CERNOCH 7B02( KINA
WOV KTARISTY o
MUTIOVE
SATRIANIHO SLOVENSKY TADY
STROMOVY NEUPLNE OBRNENY | INICIALY
VSK- VAGNATEC UMEL. DILO
e TRANSPOR- |  HERCE
INIC, HERCE INIC. FOTB. TERZKR. | ABRHAMA
PISTEKA PANENKY
CASTI DRUH AN
SVICEK OPICE POVSTANI
CESKY
A ; ZPEVAK
ZAJEMCE ZAKOPY IDENEK

7”?

Sedi dva policajti v restauraci a prvni se pta:,, Co si dds?”, To samé co ty.” odpovi kolega. Pfijde ¢iSnik a prvni policajt objedna dvé kavy.,,..TAJENKA..”

hlasi ¢isnikovi ten druhy. Spravné znéni posilejte na adresu: Ledax o.p.s., Riegrova 1756/51, 370 01 Ceské Budé&jovice. Obalku ¢i korespondenéni listek
prosim oznacte heslem ,Ledax NOVINY” a k Vasi adrese pfipojte i telefonni ¢islo. Spravné odpovédi budou slosovany a vyherce obdrzi Darkovy kos z prodejny
s tradi¢nimi ¢eskymi a moravskymi vyrobky od malych a stfednich tuzemskych farmait a vyrobc(i Nas grunt v Ceskych Budé&jovicich v hodnoté 1000 K¢.
Uzavérka soutéze je 31.08. 2016.
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Vyherce hry Quarto se stala Blanka Vaisovd, na fotce se soc.prac. Nadou Podhorcovou (Tyn nad Vltavou). Pribéhy z kostek vyhrdla pani Vlasta Sieghertovd,
na fotce se soc.prac. Pavlinou Chaloupeckou. (Ceské Budéjovice). Treti vyherkyni se stala pani Marie Boukalovd, kterd vyhrdla védomostni pexeso -
Pofekadla. Na fotce se soc. prac. Andreou Zizkovou (Trhové Sviny)

Ceny do soutéZe poskytla Miroslava Krockovd, www.hryproseniory.cz.

Za Ledax o. p. s. vsem gratulujeme!

antidekubitni matrace (prevence proleZenin)

polohovaci pomUcky

polohovaci lGZka

Ledax Pronajem zdravotnickych a mnohé dalsi
meeessmmm | pomuUcek



AKTIVITY PORADANE SPOLECNOSTI Ledax o. p. s.

Chcete se informovat
o poskytovani sluzeb
Ledaxo. p.s.?

Radi vam zodpovime vase dotazy.

Stredisko Ceské Budéjovice
Magr. Katefina Liskova

mobil: 725 071 957
katerina.liskova@ledax.cz

Stiedisko Dacice

Marie Cimburkova

mobil: 725 064 310
marie.cimburkova@ledax.cz
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Stiedisko JindFichiv Hradec
Zdenka Snizkova

mobil: 720 254 972
zdenka.snizkova@ledax.cz

Stiedisko Trhové Sviny
Tereza Cudova DiS.
mobil: 725 071 958
tereza.cudova@ledax.cz

Stiredisko Trebon

Mgr. Martina Primakova
mobil: 721 388 673
martina.primakova@ledax.cz

Stiedisko Tyn nad Vitavou a Prachatice

l = i - Bc. Nadézda Podhorcova

n e . mobil: 725 064 308
nadezda.podhorcova@ledax.cz

www.ledax.cz

V DALSIM CISLE

Co je pro vas zimni zahrada? A co pro nas?

Pfedstavime vam novou aktivitu Ledaxu,

ale urcité budeme i zahradnicit. A to pro

vsechny z vas, které bude mrzet, ze uz je

. |éto a kvetouci zahrada na Ustupu. S dalsim

Kvétnovy Klub R51 plus v Ceskych Budéjovicich ¢islem Ledax NOVIN se nebudete bat zimy
. nic. V zati na shledanou.

Vice fotografii naleznete na www.ledax.cz v sekci fotogalerie.

Dostaly se k vam Ledax NOVINY nahodou? Mate zajem o jejich pravidelné zasilani? Ledax NOVINY

Pokud ano, zaslete e-mail na adresu: info@ledax.cz anebo zavolejte na tel.: +420 724 771 027. ke stazeni
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