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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

v uplynulém meésici se uskute¢nila vyznamnd udalost, kte-
rou porada Rada seniorti CR, a tou byl jiz 6. ro¢nik Spor-
tovnich her seniort s mezindrodni Glasti, jeZ tentokrat
probéhly v Ostravé. Jak cela akce probihala, kdo nakonec
vyhrél i jak s jejim pribéhem zamichalo nevyzpytatelné
pocasi, se doctete v obsdhlém ¢lanku na strané 4. Rada se-
niort CR velmi dékuje viem partnertim a sponzortim akce,
kteti ptispéli k tomu, Ze se udalost viibec mohla uskute¢nit.
Bez zajmu, podpory i poskytnutych finan¢nich prostiedka
by se akce takového rozsahu viibec nemohla uskutenit.

Rozhovor do srpnového vyddni ndm tentokrat poskytla
milovnice sportu a aktivniho Zivota, prezidentka Ceské ko-
mory fitness Jana Havrdova.

Pfipravili jsme pro vas dalsi dil seridlu DS, tentokrat
v ném zavitame do historie i soucasnosti zarover — doctete

se totiZ o vorafstvi, femeslu, jemuZ se u nds dfive velmi
datilo. Byt jiz zaniklo, stéle je mu vénovana nejen fada ex-
pozic, ale dokonce bylo zapsano na seznam nehmotného
kulturniho dédictvi lidstva UNESCO.

Ani v 1été jsme na vis nezapomnéli s poradnami, tento-
krét jsme ptipravili poradnu psychologickou, pravni a také
finan¢ni, v niz se dozvite, zda nékteré banky nabizeji bézné
Ucty urcené primo pro seniory.

A opét na vas v tomto ¢isle ¢eka vyherni k#izovka a su-
doku.

Pfejeme vam pohodové (teni a pFijemnou zdbavu u srp-
nové Doby seniora.

Jana Pistékova
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VALERIE LUKASOVA
UMI ZAUIMOUT

Je mezi nami mnoho seniort, ktefi si neumi nebo mozna ani nechtéji uzivat zaslouzeného
odpocinku jen na své zahradce a se svou rodinou. Snazi se vymyslet akce pro své vrstevniky,
a jak jejich okoli s usmévem konstatuje, chvilku neposedi a pro samou praci snad dokonce
zapomnéli starnout. A nad tim, co dokazi, zasnou i mnozi o generaci mladsi.

Rada seniorti ma takovych aktivnich
dfive narozenych osobnosti ve svém
sttedu hodné a my jsme radi za tipy,
které nam posilate. Dnes vam ptred-
stavime ddmu, ktera dlouhé roky
pracuje v nasi clenské organizaci,
v Ceském svazu Zen, a jeji jméno
znaji zejména ti, ktefi jsou z Kralo-
véhradeckého kraje. Tam je totiz jeji
pusobisté.

O schopnostech a umu pani Valérie
Lukasové vi své tfeba mistostarosta
Pece pod Snézkou, do jehoz kompe-

tence spada zejména Velka Upa, Ivan
Balcar. Pravé ve Velké Upé porada
pani Lukadsova jiz tradi¢né nékoli-
kadenni akci pro své ¢lenky, k niz
neodmyslitelné pati¥i vateni guldse
a peleni kolackt. Dokazala ji ale pro-
pojit s zivotem ve Velké Upé, a to tak,
Ze oslovila a okouzlila obyvatele i n4-
v§tévniky tohoto méstetka, o éemz
jsem se letos na vlastni o¢i presvéd-
¢ila.

Parkovisté ve Velké Upé bylo zapl-
néné. Uprostted trunily velké stany,

SENIORKA MESICE

které ukryvaly stoly a dfevéné lavice.
Ze t¥i stran bylo prostranstvi olemo-
vano stanky, nabizejicimi zejména
pivo. No aby ne, kdyz tu probihal
Krkonossky festival minipivovaru.
Ctvrtou stranu zabralo pédium, na
ném?z se béhem onoho odpoledne vy-
sttidalo nékolik umélct. Oviem hod-
né zivo bylo i na place pod nim. Tam
se predstavili ti, kterym bylo pédium
malé.

Vystoupeni seniorskych spolka
Krilovéhradeckého kraje domluvila,
zorganizovala a také na né dohlize-
la pravé Valérie Lukasova. V rdmci
programu, ktery ptipravila, se pred-
stavily damy ze seniorskych spolkd,
k vidéni bylo vystoupeni mazoretek,
Flori-Teamu z Doudleb nad Orlici ¢
Sokola. Ptihlizejici, z nichz mnozi
ptijeli pravé kvili pani Valérii a jeji-
mu programu, nad$ené tleskali, fo-
tili. S ptibyvajicim ¢asem narustal
pocet ptichozich i zdjemci o vystou-
peni pod pédiem, takZe to posledni
uz nebylo moZné sledovat vsedé.
Kdo chtél vidét, musel stat, jinak mél
v davu smiilu.

Samotnd Valérie na sebe upoutala
pozornost okamzité, a to noblesni
r6bou, v niz se zjevila. O néco pozdé-
ji mi prozradila, Ze podobné kousky
pro nejruznéjdi vystoupeni dokonce
sama Sije.

To je pouze maly st¥ipek z dlouho-
leté prace, kterou Valérie Lukdsova
nezistné odvadi v Ceském svazu zen
i v Krajské radé seniorti Kralovéhra-
deckého kraje. Patti ji velky obdiv
a dik. Do dalsich let ji ptejeme hodné
zdravi a elanu, kterym nyni oplyva,
a tésime se na setkani na dalsi z ba-
je¢nych akci, na nichz se podili.

Lenka Desatova

Foto autorka
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04 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

PUTOVNI POHAR SENIORSKYCH
HER ZUSTAL V OSTRAVE

Sesté sportovni hry senior(i s mezinarodni tcasti letos probéhly v Ostravé. Aredl Vysoké skoly
banské hostil po tii dny seniory ze vsech kraji CR, ale také ze Slovenska a Polska. Akce se
konala pod zastitou ministra prace a socidlnich véci Mariana Jurecky, ndméstka hejtmana
Moravskoslezského kraje Jifiho Navratila a nameéstka primatora statutarniho mésta Ostravy
Zbynka Prazaka.

V dobé, kdy Rada seniorti zddala o za-
§tity a zvala na hry i hejtmana a prima-
tora, nemohla tusit, Ze na obou pos-
tech dojde béhem ptiprav ke zménam.
Podékovat za podporu akce se ale slusi
vsem. Byvalému hejtmanovi Ivu Vond-
rakovi i jeho néstupci Janu Krkoskovi,
ktery se zucastnil osobné i slavnost-
niho zahdjeni. Post primatora ptevzal
po Tomasi Macurovi Jan Dohnal. I'jim
dékujeme za podporu vyvrcholeni ak-
tivizaéniho programu, ktery se kona
napti¢ republikou a jehoZ cilem je pro-
pagace pohybovych aktivit vhodnych
pro starsi generaci, sméfujici k posile-
ni zdravého Zivotniho stylu.

V prubéhu 12. ¢ervence se do Ost-
ravy sjeli senioti ze viech kraji CR,
dorazila i druzstva Jednoty duchod-
clt na Slovensku z Bardéjova a Pre-
Sovského kraje, stejné jako tym z pol-
ského Opolského vojvodstvi. A ptijeli
i zastupci Ceského olympijského vy-
boru - finan¢ni feditel Jan Létal a fe-
ditelka mezinirodnich vztaht Vero-
nika Zemanova.

O den pozdéji pak zméftili seniofi sily
v desetiboji. Kazdé druzstvo tvorili
tradi¢né t¥i muzi, tfi Zeny a vedoudi.
Béhem slavnostniho zahajeni pozdra-
vili seniorské tymy hejtman Morav-
skoslezského kraje Jan Krkogka, pted-
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stavitelka statutdrniho mésta Ostrava
Martina Pavelkova, zastupci Ceského
olympijského vyboru Jan Létal a Ve-
ronika Zemanovda, mistoptedsedky-
né Jednoty duchodct na Slovensku
Valéria Pokorna a pfedsedkyné Rady
seniort CR Lenka Desatova.

Po slavnostnim nastupu si vzal slovo
Karel Mogko¥ z potadatelského tymu
Moravskoslezského kraje a rozdal in-
strukce pro mokrou variantu. Nad

AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY 05

Ostravou se totiz honily velké ¢erné
mraky, které nevéstily nic dobrého,
pfesto vsichni ptitomni véfili, ze pr-
Set nezacne.

Z DESETI DISCIPLIN ZBYLO
SEDM...

Pocasi bylo taktka idealni. Zadna tro-
picka vedra, naopak foukal p¥ijemny
véttik, dobfe se dychalo. Pohoda...
Jenze sotva se na pochod na 800

metrid s nordic-walkingovymi holemi
vydal prvni tym, zalalo poprchavat
a lehky destik se vzdpéti proménil
v mohutny lijak. Seniof#i se disciplino-
vané presunuli do haly v aredlu a v kli-
du pokracovali. Jen z deseti disciplin
zbylo sedm. Pofadatelé sice co chvili
kontrolovali pocasi, ale pr3et nepte-
stavalo, a tak nadéje, Ze by se dese-
tiboj nakonec uskute¢nil kompletni,
vzaly za své.

DOBA SENIORU 08/2023



06 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

Kritce po poledni posledni ze
sedmndcti tyma dokontil posledni
disciplinu, a zatimco se sportovci
odebrali na obéd a pak na odpodi-
nek & prochazku po mésté, protoze
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dést nakonec ustal, plné ruce prace
mél tym, ktery zpracovaval vysled-
ky. Pavel Gluc, predseda Krajské rady
seniort Moravskoslezského kraje,
a jeho tym p¥ipravovali vie na vecer-
ni slavnostni vyhldseni vitézi.
Zastupci  Ceského olympijského
vyboru pak predstavili pfitomnym
pfedsedim krajskych rad molkki.
Cesky olympijsky vybor totiz v Ces-
ké republice poradd Evropsky tyden
sportu. Rada seniort se k této akci
oficidlné ptipojila v loriském roce
a bude se na ni podilet i letos. Pro-
toZe jsou ale obé organizace soudasti
platformy Aktivni CESKO, ztéastni
se rovnéz akce Aktivni z4ti. V jeho
ramci se Rada seniord rozhodla
uspotddat turnaje pravé v molkki.
Jan Létal vysvétlil pravidla hry a pti-
tomni si pak v8e vyzkouseli a polo-
zili své dotazy. Aby turnaje hladce
probéhly, vénoval Cesky olympijsky
vybor Radé seniorti sadu na hru pro
kazdy kraj a také tricka Be Active.

POHARY MAJi SVE MAJITELE

Uderem devatenécté hodiny pak Pa-
vel Gluc zah4jil slavnostni ukoncéeni.
Oproti lorisku zména — vyhlasoval se
vitézny tym v kazdé discipliné a na




zavér pak soutéz druZstev. Zvlastni
uznani patfi nejstar$im ulastnikim
her. Cekal na né voucher na tydenni
pobyt v hotelu Brdy, rodinna vstu-
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penka do Muzea
rekordl a kurio-
zit a také od spo-
le¢nosti  Andél
na drité chytré
hodinky s roé-
nim  paugilem
zdarma. Nejstar-
§i ucastnici byli
tentokrate ze za-
hranidi, z Polska
a Slovenska.
Ceny pro vitéz-
né tymy od Rady
seniord, Mo-
ravskoslezského
kraje a mésta
Ostrava pak spolu s pohary a ldhvi
sektu prevzaly tymy Kralovéhradec-
kého kraje, Moravskoslezského kra-
je a tym seniort Ostrava-meésto. Ti

obh4jili svlj primat, a tak putovni
pohar budou mit v drZeni az do dal-
gich her.

Ceny byly pfedany a byl ¢as na p#a-
telské posezeni, debatu i tanec p#i pis-
ni¢kach dua Josefky ¢ pti hudbé disk-
zokeje. 14. ¢ervence se pak po snidani
sportovci loudili.

Podékovani patfi organizdtorim
z Krajské rady seniortt Moravskoslez-
ského kraje v Cele s Pavlem Glucem,
Vysoké skole bariské - Technické uni-
verzité, v jejimz aredlu se hry konaly.
A také Ceské televizi, ktera ve svych
vstupech p#iblizila atmosféru soutézi.

V neposledni tadé je t¥eba podéko-
vat partnertum akce za finan¢ni pod-
poru i darky. Bez nich by akci nebylo
mozné poradat.

GENERALNI PARTNERI
Moravskoslezsky  kraj,
mésto Ostrava

statutarni

PARTNERI AKCE
Rada seniort CR, Ministerstvo préce
a socidlnich véci, Krajska rada senior
Moravskoslezského kraje, Zdravotni
pojistovna ministerstva vnitra, Andél
na draté, VSeobecnda zdravotni pojis-
tovna, Hotel Brdy, Muzeum rekord
a kuriozit, Kooperativa pojistovna,
Cesky olympijsky vybor, Aktivni CES-
KO, V3B Technick4 univerzita Ostra-
va, Be Active, Ceska televize, Doba
seniord.

Lenka Desatova

Foto Jan Sejba, Karel Moskof

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostatni plsobnosti.

MP
SV
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DS AKTUALNE

JAK JE TO S POSTUPNOU

UPRAVOU VEKU o
ODCHODU DO DUCHODU?

Nase populace starne. Mame lepsi Iékarskou péci, dozivame se vyssiho véku, jsme také
mnohem déle aktivni. Pred lety lidé také nastupovali do prace daleko drive, nez je tomu
dnes. Pak samoziejmé $li i dfive do penze. Jenze doba vyplaty starobnich diichodu pfed
padesati lety byla podle statistik priblizné 11 let. Od té doby se mnohé zmeénilo. Soucasni
seniofi travi v dichodu priimérné vice nez 22 let. Prodluzuje se doba, po kterou lidé diichod
cerpaiji, a tim se také vyrazné navysuje pocet lidi, ktefi ve starobnim dichodu aktualné jsou.

N&a§ soucasny duchodovy systém
je neudrzitelny. Rodi se méné déti,
a tak je dnes daleko méné aktivné
pracyjicich lidi, kte#i diachody téch,
kteti jsou jiZz na zaslouZeném odpo-
¢inku, spolufinancuji.

Proto je nutné provést dachodovou
reformu. Cilem jednoho z opatfeni
je vék odchodu do dtchodu p#izpu-
sobit dnesni realité a hlavné moz-
nostem statniho rozpoctu. Diky
tomu budou mit zajisténé dichody
i dalsi generace.

V DUCHODU STRAVIME
PRUMERNE CTVRTINU ZIVOTA
UZ dnes se vék odchodu do dicho-
du postupné zvysuje. Lidé narozeni
v roce 1965 budou odchéazet do du-
chodu v 65 letech. Od roku 2031 se
pro pozdéji narozené bude dicho-
dovy vék lehce zvySovat nad 65 let.
O rok mladsi lidé budou do dichodu
odchazet o dva mésice pozdéji, tedy
v 65 letech a dvou mésicich. Pozvolny
posun diachodového véku pak ¢eka
i dalsi ro¢niky.

DOBA SENIORU 08/2023

Primeérny vék doziti, jak také muze-
me tuto prognézu o délce Zivota na-
zvat, se pocita ze viech lidi, tedy i téch,
kteti bohuzel odejdou i mnohem d#i-
ve, neZ dosahnou diichodového véku.
Naopak pocet let stravenych v dacho-
du se tyk4 opravdu jen téch, kteti své-
ho dichodového véku dosahli.

Cilem je, aby se vyrazné neménila
pramérni doba, kterou lidé stravi
v dtchodu. Dle statistiky Organizace
pro hospodatskou spoluprici a rozvoj
(OECD) stravi lidé v dachodu pri-
mérné zhruba 21,5 roku. To je zhruba
¢tvrtina lidského Zivota.

A co zdravi? Dozity vék ve zdravi je
vysoce individudlni a mnohdy i sub-
jektivni idaj a neni vhodné podle néj
nastavovat dachodovy vék. O to vétsi
pravdou je, Ze lidé by méli daleko vice
dbat na prevenci a starat se o své zdra-
vi, jak nejlépe mohou.

JAK TO CELE BUDE KONKRETNE
FUNGOVAT?

Pro stanoveni dichodového véku se
bude vychazet z udajit Ceského stati-

stického ufadu o stfedni délce zivota
v padesati letech. Duchodovy vék se
pak stanovi vzdy pro ty osoby, které
dosdhnou padesati let. Napt. tedy pro
lidi narozené v roce 1974 budou pro
stanoveni véku odchodu do dachodu
vyuZity statistické idaje za rok 2024.
Kazdy se tak ve svych padesiti letech
dozvi sviij dichodovy vék. Bude tak
mit jesté dostatek ¢asu se na to p¥ipra-
vit a napf. vyuzit stitem podporované
dopliikové penzijni spoteni, pokud uz
tak neéini ddvno, ¢i si spo¥it sam.
Upravu véku odchodu do dticho-
du je tfeba vnimat také v kontextu
toho, ze dojde ke zméndm na trhu
price — ptibude ¢&iste¢nych uvaz-
ka, postupné budou ptichizet nové
technologie. Caste¢né tvazky pro se-
niory podporuje stat uz nyni a dalsi
zvyhodnéni se jesté chystaji.

DUCHODOVA REFORMA
ZAJISTI DUSTOJNE DUCHODY
| DALSIM GENERACIM
My se mame daleko lépe neZ nasi
ptedci, ale diky penzijni reformé se
nase déti nebudou mit hiite, neZ se
mdame nyni. Opraveny a udrZitelny
dtachodovy systém dokaze reagovat
na to, jak se jako spole¢nost vyviji-
me. Bude cilit na ptiblizné stejnou
prumeérnou dobu strdvenou v diicho-
du pro vsechny budouci generace,
tedy zhruba 21,5 roku. Zaroven vyse
dtchodi bude i nadile rust, aby od-
povidala pot¥ebam dnegnich seniort.
Kazdy, kdo cely Zivot poctivé praco-
val, musi mit ve sta#i distojné pod-
minky pro dalsi etapu svého Zivota
a také adekvatni penzi.
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VYLET DO BLATNE A PASTIK

Strakonicti diabetici, rodinni p¥islusnici a kamaradi se vy-
dali na vylet do Blatné a Pastik. Hned v tvodu vyletu se
prochazkou v Blatné dostali ke kostelu Nanebevzeti Panny
Marie, ktery je gotickou dominantou Blatné, kde se zicast-
nili komentované prohlidky. Nasledovala cesta do Pastik.
Také tam absolvovali komentovanou prohlidku, tentokrat
v kostele sv. Jana Kftitele. Po prohlidce kostela se jesté
vydali prochédzkou k jezirku. Podékovini pat#i vedoucim
zajezdu Karlu Hotej$imu a Petrovi Dran¢akovi a za bezpec-
nou jizdu panu Hlavovi.

Marcela Stverdkové

Foto autorka

\V JANSKYCH LAZNICH SI TO UZILI

Cast clentt Novopacké regionalni organizace vyrazila na rehabi-
lita¢ni dovolenou do Janskych Lazni, béhem niZ jsme si uzivali
klasické i vodni masaze, elektrolécbu a dalsi rehabilita¢ni dko-
ny. Také jsme chodili na prochazky na ¢istém horském vzduchu,
zasli na kolonddu na zmrzlinu a nékteti se i svezli vla¢kem p#i
dvouhodinové projizdce po okoli Janskych Lazni. Posledni vecer
pfed odjezdem nam majitel chaty Lovrany p¥ipravil prednasku
a ukazal fotografie ze své dovolené v Americe. Dékujeme nagemu
vedeni pod taktovkou Bohumira Hamacka za zprostfedkovany
tyden, za ptispévek na dopravu Krajské radé seniort i Krilové-
hradeckému kraji, firmé Grundmann za dopravu autobusem a za
vybornou stravu a pé¢i o nas seniory manzelim Havlinovym.

Foto autor

Franti$ek Skvafil

ROZTANCENY DOMOV SENIORU

Pri Slavnostech solné Zlaté stezky
v Prachaticich zavitala skupina mu-
zikant a zpévika kapely Siréna ze
Zvolena na zahradu Domova seniort
Mistra K¥istana. Program zahdjila fe-
ditelka domova Hana Vojtova. Akce
probéhla zaroven s pravidelnym Cvi-
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¢enim $itym na miru, a tak
se i cvidilo se $atky na Zid-
lich. Zapojily se i navstévy,
sestti¢ky, pecovatelky i za-
méstnanci domova. Ma-
rie Bednitovd s osobnim
asistentem Jitim Gabrie-
lem Kalimou, kte¥i se na
organizaci podileli, pfedali
kapele darecky, pytliky se
soli. Pozvani do domo-
va ptijali i francouzti
muzikanti a predsta-
vitelé francouzského mésta Pont
du Chateau. Muzikanti svymi pis-
némi potésili obyvatele tak, Ze ti,
kteti mohli, si zatancovali, ostatni
tancovali na zidlich. O ptedani d4-
re¢kl, pytlika se soli, se postarala
Jitka Lexova a Zdenék Krejsa, za-

stupitel mésta Prachatice. Dékujeme
za moznost s kapelami v domové vy-
stoupit a za pomoc zaméstnancim
nejen z mésta, ale i domova, v Zele
s Ivankou Bilkovou, socilni pracovni-
ci. Bylo krasné vidét 101letou senior-
ku, jak se usmiva, dalsi 100letou, jak
na voziku tancuje.

Hanka RH+ Rabenhauptova

Foto autorka
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NOVOBORSTI POZNAVAL| BRDY

Clenové ZO Senio#i CR  Pestré byly i vecery v hotelu, kdy hréla a zpivala dudac-
z Nového Boru absolvo- ki kapela, sezndmili jsme se s vyrobou $perkd Tiffany
vali tydenni rekondi¢ni technikou, zahraili si hru bingo, navstivili pfedstaveni
pobyt v hotelu Brdy ve divadla Pluto v Plzni a posledni veéer jsme si uzili tajny
Spaleném Pofi¢i. Pro- noénivylet.
gram byl nabity. Prohléd-
li jsme si expozici zamé- Novotna Hana
fenou na zivot a ptirodu  Foto autorka
Podbrdska,
vystavu kres-
leného  hu-
moru Jitiho
Wintera Ne-

prakty, navstivili jsme mésto Spélené Porici

a jeho pamatky. Vyzkouseli jsme i hotelové

maséaze, uzili si hotelovou zahradu i pro-

chézky po okoli. Denné jsme vyjizdéli au-

tobusem na pozndavaci vylety. Vidéli jsme

vodni hamr v Dob#ivé s funkénim vyba-

venim z 19. stoleti, zdmek Blatna, klaster

Kladruby i Windischgritzovu jizdarnu, ba-

rokni zdmek Nebilovy, lovecky zdmek Kozel

i Budhistické stipy osviceni v Ténovicich.

AKTIVNI

-

23—30/9/2023
Evropsky tyden sportu
~aktivnicesko.cz

CESKY P .'
OLYMPIJSKY 4 . 2
E VYBOR %’ Aktivni ©  Kidd3
(é%g ) I EUROPEAN WEEK OF SPORT
: CESKO 23 - 30 September




12

ZE ZIVOTA KRAJU

Z BOHUMINA DO HRDONOVA

Clenové Seniorklubu Bohumin se vydali do jiznich Cech do ho-
telu Fontdna v Hrdoriové na Lipné. Cestou se zastavili v Jin-
drichové Hradci, kde si ,,s4hli“ na polednik. Nendpadny pruh
z dlazebnich kostek stile ptitahuje spoustu zvédavct. Podle
legendy si p¥i jeho prekroceni mate néco prat a pfani se vim
splni. Béhem pobytu jsme denné délali celodenni vylety. Pro-
hlédli si zamek Dub v Dubu u Prachatic, kde nas osobné zam-
kem provazela spolumajitelka baronka Jana-Marie di Battag-
lia. Zajeli jsme i na zdmek Kratochvile a na zdmek Hluboka.
Nenechali jsme si ujit navstévu klastera ve Vyssim Brodé,
kostela v K4jové a §li jsme po Stezce korunami stromt Lipno.
A nechybéla ani projizdka lodi po Lipné. Vecer pfed odjezdem
jsme si zazpivali a zatan¢ili p#i Zivé hudbé.

Foto autorka

Hana Praglova

HRADECTI SENIORI MAJI PETANQUE RADI

Druhy ro¢nik Hradeckého seniorské-
ho poharu v pétanque ma své vitéze.
Zucastnilo se jej deset druZstev, 30
ucastnikd a probéhlo 45 vzajemnych
utkdni na $térku, pisku i travé. Napi-
navy byl posledni zapas v Simkovych
sadech na travé, kdy Uplné posledni
vhozena koule rozhodovala o potadi
za jiz jasnymi vitézi. Nebyla pfesna
a domdci tym klesl z 2. na 5. misto.
Slezakovi a Valachovicovi tak obsa-
dili druhou a tteti pozici, putovni
pohar zustal druhym rokem vitézné-

mu ,Gécku”. Nejmladsimu tcéastniku
soutéZe bylo 65 let, nejstarsim 85 let.
A vsichni si soutéZni klani uZivame,
dokonce se obcas preme i o nékolik
milimetr. Pod hlavi¢ckou spolku Se-
nioti HK je to letos druha velka spor-
tovni akce. Dalsi zajimavosti a fotky
jsou na klubovém webu: https://
seniorihk.webnode.cz/sluzby/.

Vaclav Slezak

Foto autor

POVIDANI NEJEN O VCELACH A MEDU

Klub u¢iteltr seniort Havifova po-
zval na pfednédsku vcelare Jitiho
Vavtika, ktery si ziskal zejména
své posluchacky — byvalé uitel-
ky. Ty se na jim kladené otdzky
z prednagené problematiky hla-
sily a odpovidaly jako kdysi jejich
zaci ve gkole. A kazdi spravna
odpovéd byla odménéna drobny-
mi upominkovymi predméty. Na
kovové zvétseniné skute¢né vcel-
ky ndm nazorné vysvétlil jednot-
livé organy a procesy, které véely
musi absolvovat. Podrobné nés
seznamil se Zivotem v tle, s roli
kralovny, trubct i véel-pracovnic.
Zajimavé byly i informace o roz-
mnozovani véel, vyrobé medu
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a jeho druzich. Zavérem probéhla
tombola o sklenici medu. Véela¥
Vaviik nds pozval na ,Medovy
den” ve stfedisku mladeznického
véelatského krouzku ,AmbroZi-
ci“ v Havitové - Bludovicich. Tam
jsme si prohlédli bohatou histo-
rii tohoto véelatského krouzku
mladeze a ochutnali i speciality.
Krouzku mladych vcelata ,Amb-
rozika“ pat#i podékovani za usku-
te¢néni této medové akce a do
dalsiho poc¢indni v oblasti velat-
ského Zzivota jim pfejeme hodné
zdaru!

Vilém Uher

Foto autor
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LEVANDULE K LETU PATRI

Prazdninové vonavé tvofeni pro-
béhlo také letos tradi¢né z oblibené
levandule a uskute¢nilo se v klubov-
né Sdruzeni zdravotné postizenych
ve Strakonicich. Zeny ze Svazu dia-
betikd a Sdruzeni zdravotné posti-
zenych se sesly, aby si vytvotily le-
vandulovou dekoraci podle vlastni

fantazie. A podarilo se. Dékujeme
panilektorce Marcele Novikové a jiz
se tésime na dalsi zajimavé spole¢né
odpoledne.

Stverdkové Marcela

Foto autorka

STUDENTI VYSTAVOVALI V PRACHATICICH

Vystava plakatt studentt ateliéru Graficky design a vi-
zudlni komunikace, magistersky stupenl, pod vedenim
pedagogt Rostislava Vaiika a Kristiny Fiserové, probéhla

v SeniorPointu Prachatice. Stu-
denti Fakulty designu a uméni
Ladislava Sutnara, Zapadoces-
ké univerzity v Plzni navrhli
plakdty na téma handicap od
Nérodni rady zdravotné posti-
zenych v CR. Respekt, empatie,
pomoc, to jsou zdkladni myslen-
ky vybéru z plakati. Studentské
price prezentuji rtzné formy,
jak upozornit na problémy osob
v nepfiznivé Zivotni situaci.

Probéhla také diskuse, v niz bylo slovo handicap hlavnim
tématem. Kazdy z p¥itomnych, at uz je sdm handicapo-
vany, nebo m4 ve svém okoli ¢lovéka s handicapem, ho-

vofil o podpote, pomoci i pédi,
kterd je dulezitd i pro peclujici.
Zucastnil se i teditel spole¢nosti
KreBul, o.p.s., zastupitel mésta
Prachatice Zdenék Krejsa, Eva
Postova za spolupofadajici Klub
zdravotné postiZzenych Pracha-
tice a Daniela Bzochova za Se-
niorPoint Prachatice.

Hanka RH+ Rabenhauptova

Foto autorka

PARDUBICTI UCTILI PAMATKU

Pardubicti senioti si pfipomnéli 81.
vyrodi vypéleni osady Lezdky. Akce se
zUlastnilo pres padesat nasich ¢lent
z Pardubického kraje. Vyuzili nabidky
teditele DP Pardubice Ing. Pelikdna,
ktery ve své rezii poskytl historicka
vozidla z roku 1965, abychom zvladli
naro¢ny program. Zacalo se ceremo-
nidlem s riZemi na mosté pres Labe
v ¢asti Rosice, ktery organizovala Ces-

koslovenska obec legionaiska, hlavni
zasluha pat#i Ing. Bobkovi, pracovnici
Paméti naroda a starostovi méstské
¢asti Ing. Rejdovi. Za pfitomnosti dal-
gich regionélnich politika, napiiklad
primdtora statutdrniho mésta Pardu-
bice J. Nadrchala, zdstupct armady,
Sokola, starosty mistni ¢asti a poslan-
ce M. Vyborného probéhla dalsi ¢ast
v lesoparku Jitiho Potticka. Duchovni

pfesah mélo vzpominani na vale¢né
hrdiny i nevinné obéti v kostele Ces-
koslovenské cirkve husitské. Na zi-
vér jsme ve sklepeni Larischovy vily
k ucténi pamatky popravenych po-
lozili zapalené svi¢ky. Ptitomna byla
jedina svédkyné udalosti, Marie Dole-
zalova, roz. Stulikova, stardi ze dvou
sester prezivsich.

Vladimir Berounsky

7A POZNANIM KUTNE HORY

Clenové KD CZ Strakonice béhem vyletu po Kutné Hote navstivili viechny t#i
nejvétsi mistni pamétihodnosti — Kostnici v Sedleci, katedralu Nanebevzeti
Panny Marie a chrdm svaté Barbory. Od chrdmu jsme je$té pokracovali dal

na namésti a cestou si prohlédli dalsi pamatky. Velké podékovani zaslouzi ve-
douci zajezdu Josef Karlovec, ktery néds provazel a ukdzal nam i dal$i pamatky

a zajimavosti Kutné Hory.

Foto autorka

Marcela Stverdkova
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\VZPOMINKOVE PUTOVANI

Dévcata-seniorky z Levicového klubu Zen v Hradci Krilové
maji za sebou hned nékolik vyletd, na nichZ si ptipomnély nasi
historii. Spole¢né s détmi z Masarykovy ZS HK-Plotisté nad
Labem a feditelkou $koly Dr. llonou Hojnou se vydaly k Pamat-
niku Terezin na Narodnim hibitové ptred Malou pevnosti, kde
polozily kytici k pomniku obéti nacistické perzekuce. Zavitaly
také na navstévu starobylého Mélnika, kde si prohlédly histo-
rické centrum a zastavily se i u soutoku Labe a Vltavy, kde je
navic ¢ekal krasny vyhled do krajiny. Jejich dalsi cesta vedla
do Lezdkt u ptileZitosti 81. vyrodi vyhlazeni obce, kde polozily
kytici rudych karafidtt u Knihy obéti.

Hana Zatec¢kova

Foto autorka

DETI | STAROSTA NAMLOUVALI CASOPIS

Starosta mésta Jan Bauer, déti z p¥imést-
ského tdbora Jégy v dennim Zivoté, seniofi
a pfiznivci SeniorPointu Prachatice se seli,
aby spole¢né namluvili pro nevidomé a se-
niory s vadami zraku nové ¢islo SeniorPoint
Pressu 3/2023, bulletinu pro seniory, osoby
se zdravotnim postizenim a peéujici. Natace-
ni s redaktorem Vaclavem Malinou si vsich-
ni uzili. Zapojily se i déti, Stelinka (7 let),
Anezka (10 let) a Jarousek (8 let) se starsimi
kamarady Tinou a Tomagem. Viem moc dé-
kujeme. Mladi dostali pastelky a ostatni si za
odménu zahrali hru Mikédo.

Hanka RH+ Rabenhauptova

Foto autorka

POHODA
U BALATONU

Abrahamhegy je malebné méstecko na biehu Balato-
nu v Madarsku, které je zaroven partnerskym méstem
Dobrugky. A pravé k Balatonu jsme se z Dobrusky vy-
dali za nékolikadennim odpoc¢inkem i poznavanim no-
vych mist. A protoze mame s obyvateli Abrahamhegy
opravdu dobré vztahy, na podzim zase oni pfijedou na
navstévu k nam. Také my se budeme snazit ptipravit
pro nadi navstévu ¢as plny milych pfekvapeni, aby se ji
u nds libilo.

Renata Moravcova

Foto autorka
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JANAT
HAVRDOVA

POHYB JE ELIXIR ZIVOTA!

Sportovni nadsenci si ji mozna jesté pamatuji skonceni své sportovni kariéry. A zaroven se
z dob, kdy uspésné sbirala medaile na doma- stala velkou propagatorkou pohybu i zdrave-
cich i svétovych Sampionatech ve sportovnim ho Zivotniho stylu. V soucasné dobé je mimo
aerobiku a fitness stepu. Sportu a aktivnhimu  jiné prezidentkou Ceské komory fitness a vi-
pohybu zlistala Jana Havrdova vérna také po ceprezidentkou Hospodaiské komory CR.



Aktivni CESKO je jedine¢né spojeni
tady subjektq, kterym neni lhostej-
né, ze se lidé v Ceské republice malo
hybou. Vysledkem takového nedo-
statku pohybovych aktivit je trvaly
nartst civilizaénich onemocnéni,
jako jsou nadvaha, obezita, vysoky
krevni tlak, diabetes a dalsi onemoc-
néni véetné dusevnich. Nag zivot ve
vyspélé civilizaci s sebou bohuzel
p¥indsi vyrazné nizdi potfebu se hy-
bat, témét vse jsme schopni zatidit
od jednoho pocitace a telefonu. P¥i-
tom lidské télo bez pohybu zoufale
strddd na mnoha trovnich, potfebu-
je ho v kazdém véku. Pohyb je onim
po staleti hledanym elixirem Zivota.
Paradoxni je, Ze ho mame kazdy po
ruce, Uplné zdarma, a tak malo ho
jako populace vyuzivame.

V médiich se pomérné ¢asto objevuji
zminky, jak jsou na tom Cesi s pohy-
bem $patné. Tato informace jiz viak
— k nasi velké radosti — neni uplné
pravdivd. Pokud bychom posuzovali
data z Eurobarometru mnozstvi po-
hybovych aktivit, ktery se sestavuje
kazdé ¢tyti roky, tak pravé za posledni
obdobi se Cesi vyrazné zlepsili, a to
i ve srovnani s pramérem Evropské
unie. V roce 2022 vyslo dalsi vydani
tohoto evropského prazkumu a pra-
videlné nebo s jistou pravidelnosti se
u nds hybe o0 12 % vice lidi nez v roce
2018. Oproti Evropé je to o 6 % vice.
Naopak u nés klesl pocet lidi, kteti se
nehybou nikdy. V Ceské republice je
to 26 %, v Evropé dokonce 45 %. Je
vsak tfeba dodat, Ze tato ¢isla vam
nepotvrdi lékati. Vyskyt civiliza¢-
nich chorob u nés, zejména nadvihy
a obezity, se kterymi p¥imo souvisi
dalsi onemocnéni, jako je naptiklad
diabetes, je u nas obrovsky. Ptitom
pravé pravidelny pohyb je tzv. game
changer, tedy to, co mize vyznamné
pozitivné ototit smér. V Ceské repub-

lice se velmi otviraji nizky mezi aktiv-
ni a neaktivni populaci. Aktivni roste,
ale té neaktivni je stile vyznamné
procento populace, rozhodné vice nez
polovina. Dopady nejen na subjektiv-
niiobjektivni zdravi lidi, a tim také na
jejich kvalitu Zivota, ale i do rozpoctu
na$eho zdravotnictvi, jsou alarmujici.
Ro¢né by se dalo uetfit az 150 mi-
liard korun jen tim, Ze by se lidé zacali
vice hybat. Ve spojeni s krizi dicho-
dového systému i aktuadlnimi problé-
my se stabilizaci vefejnych financi je
opravdu zaraZejici, Ze stat po takto
po vsech strankich efektivnim feseni
nesdhne a pohybové aktivity nap#i¢
populaci masivné nepodporuje.

Pohyb nemusi znamenat zadny vy-
konnostni sport, zédkladem aktivni-
ho #ivota je chiize. Casto se mluvi
o poctu kroku, které udélame kazdy
den. Pomyslnou hranici je 10 000, ale
dulezité je si zmé¥it, kolik kroka ¢lo-
vék denné udéla, a s tim ¢islem pak
pracovat. Pokud nékdo nachodi na-
priklad 2000 krokd, tak navySenim
0 50 az 100 % vyznamné zlepsi svoji
kondici fyzickou i psychickou. U¢inky
pohybové aktivity jsou neuvéfitelné,
ale je tfeba mit pohyb zafazeny jako
cileny program do kazdého dne. Mam
pozitivni ptiklad ve svém blizkém
okoli — rodi¢e mého manzela, tchano-
vi je dokonce 83 let, maji uz spoustu
let krokomeér, zakladni variantu, nic
drahého. Denné s nim nachodi mini-
malné 8 000 krokt. Oba jsou ve velmi
dobré kondici po viech strankach.
Kdyz by ale chtze byla pro néko-
ho nédro¢nd, tak se d4 jezdit na kole,
domadci rotopedy se dnes také daji
koupit a nemusi byt viibec drahé, pro-
spét miZe napiiklad i plavani. Je to
komplexni pohyb, voda jednak nad-
nasi, takze pom4ha lidem s nadvidhou
a obezitou, ale také vytva¥i ptirozeny
odpor, a tak p#i cvic¢eni ve vodé spalite

mnohem vice kalorii nez p#i podobné
aktivité na suchu. V Ceské republice
je spousta pohybovych aktivit pro se-
niory, ve fitness centrech i na dalgich
mistech, naptiklad v riznych komu-
nitnich centrech jsou nabizeny lekce
specidlné pro seniory. Vedle pohybu
ma cviceni navic i mnoho dalich bo-
nusy, setkavate se s lidmi podobného
véku i z4mu, po cviceni si date ka-
ficko, vyrazite nékam na vylet, mite
zkratka program. U seniort ¢asto hra-
je roli izolace a samota, které leckdy
ni¢i zdravi i kvalitu Zivota mnohem
vice nez vSe ostatni.

Nejlep$im pohybem nejen pro senio-
ry je opravdu chtze. Idedlni pro tento
pohyb je néjaky partak, muze to byt
partner, kamaraddka nebo t¥eba psi
kamarad. K tomu na ruku krokomér,
mimochodem to miZe byt také ideal-
ni darek pro seniora, babicku, dédu,
ktery obvykle vSechno ostatni jiz
dévno ma. Vyuzit se také daji hole na
nordic walking, které jednak pomo-
hou se stabilitou, ale také k pohybu
dolni poloviny téla aktivné p¥idavaji
i horni, zada, ramena, paze. K chtzi
se mohou ptidat dalsi aktivity, jako je
plavani, jizda na kole, v¢etné elektric-
kého nebo stacionarniho doma, tedy
rotopedu. Velmi doporuuji nevyne-
chat cilovy silovy trénink, ktery zpo-
maluje ztratu svalové hmoty. I kdyz
to mozna ptijde fadé seniori jako
sci-fi, pravé pro né maze byt skvélym
pomocnikem fitness centrum, kde se
0 né postaraji profesiondlni trenéti.
Nastavi jim cvi¢ebni program, nauéi
spravné cvifit, popovidaji si. Jednim
z cilt fitness sektoru je otevteni dvefi
praveé star$i populaci. Iu nds uz je fada
fitness center, kde se seniortim vénu-
ji. V Ceské komote fitness jsme se na
tyto programy soustfedili diky evrop-
skému projektu Active Aging Commi-
nities. Vysledky byly skvélé.

Lidské télo stdrnutim p¥irozené ztri-
ci svalovou hmotu. Tento proces lze
vyznamné zpomalit pohybem, kdy
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dilezity je také silovy trénink. P¥i po-
hybu se ve svalech tvo#i tzv. myokiny,
to jsou molekuly, které jsou zodpo-
védné za celou fadu pozitivnich pro-
cest v organismu, zpomaluji starnuti,
pozitivné ovliviuji metabolismus,
hospodateni s tuky, podporuji rast
a regeneraci svali. Pokud tikdme, Ze
pohyb je elixirem Zivota, tak jsou to
v detailu pravé myokiny, které neumi-
me vyrobit a dodat télu uméle. Vytva-
ti se pravé diky pohybu.

Pohybovi aktivita zlepsuje funkci
celého organismu, kardiovaskulr-
ni systém, dychdni, trdveni a mnoho
dalsiho. Pozitivné ovliviiuje viechno,
co se v nasem téle déje jak po fyzické,
tak i psychické strance. Navic pohyb
p¥inasi nové kontakty, pratelstvi, diky
pohybu jste soucasti né&jaké vétsi ko-
munity. A to je opét néco, co senio-
rim Casto schazi.

Ano, to ur¢ité plati, na druhou stra-
nu nikdy neni pozdé zacit. Dilezité
je vyzkousSet si na vlastni kaZi, jak je
pohyb fajn, jak maze takova obycejna
prochazka zlepsit naladu i subjektiv-
ni pocit fyzické pohody. Obrovskou
roli také hraje vzdélavani a osvéta.
Benefity pravidelného pohybu je tre-
ba znat a také o nich stile mluvit.

DOBA SENIORU 08/2023

Kdyz prochazku doporudi pan doktor
a kdyz takova pravidelnd prochazka
mlze snizit mnozstvi lékd, které je
tfeba kazdy den uZivat, je ur¢ité jasné,
ze pravidelny pohyb opravdu velmi
dobte funguje. Celozivotné aktivnim
senioriim toto neni tfeba vysvétlovat,
je to pro né nedilna soucast kazdého
dne. Ty neaktivni je fajn motivovat
ze vsech stran, od rodiny, kamaradd,
sousedu, lékaiti, v laznich, zkratka
v$ude. A pravé k takové multioborové
spolupréci vzniklo i Aktivni CESKO.

P#i nastavovani kazdodennich navy-
kd je rodina naprosto zasadni. Rika
se, Ze kdyZ se oba rodice aktivné hy-
bou, ma jejich dité 75% 3anci, Ze se
bude hybat také. Ujednoho aktivniho
rodice je tato Sance 50%. Organizova-
ny i neorganizovany spontanni po-
hyb je velmi dtleZity pro zdravy vyvoj
ditéte po fyzické i psychické strance.
Rodice by méli détem dop#at co nejvi-
ce prostoru pro pohyb. A zdaleka ne-
jde jen o sportovni krouzky. Spole¢né
vylety do ptirody pésky i na kole jsou
ptilezitosti, jak byt spolu, povidat si,
aktivné spole¢né travit ¢as bez mobil-
nich zatizeni v ruce. Je spousta rodin,
kde toto funguje velmi dobte, ¢asto
jsou to rodiny, kde maji rodice vys-
$i vzdélani a ziji ve vétsich méstech.
Nedostatkem pohybu jsou paradox-
né vice ohroZené déti z venkova, kde
neni tolik moznosti, jak sportovat.
A jen tak jit litat venku s kamarady,
to uz se v dnesni dobé déje jen vyji-
mecné.

Je ale nutné zdtraznit, Ze nic se
nemd prehdnét. Nékteré déti jsou
pod silnym vlivem ambiciéznich ro-
di¢t doslova zavalené aktivnim spor-
tovanim, veSkery volny cas travi ve
sportovnim klubu nebo na zivodech.
Takové déti se v puberté ¢asto vzbou-
#, a bud se sportem kon¢i, nebo maji
i horsi nasledky v podobé vyhoteni
nebo jinych psychologickych potizi.
Pfetrénovanym détem se bohuzel ne-
vyhybaji ani zranéni a up#imné nikdo
z nas nechce mit dité se zni¢enymi
koleny ¢i zady. Déti musi mit ¢asina
odpocinek, na blouméni, na nudu.

Ja se cely Zivot hybala a hybat budu.
Vrcholovy sport se mé tykal jen par
jednotek let mého Zivota, spis bych se
oznacila za aktivniho hobika. V prubé-
hu ¢asu se jen ménily aktivity, kterym
jsem se vénovala. Po témét 25 letech
vedeni lekci aerobiku, stepu, posilova-
ni a jégy pro vefejnost jsem presla do
sportovani pro sebe. Dvakrat aZ t¥i-
krat tydné jsem v posilovné, mtj den-
ni krokovy pramér je nejméné 12 tisic
kroku, kdyz to vyjde, chodim plavat,
s rodinou jezdime na kole. K pohybu
vyuzivam kazdou volnou chvilkuy, tré-
ninky mam ve svém kalendati stejné
jako aktivity mych déti. Jako kazda
jina zenska chci ztstat dlouho hezk,
v kondici, chci mit silu uzit si jednou
vnoucat a starnout s gracii.

Jako hol¢i¢ka jsem se zamilovala do
filma jako Flashdance, Bozska téla,
mym obrovskym vzorem byla Jane
Fondova, ktera patti k zakladatelim
aerobiku. V rodiné jsme se hodné vé-
novali sportovnimu tanci a od néj uz
bylo k aerobiku jen kousek. Méla jsem
§tésti na dobu, kdy jsem uz byla do-
spéld, ale je3té bezdétnd, to bylo na
zatatku devadesatych let. Ze Zipadu
k ndm ptisglo fitness v podobé skupi-
novych lekci, byla jsem k nezastaveni,
cvidila jsem az ¢tyti hodiny denné.
A od lekci pro Sirokou vetejnost bylo
k zavodéni uz jen kousek. DuleZité je
zminit, Ze dnes uZ je sportovni aero-
bik a fitness vyrazné jinou discipli-
nou, nez tomu bylo pted ticeti lety.
Nasi dnesni zdvodnici se ptipravé vé-
nuji od détstvi, jsou perfektné vedeni.
Tym Tézka smés, se kterym jsem dva-
krat vyhréla titul mistryr svéta, mél
vékovy pramér osmadvacet let. Byly
jsme dospélé aktivni zenské, sikovné
a pracovité, a to vedlo ke skvélému
vysledku. Dne$ni déti v dospélé ka-
tegorii vyhravaji svétové i evropské
Sampiondty a je jim o deset let méné.



Moderovéani Sama doma ptislo diky
cvieni v seridlu Bud fit s Ceskou tele-
vizi. Byla to pro mne obrovska p#ilezi-
tost a vyzva. Setkala jsem se nejen se
skvélym tymem, ktery potad vyrabi,
ale také s neuvéfitelnymi osobnost-
mi odborného i spole¢enského Zivo-
ta. Naucila jsem se spoustu témat,
Sama doma pro mé bylo univerzitou
tfetiho véku. Paralelné s moderova-
nim jsem se viak stale vénovala praci
pro fitness sektor. Od roku 2010 jsem
prezidentkou Ceského svazu aerobiku
a fitness FISAE.cz, v roce 2011 jsme
zalozili Ceskou komoru fitness, ktera
se zahy zapojila do Hospodérské ko-
mory. A pravé posledné jmenovand
instituce se stala divodem, proc jsem
letos v ¢ervnu po osmnécti letech
své pusobeni v Sama doma ukonéila.
Stala jsem se viceprezidentkou Hos-
podatské komory a to je pozice tézko
slu¢itelnd s moderovanim ve vetej-
nopravni televizi jak z podstaty véci,
tak i z hlediska pracovniho vytiZeni.

Hlavnim spojovacim ¢lankem vsech
mych aktivit je podpora pravidelného
pohybu nap#i¢ populaci. A s tim p#i-
mo souvisi moje prace pro Cesky svaz
aerobiku a fitness FISAF.cz i Ceskou
komoru fitness. Jsem aktivné zapo-
jend i do evropského fitness sektoru,
kde jsem ¢lenkou Board of Directors
spole¢nosti EuropeActive. ZaloZeni
Nadaé¢niho fondu Aktivni CESKO je
realizaci mé diplomové prace v obo-
ru Sportovni diplomacie na prazské
Vysoké skole ekonomické. Vénovala
jsem se tomu, jak prostfednictvim
propojeni velkého mnozstvi silnych
hra¢t napti¢ obory doslova obklicit
vefejnost systémem, ktery ji bude
motivovat k pravidelnému pohybu.
Jsem velmi vdécnd, ze Hospodarskd
komora Ceské republiky i Rada senio-
rit Ceské republiky jsou mezi zaklada-
teli Nada¢niho fondu Aktivni CESKO.
Spojeni podnikatelt s pohybem pro
vSechny vékové skupiny md obrov-
sky potencial nejen pro zdravi lidi, ale
také pro vyuziti pracovniho potencis-

lu starsi populace, ktery ma sva vy-
znamna specifika a pro spole¢nost tak
nenahraditelnou hodnotu.

Ano, pro nasi rodinu je sport a pohyb
velké téma. Nejstarsi syn Albert je
triatlonista, prosttedni Pepa vesluje
a nejmladsi Anicka je baletka. Viech-
ny déti jsme ke sportu vedli od ma-
licka a je opravdu fajn vidét, jak se
z nadi rodi¢ovské snahy stala snaha
pfimo na$ich déti. Neznamend to
ale, ze bychom je nemuseli odhanét

od potita¢ a mobila. Jsou stejné in-
fikované timto svétem jako ostatni
déti. Jen se snazime dobu stravenou
u téchto technologii kompenzovat
s dobou, kdy jsou déti aktivni. VSech-
ny t¥i déti uz za sebou maji drobné,
ale vyznamné sportovni uspéchy,
sport je bavi a jsme za to s manzelem
moc radi.

Manzel Hynek by se za sportovce
uplné neoznadil, ale rozhodné je. Pra-
videlné cvi¢i v parté chlapd, jezdi na
kole, ma rad turistiku v¢etné vysoko-
horské. Davno prekrocil padesétku,
ale je v naprosto perfektni kondici.
Dokonce si velmi védomym cvi¢enim
bez operace stabilizoval dvé vyhtezlé
ploténky. Je chodici reklamou na po-
hyb jako prevenci i 1ék a G¢inny né-
stroj aktivniho starnuti.

V advokéatni kancelafi jsem pracova-
la p7i vysoké skole. Ve stejnou dobu
jsem ale hodné cvic¢ila, vedla lekce pro
girokou verejnost, s Vagkem Krejéi-
kem jsme nékolik let organizovali vel-
ké turné po celé Ceské republice i Slo-
vensku. MUQj temperament tenkrat
nebyl dplné kompatibilni s pravnici-
nou, navic jsem promovala téhotna.
Svoje prvni dité jsem nechtéla svétit
na celodenni hlidani babickdm nebo
chtivam, coz by bylo nezbytné pro
praci koncipientky. Z prav jsem aktiv-

né presla do fitness managementu,
ale zejména v posledni dobé se kruh
uzavtel. Moje ptasobeni v Hospodat-
ské komote je hodné o legislativé,
o hledéni fe$eni pro ukotveni pohybu
do fady systému. Jsem velmi rida,
Ze jsem prava dokondila, i kdyZ jsem
nebyla odfend jen za u$ima, ale apl-
né celd. Prdvo mé fascinuje, zejména
lidska prava, rovné ptilezitosti, jak
spravné pracovat s demokracii jako
systémem, ktery kromé prav vyza-
duje zejména vysokou miru zodpo-
védnosti za sebe i své okoli. Je stéle
na ¢em pracovat a ja véfim, Ze i nase
,mimino“ Aktivni CESKO bude plat-
nou soulasti zmény spolecenského
modelu pohybovych aktiv jako nedil-
né soucasti péle o své zdravi.

Jana Pistékova

Foto archiv Jany Havrdové
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VORARSTVI — CESKA TRADICE

NA SEZNAMU UNESCO

Prvni dolozena pisemna zprava o voroplavbé na Vitavé pochazi z roku 1316. Tehdy vydal kral
Jan Lucembursky privilegium, kterym vnesl do obchodu se direvem presnéjsi pravidla. Vory
vSak vyplouvaly s nakladem dokonce jiz o tfi sta let drive.

Voroplavba, ¢ili doprava prostied-
nictvim plaveni po vodnim toku,
ma u nas dlouholetou tradici. Nej-
¢astéji k ni byl vyuzivan na$ nejdel-
§i tok — Vltava, kterd byla oblibena
pfedevsim pro svoz dfeva z jihocles-
kych lesti. Také v ¢eskokrumlovském
Muzeu voroplavby se dozvite, zZe
nejstar$im dokladem o plaveni dfe-
va na této fece je zaklddajici listina
Brevnovského klastera benediktyna
o mlynech a jezech na Vltavé z roku
992. Historické prameny téz uvadéji,
ze v roce 1088 se zacalo na prazské
Vytoni platit clo ze splaveného dfe-
va.

O rozmachu plaveni dfeva svédé
i natizeni krale Karla IV. o jezech
a clech z roku 1366. Neslo pfitom
jen o vyuziti Vltavy, ale viech teh-
dy splavnych fek. Pattily mezi né
Labe, Malse, LuZnice, Otava ¢i Saza-
va. Natizenim kréle byly normovany
propusti v jezech a byla stanovena
mista, na kterych se z plaveného
dfeva vybiraly poplatky. V 16. sto-
leti se pak plaveni stalo jednoznac-

Vv

jehoz dulezitost zvy$ovala rostouci
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spotfeba stavebniho dfeva, obchod
se soli i ostatnim artiklem, jakym
bylo naptiklad ovoce, zelenina nebo
driibez.

ZE ZIVOTA PLAVCU

Voroplavba byla velmi naro¢na na
schopnosti voratd. Zajimavosti je,
ze se jim jiz od 14. stoleti tikalo
plavci. Naopak voraf je umélé slo-
vo, vzniklé udajné az v 50. letech
20. stoleti pt¥i dokumentaci zanika-
jici voroplavby. Povoldni plavce se
mnohdy dédilo z generace na gene-
raci. Muselo jit ale o muze zdravého,
fyzicky zdatného, obratného a zod-
povédného. Védélo se, Ze jde o dob-
te placenou praci, ale i nebezpeénou,
urazy totiz nebyly vyjimkou. Plavec
musel také umét tesarské a dievat-
ské prace, nebot posidka obvykle
sestavovala i pramen, coZ je nékolik
vor spojenych za sebou. Ziroven
bylo tfeba umét dobte i feku ,ist”
a v neposledni fadé k ni mit pozi-
tivni vztah. Mnohé zku$enosti muzi
ziskavali od vratného - vidce vor.
Chtéli-li se jim sami stat, museli slo-
zit mnoho stupnt naro¢nych zkou-

sek, aby skute¢né ziskali pottebny
vratensky patent.

Vratny odpovidal za vybaveni voru,
za spravnou délku i $itku pramene,
za dobte nalozeny naklad a v nepo-
sledni ¥adé i za posddku. Vsichni
plavci pak museli fungovat tymove,
obzvlast kdyz se vypotadavali s na-
hlou zménou pocasi. Zastavovali
pouze pfi silném protivétru a na noc-
leh. Tak tomu bylo az do roku 1907,
kdy bylo moZné se plavit pouze za
denniho svétla. Samotna cesta trva-
la dny i tydny, napiiklad z Cetikovy
pily na Vltavu v Praze doplulo dfevo
za Ctyti dny. Bylo zvykem, Ze se po-
sadky ménily. Kromé nakladu d¥eva
na vorech lasto cestovali vyletnici
nebo obchodnici. Zpatky domu cho-
dili plavci pésky, ptipadné jeli na jizd-
nich kolech, kterd si s sebou p¥ivezli
na vorech.

POSLEDNI JiZDA

Pokrok zastavit nelze a velkou kon-
kurenci se pro vory stal od poloviny
19. stoleti rozvoj silni¢ni a také Ze-
lezni¢ni dopravy. Navic d¥evo coby
palivo zacalo byt vytlatovino lev-
néj$im uhlim. Po prvni svétové valce,
a pfedevsim v dobé hospoda#ské kri-



ze ve 30. letech minulého stoleti, byl
rozsah voroplavby vyrazné omezen
a posledni vory projely Prahou v roce
1947. Poté se voroplavba provozova-
la na Vltavé ptilezitostné. Posledni
plavba na Otavé se uskute¢nila roku
1960. Vliv na ukonc¢eni méla i vystav-
ba ptehrad, predeviim pak vltavské
kaskady.

Zaniklé voratstvi je dnes mozné si
pfipomenout diky expozicim v mu-
zeich i prostfednictvim filmt Plavec-
ky maria$ (1952) nebo Posledni vor
(1972). Ze by na originalitu dopravy
dfeva nemély zapomenout ani dalsi
generace, potvrzuje také zapis 1. pro-
since 2022 do seznamu nehmotného
kulturniho dédictvi lidstva UNESCO.
Spolu s Ceskou republikou o néj usilo-
valo dalich pét zemi — Némecko, Ra-
kousko, Polsko, Lotyssko a épanélsko.
A toje dtikaz, Ze i v nich dodnes na vo-
ra¥stvi vzpominaji s obdivem jako my.

lveta Vareckova

Foto Schldsser a Wenisch

» Muzeum voroplavby

» Vorarské muzeum Purkarec

EXTRA INFO
KDE SE DOZVITE ViC O VOROPLAVBE?

V kostele sv. Josta v Ceském Krumlové je expozice muzea, jez se
dotyka historie voroplavby u nas, tradic i stavby vor(. Prohlédnete si
zde druhy nejvét$i model vorového pramenu v Ceské republice
postaveny ¢leny Spolku Vitavan v Purkarci. www.oroplavba.cz

Sin voroplavby v Hluboké nad Vitavou pfipomina nelehkou praci

a zaslou slavu voroplavby, kdy vory tvofily neodmyslitelny kolorit
Povltavi. Obsahuje sbirku dobovych pfedmétd, nafadi a dokumentd.
Je mozné ji navstivit od dubna do fijna denné od 9:00 do 17:00 hodin.

» Muzeum feky Otavy a voroplavby

Na zadmku Stfelské Hostice pfipomina plaveni difeva na Otavé deviti-
metrova maketa celého pramene svazaného z péti vorovych tabuli.
Expozice je vénovana i fece Otavé, mistnim pfirodnim pomér(m,
fauné a fléfe, ryZovani zlata, perlorodce fi¢ni a nezapomind ani na
projekt Otavské plavby. www.strelskehostice.cz

» Podskalska celnice v Praze na Vytoni

Expozice Muzea mésta Prahy nabizi v unikatni renesancni budové
moznost sezndmit se s plvodnim Gc¢elem stavby — mistem vybirani cla
z dieva pfiplaveného do Prahy. Zivot plavc(, obchodnikd s dfivim ¢i
drevarl je zachycen i na nemalém mnozstvi fotografii a kreseb.
kUml’stényjsou zde také modely lodi a voru. www.muzeumprahy.cz
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Jsme tu s vami uz 30 let ]

Studium na Univerzité tretiho véku (U3V) Za-
padoceskeé univerzity v Plzni je soucasti systému
celoZivotniho vzdélavani. U3V poskytuje senio-
rGim moznost se kvalifikované a na univerzitni
Grovni seznamovat s nejnovéjSimi poznatky v ob-
lasti védy, historie, politiky ¢i kultury. Stimuluje
jejich zajem o soucasné déni ve spolecnosti
a aktivni pfistup k Zivotu, ¢imZ se prohlubuje
védomi vlastni odpovédnosti za kvalitu stafi.

Univerzita tretiho véku ZCU zahajila ¢innost
v akademickém roce 1992/93. V prvnich letech
byly studijni kurzy smiSené, tj. prednaskové
cykly z riiznych obori. V roce 1995 bylo zaha-
jena jiz monotématické semestralni studium.

Chtéli jsme vam byt bliz
... a tak v roce 2002 vznikla prvni z pobocek

U3V — v Chebu. Dnes ucime v 19 méstech PI-
zeniského a nove take Jihoceského kraje.

Chtéli jsme vytvofit silnou komunitu

... a tak je vas dnes téméf 2000 aktivnich po-
sluchac, at uZ z fad byvalych lékard, inZenyr(,
pedagog, ucetnich, pracovnikl v obchodu, prii-
myslu, zemédélstvi, ve sluzbach i osab, které
v minulosti studovat z rliznych dGvodd nemohli.
Chtéli jsme pro vas inspirativni lektory a pfi-
jemné zazemi

... a tak kvalitni vyuku na vysoké odborné
Grovni zajistuje vice nez 550 odbornikd ze ZCU
a profesionalli z praxe. 0 organizacni zajisténi
se stard dalSi dvacitka pracovnika.

Chtéli jsme, aby si z naSi nabidky vybral
opravdu kazdy

... atak jsme v prlibéhu let zrealizovali vice nez
1500 kurz(i z oblasti uméni, historie, techniky,
jazyka, pirodnich véd.

UNIVERZITA TRETiHO VEKU www.u3v.zcu.cz

ZAPADOCESKA 1992-2023

> UNIVERZITA
v PLZNI

UNIVERZITA
TRETIHO VEKU

30

Nechtéli jste tak dlouhé prazdniny

... atakvznikla v ak. roce 2016 letni Skola U3V.
V priibéhu 2 éervencovych tydnd vam nabizime vy-
lety, exkurze, workshopy a dalSi zajimavé aktivity.
U3V zahajuje v zafi 31. akademicky rok. Jste v di-
chodu a mate kone&né prostor sami pro sebe, pro
své plany a sny? TouZite pokracovat ve studiu
oboru, ve kterém jste pracovali, nebo nahlédnout
do véd vam dosud neznamych? Prijdte mezi nas.
Nabizime celou fadu prezencnich kurzli véetné
jazykovych a cvicebnich. Pro zdjemce o studium
z pohodli domova jsou v nabidce také online kur-
zy, které probihaji naZivo pres platformu Google
Meet. Posluchaci se schazeji v online prostoru
ve stejny Cas v predem vyhlasenych terminech.
Nejde o predtocena videa, po skonceni pfednas-
ky je prostor pro dotazy posluchacii. Pro ak. rok
23/24 jsou pripraveny kurzy Astronomie, Co se
v téle déje v kole roku, Ceské dejiny 1918—1992,
Egyptologie, Folklor a tradicni lidova kultura v Ces-
kych zemich, Pribéhy z (pravnich) dejin svéta, Vy-
robni technologie a povrchova ochrana materialu
a Zlepsovani paméti — mozkovy jogging.

Terminy zapist a kompletni nabidku kurzd najde-
te na webu www.u3v.zcu.cz.

Tésime se na Vas! ANCORA IMPARO.
Univerzita tretiho véku
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BEZ CEKARNY — PSYCHOLOGICKA PORADNA

KDYZ NEJDE MOHAMED K HORE,
PRIJDE HORA K MOHAMEDOVI...?

Lame se polovina letniho ¢asu, prazdniny a dovolené jsou v plném proudu a mnozi z nas
nachazeji radost pfi chvilich s blizkymi ¢i vzdalenéjsimi pfateli, tradi¢ni pro vétsinu senioru je
vSak uzit si letni cas spole¢né s uzsi ¢i Sirsi rodinou. Prijedou jesté déti a bude zase veselo? Svéri
nam nase milovana vnoucatka a budou s nami sdilet nové radosti i starosti? Najdou si viibec

v tom hektickém zivoté na nas ¢as?

Tak vaZzné: babi a déda, nebo neo-
mezeny pfistup k pocita¢i, mobilu
a jiné technice? Jsou prece prizdni-
ny. A pocita¢ u mnohych vede... Co
tak kouzelného mohou nabidnout
prarodice?

Vim z diskrétnich rozhovorti s vami,
ze vztahy mezi lidmi v rodinach ne-
jsou na piedestalu byti. P¥i mno-
hych problémech vsak nejsou az zas
tak na viné rodice ani déti, ale doba,
v niz Zijeme.

Psychologové a rodinni poradci si
v posledni dobé v&imli nového tren-
du: Ptibyva lidi, kte¥i si i ve vy$$im
véku chtéji vytidit pochybnym zpu-
sobem domnélé ucty s vlastnimi
rodi¢i. Nehledé na to, Zze doposud
vztahy probihaly tak néjak korekt-
né, prijde, ¢asto i necekané a bez
odividného divodu, chvile, kdy fek-
nou stop. A klidné zptetrhaji vegkeré
kontakty s nimi.

Vyzkum na toto téma provedl ame-
ricky server Estranged Stories, ktery
se touto tematikou zabyva, a dosel
k zajimavym zjisténim: Celd jedna
tfetina rodicd, se kterymi jejich po-
tomci prerudili kontakty, je z véko-
vé skupiny 70-80 let a jejich détem
muze byt 50-60 let. Co vede lidi k ta-
kové zméné ve vztazich?

Rodina ptece funguje, stati rodice
se stdle zajimaji, a mozna to je také
kdmen drazu. Rodice bez ohledu na
vék se jen tézko zbavuji role mou-
drého radce, obzvlast kdyz vidi, ze
se jejich potomci Zenou do situace,
v niz mohou dostat pofddné za vy-
ucenou. Nechat potomky Zit jejich
zivot se vSemi omyly a chybami je
evidentné jeden z nejtézsich rodi-
¢ovskych tkola.

Ackoliv se rodi¢e snazi détem vsti-
pit sv{j pohled na svét a svlij hodno-
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tovy zebticek, nemusi to byt nutné
kompatibilni po cely Zivot. Kazda
generace vyrustala v jiné dobé a v ji-
ném kontextu. A kdyz se do toho
jesté pfimotaji tfeba novy partner
anebo nové Zivotni zdméry a pred-
stavy, ntizky se mohou rozevirat ¢im
dal tim vice. Clovék jiné narodnosti
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nebo jiného nabozenského vyznani,
to uz jsou opravdové extrémy.

I kdyz to tteba nejsou zasadni véci,
které by se nedaly ptekonat, plati zde:
Stokrat nic umotilo osla. MiZe to
byt nekontrolované pedantstvi, ma-
nipulativnost a kazdy z nés si dosadi
spoustu jinych vlastnosti, které by p¥i
prekrodeni urcité hranice mohly byt
mezi predky a potomky nesnesitelné.
Mozna je ale s podivem, Zze by mély
byt dvodem k totdlnimu preruseni
vztahu s rodi¢em. Rada lidi své pied-
chozi vztahy s nimi stdle chipe jako
moralni povinnost, i kdy?Z si navzajem
uZ nejsou az zas tak blizci.

Vétsina dospélych déti své rodice
tak odstfihla podle svych slov ,pro
dobro své a své rodiny“. Dobra zpra-
va z citovaného amerického vyzku-
mu oviem je, ze ne vSichni berou

tento argument a stav za definitivni
a mnozi davaji nadéji tomu, Ze se
vztahy je$té narovnaji.

Jaké mame mozZnosti k prekona-
ni doc¢asného ochlazeni ¢i propasti?
Optit se o moudro v nés, o své zkuse-
né srdce. Kdyz nas prehnané reakce
oddéli od nasich déti a vnoucat, je

dulezité jim dat védét, ze stale touzi-
me byt jim nablizku a Ze se tésime, az
s nimi budeme travit &as, Ze se tési-
me na spole¢né proZité krasné chvile.
Vé¥im, ze pozitivni hlas nageho srdce
je tim nejsilngj$im signdlem, ktery
k nim muzeme vyslat. A popravdé je
jedno, kdo v tomto horkém lété bude
Mohamedem a kdo horou.

Pieji vam vSem radostnou druhou
polovinu léta: ,Dobré mezilidské
vztahy jsou totiz skute¢nym luxu-
sem, ktery si miZeme v Zivoté do-
pFat.” (Antoine de Saint-Exupéry)

PhDr. Marie VI¢kova
psychologicka a mentalni
poradkyné Rady seniorl CR

Na telefonu 702 098 482 pro Vas
v pondéli a stfedu od 8 do 12 hodin
ZDARMA
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VNUK ME ZADLUZIL?

Rozhodné bych si dovolila pochy-
bovat o vasi viné, nemuzZete ani pfi
sebevétsi snaze zajistit trvaly dohled
nad vnukem. Jde spise o to, Ze vnuk
asi nebyl véas poucen o tom, co uza-
vienim smlouvy zpusobi. Jaké nese
nasledky, jaké povinnosti mu z toho
plynou, jaké néstrahy na ného v tom-
to svété ,obchodu ¢ekaji.
I kdyz neni zletily, mize nékteré
smlouvy uzavrit. Toho umi néktefi
prodejci zneuZit.

Jisté je, ze vnuk, neni-li zletily,
nenabyl tedy plnou svéprdvnost
k pravnim ukontm. Mezi né pat¥i

jsem zajistit dohled nad tim, co déla.

i uzavirani smluv. Mnohdy si to ani
neuvédomujeme, ale i p#i samoob-
sluzném prodeji uzavird kazdy, tedy
i dité, ustni kupni smlouvu s prodej-
cem.

POZOR! Nezletilé dité nemuze
v nékterych vécech jednat samo za
sebe ani v plném rozsahu. To se tyka
jak nabyvani prav, tak i povinnosti.
Muselo by mit vyslovné sveoleni
zakonnych zastupcu.

Zgkon hovofi o tom, Ze osoby do 18
let svého véku maji omezenou své-
pravnost. K tomu zdkon uvadi, ze
tyto osoby mohou jednat v rozsa-
hu p¥iméf¥eném rozumové a volni
vyspélosti svych vrstevnikia. To
znamena, Ze jejich svépravnost je
timto ustanovenim zidkona omezena.

Proto musite zvaZit, zda tomu tak
bylo i u vageho vnuka. Neuvadite, ko-
lik let bylo vnukovi v dobé uzavteni
smlouvy.

Pokud je vnukovi napt. 14 let, ne-
byl by problém, pokud by si koupil
napf. mraZené vyrobky, c¢okolddu,
tricko apod., protoze dokdze pti
své rozumové vyspélosti vyhodno-
tit vSechny nasledky s tim spojené.
Ovgem pokud, jak uvadite, uzavtel
smlouvu za témét 5 tis. K¢, splatnou
v budoucnu, je otdzkou, zda je scho-
pen zvazit to, zda m4, ¢ nemd moz-
nost dostit svému zavazku, kdyZ ne-
pracuje.

Do vztahu nezletily a obchodnik
by museli vstoupit jeho rodice, jako
zdkonni zistupci. Nezbytné by pak
bylo, abyste je seznamila podrobné
a pravdivé se v8im, k ¢emu doslo, to-
téz plati i o vnukovi, musi rodi¢im
popsat, za jaké situace k podpisu
smlouvy doslo. Pokud by tito zakon-

Dobry den, od zacdtku cervna letosniho roku mam u sebe vnoucka. VVcera jsem nasla smlouvu |
na doddni néjaké pocitacové hry, kterou s nim podepsal pan proddvajici. Je v ni uvedena cena i
4 368 Kc. Splatky maji byt mésicni ve vysi 500 K. Vnuk jesté neni dospély a nevydélava. Nevim, |
z ceho si mysli, Ze bude spldtky hradit. JG v dnesni dobé za neho takovou cdstku zaplatit nemohu. i
Viibec nevim, co mam délat! Pokud to reknu rodicdm, dostanu vyhubovadno, Ze je vnuk u mé a méla |
E
]
[}
[}
|
|
J

ni zastupci dosli k zavéru, Ze jejich
nezletilé dité s obchodnikem bez je-
jich souhlasu uzavielo smlouvu nad
rdmec své pravni zpusobilosti, je
tfeba, aby ihned oslovili obchodni-
ka, ktery s vnukem smlouvu uzavtel,
a namitali (pisemnou formou), ne-
platnost uzavrené smlouvy! Méli by
mu zaslat doporucenou vyzvu s tim,
aby i on tuto neplatnost uznal. Musi
tak u¢init pisemné.

V zijmu moznosti posouzeni plat-
nosti této smlouvy bude rozhodujici
vék nezletilého, jeho mentalni schop-
nosti, okolnosti uzavieni smlouvy
a hodnota zbozi, které bylo predmé-
tem pravniho jednéni. Ve vyzveé je tie-
ba podrobné argumentovat, s cilem
mimosoudniho vyfeseni sporu.

Pokud se budou rodi¢e domnivat,
Ze ze strany obchodnika doglo k po-
uziti nekalé obchodni praktiky, coz
se dnes Casto déje, nebot obchodnici
si jsou samoziejmé védomi oslabe-
ného postaveni nezletilého ditéte
a tomu pak nékteti ptizptisobuji své
asto i problematické marketingové
strategie. Z tohoto pohledu by pak
mohla véc posoudit Ceska obchodni
inspekce, coi.cz — jak podat podnét.
Vysledek jejiho Setfeni by mohl byt
ptedlozen prodejci a ptipadné na-
slednéisoudu. I tyto praktiky, pokud
se ze smlouvy daji dovodit, je t¥eba
podrobné popsat a zdivodnit, z jaké-
ho ustanoveni smlouvy k tomuto z4-
véru rodice jako zdkonni zastupci do-
8li. Vyzvu k mimosoudnimu vyte$eni
sporu peclivé uschovejte, ptipadné
nechte ovétit i shodnost kopie s ori-
gindlem, kterou si rodi¢e ponechaji.
Za timto ucelem uschovejte vegke-
rou korespondenci v této véci. Bude
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slouzit p#i pfipadném soudnim jed-
nani jako dikaz. Prodejci vétSinou
moznosti mimosoudniho vyfeseni
sporu vyuzivaji.

Zjistéte, kde bylo dité osloveno
a jakym zpusobem (nabidku objevil
na internetu, ve skole...), zda viibec
bylo schopno v rdmci své rozliSovaci
schopnosti nabidku posoudit. Tak-
téZ toto, radné zdavodnéné, uvedte
do mimosoudni vyzvy obchodnikovi
k fedeni spottebitelského sporu.

Rozhodné se nebojte reakce rodi-
¢u, jde také o to, ze se jako nanejvys
zadouci ukédzala nedostate(nd pre-

vence z jejich strany a nastala akutni
potteba tento nedostatek odstranit.

I potteba prevence musi byt pti-
zpusobena véku ditéte a jeho men-
talnim schopnostem. P#iméfené
véku ditéte mu postupné odhalujte
marketingové triky a praktiky pro-
dejct. Nepodcenujte rizika dnesni
doby ani touhu ditéte uréitou véc
mit, tfeba jen proto, aby se moh-
lo pochlubit ve gkole, kamarddim
apod., pro ného to miZe mit velky
prestizni vyznam a priznejme si, Ze
reklamy pravé na tyto slabiny déti
mifi, a tim je fadi nejen do moZnych

kupujicich, ale i téch, kdo pti naku-
pech ovliviiyji rodice.

Dité nikdy ,neshazujte®, vysledek
pouceni by pak mohl byt kontra-
produktivni. Velmi vhodné jsou pti-
klady ze Zzivota a nendasilné, ditéti
ptizplisobené, opakované povidani
si o reklamach, internetu..., o tom,
co musime mit a co jen chceme,
a o rozdilech mezi obojim.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny poradce poradny
Rady seniortl Ceské republiky,
poradna Brno

VLASY V KONDICI | BEHEM LETA

Letni slunicko je k vlaslim netlprosné, bohuzel jim pomérné dost skodi. Pouzitim té spravné
kosmetiky ale mlzete vlastiim vyrazné ulevit a my vam poradime, jak na to. Tentokrat jsme se
zamérili na vlasové spreje a jejich ucinky.

Vlastm v 1été skodi naptiklad ¢asté
namileni p#i koupdni, stejné tak
jako tfeba chlér v bazénové vodé,
vitr je zase zacuchdva, slune¢ni pa-
prsky vysusuji a zaroven i $isuji bar-
vu. Pozornéjsi na sv{ij odstin vlas
by mély byt hlavné Zeny, a to zejmé-
na pi¥i koupani v bazénech s chlo-
rovanou vodou, které si barvi nebo
meliruji vlasy na blond. Voda s chlé-
rem totiZz dokazZe z blond barvy vy-
tvotit az nazelenaly odstin vlasu.
Pokud se uZ tak stane, je dobré vla-
sy ptred umytim pokapat naptiklad
Cerstvou citronovou $tavou a dobte
umyt $amponem a nasledné jesté
pouzit i kondicionér. K dostani jsou
i specidlni $ampony a kondicionéry,
které tento nezadouci odstin z vlast
pomohou odstranit. Anebo si mua-
zete vzit do bazénu koupaci Cepici
a nemusite tak p¥ipadnou zménu
odstinu u svétlych vlast viibec resit.

Na vybér je také celd rada bezo-
plachovych vlasovych sprejt, které
si poradi s tim, jak vlasy co nejlépe
pted letnimi nastrahami ochréanit,
at uZz mate vlasy barvené, po trvalé
nebo suché. Vyhodou téchto spreji
je jejich rychla aplikace, a to na su-
ché i mokré vlasy, a tim i okamzity
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uc¢inek. Jaké typy spreju jsou tedy
v 1été nejvhodné;jsi?

OCHRANNY SLUNECNI SPREJ

Pokud v 1été pobyvate hodné venku,
na slunicku, u vody, ur¢ité se vypla-
ti vlasy chranit béhem dne klobou-
kem. Nebudou se pak tolik vysuso-
vat a ani barva nebude tak blednout.
Zarovenn jim prospéjete aplikaci
ochranného sluneé¢niho spreje. Ten
chréni vlasy pfed poskozenim nejen
vlivem UV zafeni, ale i pted pusobe-
nim chléru nebo slané vody. Soucas-
né vlasy i hydratuje a vyzivuje, takze
napoméha predchizet jejich vysou-
Seni, t¥epeni a také ldmani koneck.

SLANY SPREJ

Velké oblibé se hlavné v 1été teési
slané spreje na vlasy. Co je na nich
tak vyjime¢ného? Hydratuji vlasy,
pomahaji vytvofit letni lezérné mla-
distvy rozcuchany uces, a navic vla-
sim dodévaji jedine¢ny vzhled pla-
zovych vln, takZe budete mit pocit,
jako byste se pravé vritili od mote.
Neékteré typy téchto ptipravka ob-
sahuji pfimo sl z Mrtvého mofte.
Chrani vlasy p¥ed krepaténim, a na-
vic i zpeviiuji iées. Hodi se spise pro

polodlouhé a dlouhé vlasy a maji
také tu prednost, ze rychle nahradi
stylingové ptipravky.

SPREJ S CERAMIDY

Usnadnuji rozc¢esavani vlast, a na-
vic se hodi i jako ochrana vlast pfed
nepfiznivymi vnéjsimi vlivy, jako
je pravé slunelni zafeni ¢i vitr. Na-
poméhaji uhlazovat vlasové vlidkno,
regeneruji ho a posiluji. Vlasy se pak
tolik neldmou ani netfepi a zaroven
iuces lépe drzi tvar.

HYDRATACNI SPREJ

Na léto je to pro vlasy nepostrada-
telny pomocnik. Privé hydrataéni
sprej jim navrati vlhkost, zlepsuje
tim jejich pruznost i vla¢nost a vlasy
se neldmou, ale naopak jsou poddaj-
né a lépe drzi tvar.

Obzvlast vysuenym vlasim pro-
spéje hydrata¢ni sprej s obsahem
kokosového oleje. Ten ma navic
i vyzivujici a¢inky, zmirniuje krepa-
téni vlast, omezuje lamavost kieh-
kych a suchych vlast a dodava jim
intenzivni vyZivu, ¢imZ je pomdaha
posilovat.

Jana Pistékova
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MYSLI BANKY NA SENIORY?

Ruku v ruce s tim, jak postupuje digitalizace, po internetovém bankovnictvi motivuji penézni
ustavy k uzivani aplikaci na chytrych telefonech, a tak se mnoho seniorti ocita v situaci, kdy
zvazuje, Ze nez se ucit novému nebo kvli i¢tu ménit telefon radéji zméni banku.

Zaznamenali jsme ptipady i v porad-
nach pro seniory, které Rada seniort
CR m4, kdy rozzlobeni klienti volali
s tim, Ze maji platit nové poplatky,
pokud nebudou aplikaci vyuZivat.
Proto jsme se rozhodli zmapovat
bankovni trh, abychom do celé véci
vnesli jasno a seniorm usnadnili
ptipadné rozhodovani. Oslovili jsme
nejvétsi Ceské banky, ty, které ani
pfes urgence odpovédi nedodaly,
v materidlu nenajdete.

Ptali jsme se, zda banka nabi-
zi bézny ulet specidlné ureny pro
seniory, a pokud ano, tak za jakych
podminek. Zajimala nés i cena za ve-
deni ucltu, ptipadné dalsi poplatky,
a pochopitelné jsme se preptali i na
internetové bankovnictvi a aplikace
v mobilnich telefonech.

Banky, které na seniory mysli,
jsme nasli dvé, a to Ceskou spo-
titelnu a CSOB, proto jimi za-
¢neme.

CESKA SPORITELNA

»VSichni seniofi nad 70 let maji
u nas sluzby zdarma. To zname-
na, ze maji vedeni naseho nejlep-
§iho Plus wétu zdarma, nemusi
plnit 2idné podminky, aby za néj
nemuseli platit,” vysvétlil Lukas
Kropik z tiskového centra Ceské spo-
titelny. Doplnil, Ze pokud se senio¥i
neboji chytrého telefonu, mohou
vyuZivat program Moneyback, ktery
naleznou v mobilnim bankovnictvi
George. Diky nému ziskaji fadu slev
u desitek obchodnika - kazdy mésic
jim vrati ¢ast penéz z utraty zpét na
ucet. ,,Za pouzivani digitalniho ban-
kovnictvi rovnéz nic neplati, zdarma
maji i potvrzovaci SMS zpravy.“ Po-
kud mate internet a zajimaly by vis
podrobnosti, najdete je na adrese
https://www.csas.cz/cs/osobni-fi-
nance/ucty-karty/ucet-pro-seniory.
Nebo se mzete jednoduge zeptat na
pobodce.

CsoB

Jak nam ve své odpovédi sdélil Pa-
trik Madle, tiskovy mluv¢i skupiny
CSOB, specialni seniorsky ucet ban-
ka nema. Nicméné na seniory, ale
i klienty se zdravotnim postizenim
mysli. Vsichni klienti starsi 58
let a klienti se zdravotnim po-
stizenim po podani Zadosti zis-
kavaji zvyhodnéné vedeni uctu,
které zahrnuje nejen neomezeny
pocet platebnich prikaza zdar-
ma zadanych na poboéce CSOB
nebo kartou na Ceské posté, ale
i bezplatnou donasku hotovosti
na vybranou adresu (1x meésié-
né). Na kazdé posté zaméstnanci
umi za klienta zaslat na CSSZ zadost
o pfevod dichodu na ucet. Banka
také ptipravila specidlni brozuru,
pomocnika pro zdkladni orientaci
ve svété financi s ndzvem Penize,
internet a seniofi, ta je ale pouze
elektronicka. Stahnout ji miZete na
https://www.csob.cz/portal/docu-
ments/10710/21097140/pruvod-
ce-seniora-svetem-financi.pdf. Pro
pozustalé pak banka vytvotila p¥i-
rucku, ve které radi, jak postupovat
pti nahladeni umrti klienta, a zaro-
venl pfedstavuje prubéh dédického
tizeni (https://www.csob.cz/por-
tal/documents/10710/21008338/
pruvodce-pro-pozustale.pdf).

Dodava také, ze v CSOB funguje jiz
pfes tfi roky specidlni Linka pro
seniory, ktera je urcéena klientum
starsim 70 let. Pro klienty CSOB
Postovni spotitelny je tato sluzba
dostupna jiz vice nez ¢tyti roky. Sys-
tém dle ¢isla rozpozna klienty starsi
sedmdesati let, kteti jsou pak auto-
maticky smérovani na tym specidlné
vyskolenych operatord pravé pro ko-
munikaci se seniory.

Co se tyfe ultu samotného, pak
CSOB nabizi jen jeden typ pro kaz-
dého - od narozeni aZ po seniorsky
vék. Jedna se o CSOB Plus Konto,
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ptipadné Postovni ucet, pokud si ho
sjednate prostfednictvim pobocky
Ceské posty. Vedeni tétu je zdarma.
Klient miZe vyuzivat vyhod vérnost-
niho programu Svét odmén. Spole¢-
né s uétem je mozné zdarma vyuzivat
i mobilni CSOB Smart a internetové
bankovnictvi.

FIO BANKA

Ma jeden typ bézného uétu, ktery na-
bizi za stejnych podminek pro viech-
ny, vcetné seniort. Dluzno oviem
dodat, Ze poplatky tady téméf# nena-
jdete. Tiskovy mluv¢i Jakub Hetma-
nek uvedl: ,ZaloZeni i vedeni uctu je
pro vdechny zdarma, stejné jako tu-
zemské platby, SIPO, inkasa, trvalé
ptikazy. Platebni karta pro majitele
uctu a také pro jednu dalsi osobu. P¥i
sjednani karty Visa maji klienti neo-
mezeny pocet vybéra zdarma z ban-
komatd po celém svété.“ Zdarma je
i ptistup do internetového ¢i mobil-
niho bankovnictvi, ty jsou soucasti
zdkladnich sluzeb, a je tedy bez po-
platku. Pro seniory pak muze hrit
roli informace, Ze se do interne-
tového bankovnictvi mohou po-
divat na poboéce, pokud doma
nemaji pocitac ¢i intermet. ,Na

pobockach mame k dispozici klient-
ské potitace, kde je mozné se do in-
ternetového bankovnictvi ptihlasit
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a pripadné vyuZit i pomoci nasich
kolegt,” doplnil He¥manek.

AIR BANK

Podobné podminky ma i Air Bank,
jak ndm potvrdil tiskovy mluvci
Roman Machatek. ,Mame jeden
typ bézného ucltu, ktery umi vse,
co naprostd vétsina klientd potte-
buje. Uz od naSeho zacatku déla-
me v8echno pro to, aby bankovini
s nami bylo co nejpohodlnéjsi pro
klienty vsech vékovych skupin.
Vlastni bézny ucfet u nds mohou
mit klienti od 15 let véku. Zaloze-
ni a vedeni bézného uctu je zdar-
ma a bez podminek. Zdarma jsou
naptiklad také vsechny p¥ichozi
a odchozi tuzemské uhrady, véetné
okamzitych plateb, trvalych ptika-
zl, inkas a SIPO. Dvé platebni karty
nebo nalepky vetné jejich nahrady
pti jejich ztraceni nebo pogkozeni.
Vybéry hotovosti ze viech nasich
bankomatt (a také sdilenych ban-
komatd Komer¢ni banky, Monety
Money Bank a UniCredit Bank).
Vklddani hotovosti v korunich na
ucet pomoci nadich vkladomatd.
Zasilani potvrzovacich kéda pro-
stfednictvim SMS a fada dalsich
sluzeb. A zdarma je i internetové
a mobilni bankovnictvi. V Air Bank
si zakldddme na tom, aby si nasi

—
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klienti mohli sami co nejvice véci
okolo svych financi za#idit jednodu-
$e a pohodlné online.”

KOMERCNI BANKA

Specialista externi komunikace
Skupiny KB Michal Teubner uved],
ze Komeré¢ni banka bézny ucet urce-
ny pouze seniorm nenabizi. S vy-
jimkou u¢th uréenych pro déti a stu-
denty mohou lidé v penzijnim véku
vyuzit kterykoliv produkt z nabidky
urcené pro dospélé klienty. Ty jsou
rozdéleny podle takzvanych tarifa.
Ty jsou ¢ty#i. Lidi se vy$i mési¢nich
poplatkt — od 0 do 169 K¢ za mésic,
ale také poctem sluzeb, které jsou
jejich soucasti. Je to t¥eba pocet ka-
ret, multiménovy ucet a podobné.

MONETA MONEY BANK

Tiskova mluvéi Zuzana Filipova na
nas dotaz sdélila, Ze v Moneté Mo-
ney Bank takovyto specidlni pro-
dukt nenabizeji, ale Ze si seniofi
mohou ztidit bézny ucet TOM, kte-
ry je komplet zdarma (vedeni uctu,
vybéry jak z bankomati Moneta,
tak i z bankomatd partnerskych
bank v ramci projektu sdilenych
bankomatt, tedy Komer¢ni banky,
Air Bank a Unicredit bank).

Jana Pistékova
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU MOTYLI

(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych policek, ma $anci na vyhru.) Maji kfidla i tykadla,
poletuji sem a tam,
5 3 8 . vznaseji se k obloze,
divat se na né
6 4 a je nam blaze.
Barvy maji nékdy pestré,
6 9 3 2 a toak poznat je
muze byt i tézké.

Bilou, Zlutou, ¢ervenou,
1 9 7 nékdy modrou nebo tfeba zelenou.

5 8 Pestra kridla se nam libi,
vSak také béhat za nimi

si déti rychle oblibi.

Na kvétech sedi kazdy den,
2 9 néktefi ale v noci
|étaji jen.

7 1 6 Motyli jsou kolem nas,
snad kazdy je ma réd.

2 1 Na louce i pasece
je kazdy potkat chce.

VTIPY

,Co jste dnes délali ve Skole, Pepicku? pta
se otec syna.

,Stéli jsme na jedné noze,” odpovida
znudéné Pepicek.

,Jako ¢api?“ ptd se nadSené otec.

.Ne, jako blbci!* odpovi Pepicek
znechucené.

Pani hajnd oznamuje manzelovi: ,Vaclave,
zitra to bude ftficet let, co jsme méli svatbu.
Mél bys zastrelit zajice.”

A manzel vydéSené odpovi: ,A pro¢? Copak
ten chudék za to mize?“
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PODNIK LYZARSKA JAPONSKY§ CINSKA INICIALY SAMO- JMENO

V PARDU- |t A0 ) JSLAVNOST-JUEDNOTKA | REZISERA | HLASKA Pm;:'iko M ZPEVACKY [ smysLNOST | ZASTUP ?’éi}/ﬁ_ﬁ' RAP'\f&VA
BICICH NIODEV | OBJEMU [ LIPSKEHO jaz. GOMBITOVE

DOMLOU-

STUDENT
VAT

MEDICINY

LIHOVINA

2 ZRYZE

ZKR. CESKE
POL. STRANY

BARVIT

HOSPODAR-
SKA
ROSTLINA

PODNIK VE
FULNEKU

- JERABINO- SPZ
ZKRATKA POPEVEK VY CUKR TREBIC
NEMOCN.. TY .
ODDELENI ném ASlJSKE VERNUV

: POHORI KAPITAN

_ PRWNI RASISTICKY ]

CERNOSSKY VYTRZNIK HLTAVE § DUMASUV

PREZIDENT PITI MUSKETYR
JAR 1

;i INICIALY VLK Z KNIH
DRR\ﬁa\;A SKLADAT. DZUNGLI
JANACKA SILNICE

BUZEK
LASKY
PRKENNY
STROP néf.

PODNOS

FRAN- NASTRAHY
COUZSKE PYTLAKA

sibLo VYSTELKA

. ZNACKA
PRED-. AMERICIA
SKOLNI -
ZARIZENI KOUSAVY
CLOVEK

USMRTITI

POD VODOU
ITALSKE

sibLo

KOSATEC

ZKRATKA
SVETOVE
STRANY

LOVKYNE
PEREL

\ U ' 4

SPANEL- CISLOVKA

SKY PERONO-
SOUHLAS VA ZENA

UPRAVO- [ PRUVODCE
VAT TEXT | ciziNcU

Byl jsem na dovolené v Italii a chytil jsem  Jicnorant
tam zlatou rybku. A splinila ti tfi prani? PSOVITA
Nesplnila. SELMA

MESTO cHUT | TROPICKA NARODY
M U BRNA K JiDLU STEP UCINEK NIC

Sp.

STAROVEKY spz
ITAL KARVINA
PLEMENO

RODOVY HOODOVO
ZNAK JMENO

STAROIRAN- ZNACKA
SKY SYMBOL TELLURU
OHAREK CISTOTY

LIDSKY OPAK
ZVUK STEREA

VYMIRANI
S LiDi
SS\{I'ERT/SNVAA HLADOVENIM
BYV.ZKR.
CESPOL. STR

ALKOHOL. OD ZACAT-
NAPOJ KU lat.

ZNACKA LITERARNI
KRYPTONU LISTY zkr.

ZVUK JEZEVCIK JAPONSKA
ZVONKU slang. REKA

NADA, INAN

ZNACKA . & ETAR, ATAR
OBJEKTIVU UTOCISTE ANET, AVO
TSO, ASOLA

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.

DOBA SENIORU 08
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TRIBUNA CTENARU / PREDPLATNE

DOBRY DEN,
slySela jsem na Radiozurnélu rozho-
vor s pani Ing. Lenkou Desatovou. Byl
velice zajimavy. Proto jsem se rozhod-
la vdm napsat. Chdi se s vami podélit
o to, co se napiiklad se seniory déje

Lidé zde dostali od MU do schranek
ozndmeni, Ze se bude zvySovat na-
jemné, a to témét dvojndsobné. Jde
i o byty méstské, pro socidlné slabé,
star§i a hendikepované obyvatele.
I takto se jedna s lidmi, i toto se déje
ve mésté poslance Radka Vondracka
- ANO a starosty Tomdse Opatrného
- také ANO. Dopliiuji, Ze témé¥ polovi-
na radnich je za ANO. Lidé si je zvolili
a nyni nesou ovoce své volby. Kdyz se
situaci zabyval Cesky rozhlas a zeptal
se radniho Jifiho Kasika, pro¢ se toto
déje za nového vedeni MU, kdyz za
predeslého vedeni nebyl nijem mést-
skych byta tak skokové zvysen, vzdy
se dbalo na socidlné slabé ob¢any, ne-
mocné i hendikepované, odpovédél
pan Kagik mimo jiné: ,,...mésto pod-
porou skupiny obyvatel supluje so-
cialni politiku statu...”

To, co se déje v Kromé¥izi, povazu-
ji za vysméch pravé pro tu nejslabsi

a nejzranitelnéjsi skupinu obéani. To,
co stit prispéje zvysenim dichodg,
toto zvySeni pujde ptimo do mést-
ské kasy. Obc¢an se bude obavat, zda
pii tak drastickém zvySeni najemné-
ho si bude moci dovolit bydlet v tzv.
socialnich bytech, bude-li si moci do-
volit se zdraZenim elekttiny, potravin
a dalsich véci poridit i pottebné 1éky,
zbyde-li mu néco malo. Poklidné vy-
jadfeni pana premiéra Fialy, jakoby
s minimalni Gcasti viéi tomuto pro-
blému, je velmi smutné. Lidé potte-
buji vétsi podporu nez jenom posilat
vétsinu lidi na UP pro socialni davky.
Jak znamo, i UP jsou pracovné velmi
vytiZzené, a ne vsichni sta#i a nemocni
vydrzi stat dlouhé fronty.

Prosim, pamatujte na nds v Kromé-
tizi. Zdravim vas vSechny a dékuji, Ze
se zabyvate duleZitymi tématy, kterd
hybou spole¢nosti.

Sylvie Chmelova, Kromefiz

Viizend pani Chmelovd,

dékujeme za Vds§ dopis i podnét. Kon-
krétni priklady jsou prdvé to, co ke své
prdci naprosto nezbytné potfebujeme,
a ne vSude jsou nasi ¢clenové. Z toho, co

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Elektronické predplatné objednavejte na dobaseniorti@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou
zaslany fakturaéni idaje a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba senior( elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

» PULROCNI
6 VYDANI
13 KC / VYDANI
CENA CELKEM 78 KC

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

Objednévaci

]

Predplatné formou déarku [ ]

|— iméno:

|— prijment:

|— ulice:

|— {islo popisné:

mésto:

PSC:

telefon:

e-mail:

Il

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvdm od ¢isla (véetn) |:|
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci¢. | |
] fakturou: [180/DIC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

pisete, je naprosto patrné, Ze je nezbyt-
né stanovit jasnd pravidla pro dostupné
a socidlni bydleni. Neni pravda, Ze by
snad radnice suplovala roli stdtu. V zd-
koné o obcich je totiz jasné ustanoveni,
Ze obec md ,zajistit uspokojeni potre-
by“ svych obcanti i v otdzkdch bydleni.
Problém je v tom, Ze mira uspokojovdni
této potieby ani konkrétni opatreni ne-
jsou v zdkoné specifikoviny. Podrobné
se s vdmi popsanym pripadem seznd-
mime, abychom jej mohli pouZit i jako
pFiklad, pro¢ je nezbytné legislativné
ukotvit dostupné a socidlni bydleni.

Ing. Lenka Desatova
predsedkyné Rady seniordl CR

OZNAMENI
DalSi smutnd zprava dorazila
na Radu seniord. Ve véku
95 let odesla byvald ¢lenka
kolegia RS CR a predsedkyné

Klubu novinard senior(
Nadézda Mihalovicova. Rada
seniorl dékuje za jeji praci
pro seniorské hnutf a vyjadfuje
rodiné upfimnou soustrast.

>JEDNOTUVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

Rocni predplatné 276 K¢ / Cena za kus jen 23 K¢

Objednavkovy kupén vystiihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu Digital-ICT, spol. s r. 0.,

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednévku posilat v obalce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Predplatné Doby
seniorti“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. Mlzete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém pfipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na slozence. Pokud objednévate
predplatné Gplné poprvé a neznate cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zakaznického centra Digital ICT, s. . 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potfebné tdaje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostiednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mizete
udélat radost i svym blizkym ¢i prateldm.



AKREDITOVANE PORADNY

RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mizete se piijit poradit napfiklad s vyGétovanim za sluzby
¢i energie, pomulzeme vam s vyplnénim zadosti ohledné socidlnich davek, navrhi smluv i dalsich tiskopist,
muzete bezplatné vyuzit rad pravnika napfiklad kvuli poztistalosti, zavéti, poradime vam ale téeba i pfi FeSeni
obéanskopravnich sporu, na telefonu je vam k dispozici také psycholog.

LLL)

NADACE CEZ

Akreditované poradny jsou spolufinancovany MPSV

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DS — PORADNY 31

'Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
31. SRPNA

TELEFONY JSOU V AKREDITOVANYCH PORADNACH DOSTUPNE V UREDNICH HODINACH,
LZE SI NA NICH DO PORADEN OBJEDNAT i OSOBNi SCHUZKU.

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545 222 212,725 575 610,
725 976 563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli—¢tvrtek: 9—17 hod.

Patek: 9—-13 hod.

CHEB:

Kfizovnickd 99/4, 350 02 Cheb

Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz

Vedoucim regionélnfho pracoviste je

Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567

Utedni hodiny:

Pondéli: 9—14 hod. objednani — 602 718 744
Utery: 8—12 hod. online,

15—17 hod. objednani — 702 119 567

Stfeda: 9-14 hod. objednani — 602 718 744

HRADEC KRALOVE:

Ddm odborovych sluzeb, Gocarova 1620,
500 02 Hradec Kralové — kancelar 405
Telefon: 495 521 048, 725 000 850,
601329 806 a 702 097 684

E-mail: poradna.hradec kr@rscr.cz
nebo poradna.hk@rscr.cz

Vedoucim pracovisté je Mgr. Petr Tojnar
— 725000 850

Utedni hodiny:

Pondéli az ¢tvrtek: 13—17 hod.

KONICE:

Masarykovo namestl 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604
E-mail: poradna konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova

Utedni hodiny:

Pondéli: 8—16.30 hod.

Utery: pouze konzultace telefonem

Streda: pouze konzultace telefonem

wherecky

oraana je spoluinan kraj

vana Libereckym krajem

Mlynska 611, 460 O1 Liberec

Telefon: 485 108 927, 725 732 647,

725908 781

E-mail: poradna liberec@rscr.cz

Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Milan Taraba — 725 715 461

Uredni hodiny:

Pondéli: 8—12 hod. — 725 715 461

Utery: 8-16 hod. — 725 908 781

S}Feda: 8—12 hod. — 725 732 647
Ctvrtek: 812 hod. — 725 908 781

LIBEREC:
Poradna je spolufinanco-

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kancelar poradny + KRS v pfizem;

Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova

Uredni hodiny:

Pondél: 9—13 hod.,, od 13—16.30 jen objednani
Utery: 913 hod., od 13—16.30 jen objednanf
Stfeda: 913, od 13—16.30 jen objednant
Ctvrtek — pouze konzultace telefonem
Patek — pouze konzultace telefonem

Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073
PhDr. lvana Knausové, Ph.D. — 602 647 230

OSTRAVA:

Dim odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

» Socidlni poradna: 725 188 377, 725 830 618,
725 315 483

Pondélf a dtery: 8-16.30 hod.

Stfeda a péatek: 8—16.20 hod.

Ctvrtek: 8-12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohova
— 725827619
Utery a streda: 13-17 hod.

» Bytova poradna: 725 183 068
Utery a Ctvrtek: 13—17 hod.

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:

D&m Radost, ndm. W. Churchilla 2, 9. patro,
130 00 Praha 3

Telefon: 222 560 136

E-mail: poradna.praha@rscr.cz nebo
ISCr@rscr.cz

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309 153

Utedni hodiny:

» Psycholog: 702 098 482

Pondélf a stfeda: 8—12 hod.

» Socialni poradna a terénni pracovnik:
725375582

Pondéli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9—-12 hod.
» Pravni poradna:

601503 226

Ctvriek: 9-14 hod.

» Socidlni pracovnik:

725 096 880

Osobni navstévu si domluvte telefonicky
na tel. ¢isle 725 375 582

Kontakty na jednotlivé krajské
rady senior(l najdete
na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které
vyhry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ctenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na sou-
tézni otazky, kiizovky ¢i sudoku své Udaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného
postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékové. Adresa redakce a inzerce: Ném. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzer-
ci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorll CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné spole¢nost Digital — ICT, s. 1. 0., Do Certous 2622/14, Hala A7, Praha 9-Horni
Pocernice, tel.: 234 092 851, e-mail: dobasenioru@predplatne.cz. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadiuji ndzory autorl a nemuseji byt
totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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