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Uvod

S prodluzujici se délkou zivota se stafi stava stale dilezitéjsi etapou v zivoté lidi. Jedna se
o jeden z divodl, pro¢ bychom méli o své fyzické a dusevni zdravi peCovat. Proto se tématem
tohoto bakalarského projektu stala zejména aktivizace seniort.

Projekt ureny pravé pro organizaci Filemon & Baucis, nabizi novou strukturu
a obsahovou stranku vyletd. Primarnim cilem bakalafského projektu je poskytnuti
smysluplného traveni volného Casu senioriim z Prostéjova a jeho okoli. Lépe prizptsobit obsah
vylet potiebam seniort, za vyuziti aktivizacnich metod v praxi, jez jsou vhodnymi nastroji pro
jejich aktivizaci. Aktivizace probihd vzdy pod vedenim socialniho pedagoga. Déle se projekt
zaméfuje na celkovy rozvoj a prospéch zdravi a pohybu u seniort, ktefi maji chut se
hybat, poznavat nové turistické oblasti a socializovat se. Mohou se tak obnovit kontakty
a vybuduje se komunita seniort, ktera se bude navzajem znat. Jeden z mnoha dalSich pfinost
je i rozsifeni kognitivnich znalosti o navstivenych mistech, zvyseni ¢asu seniord, traveného na
cerstvém vzduchu, zlepSeni koordinace a kondice, dale je kladen diraz na zdravy Zivotni styl
senioru a dulezitost pohybu.

Organizace Filemon & Baucis sidli vjednom zvétSich meést v Olomouckém
kraji, v Prostéjoveé. Samotny kamenny obchod se nachazi v centru mésta Prostéjov. Organizace
do svého sortimentu zahrnuje zejména pomucky usnadiujici kazdodenni Zivot
seniort — predev§im k formovani jejich fyzického a dusevniho zdravi.

Organizace se dale zaméfuje na vypli volného Casu seniord, a to poradanim vylett. Diky
témto spoleCnym zajmum, byla organizace zvolena pro tento projekt.

Projekt je ¢lenén do nekolika kapitol, pri¢emz prvni kapitola pojednava o mesté Prostéjov
a traveni volného Casu seniorti ve mésté Prostéjov a jeho okoli. Jsou zde uvedeny i informace
o historii a samotné organizaci Filemon & Baucis. Dale vymezuje materialni a financni
zabezpeceni organizace, véetné SWOT analyzy.

Druhou kapitolou se autor snazi objasnit a vysvétlit pojmy, které se s praci
poji: Senior, Stafi a starnuti, Volny Cas a volny ¢as v zivoté seniort. Dale se kapitola vénuje
samotné aktivizaci seniort, kam fadime motivaci, pohybové, kognitivni a smyslové aktivity.
Zavérem Ctenare kapitola informuje o vyzkumu: Porovnani kvality zivota pohybové aktivnich
a neaktivnich seniort.

Ve tieti kapitole je zformovan bakalatfsky projekt, jeho cile, pfedmét, potfebnost,

financni a personalniho zabezpeceni. Poté vymezuje charakteristiku sou¢asného a nového stavu



organizace, multiplikac¢ni efekt, roli socidlniho pedagoga ve volném case, etické a pravni
aspekty, méfitelné ukazatele a harmonogram celého projektu.

Ctvrta kapitola se orientuje na samotny program projektu a jeho zpracovani do tiech
jednodennich vyleth. Kazdy vylet zahrnuje celkovy program vyletu s konkrétnimi ptiklady
aktivizacnich metod a vybranymi seznamovacimi aktivitami. Vzdy je uvedeno, co vSe mizeme
vidét, Casovy harmonogram a rozpocet celého vyletu, jak na osobu, tak celkové. Nesmime

opomenout celkové shrnuti a reflexi jednotlivych vylett i aktivizacnich metod.



1 Organizace Filemon & Baucis a volny ¢as ve mésté Prostéjov a

jeho okoli

Tato kapitola pojednava o meésté Prostéjov a traveni volného Casu seniorii ve mésté
Prostéjov a okoli. Kapitola je dale tvorena stru¢nou historii a zakladnimi informacemi
oorganizaci Filemon & Baucis. Déle zahrnuje materidlni a financni zabezpeceni

organizace, véetn€ SWOT analyzy.

1.1 Volny cas senioru ve mésté Prostéjov

Mésto Prost&jov se nachazi uprostied Moravy v Olomouckém kraji. Zije zde k dnesnimu
dni pres 44 tisic obyvatel. Prvni pisemné zminky o Prosté&jove sahaji az do roku 1141, kdy az do
poloviny 13. stoleti byl Prostéjov pouze vesnice. Pfelomovym rokem byl pro Prostéjov rok
1390, kdy se z Prost&jova stalo mésto (Mistopisy, ©2023).

Méstu Prostéjov nalezi mnoho krasnych pamatek, které stoji za navstévu. Nachazi se
zde kostel sv. Petra a Pavla, Radnice Prostéjov, Narodni dam, Méstské divadlo, Prostéjovsky
zamek, renesancni pamatka Muzeum a galerie v Prostéjové a tfeba Radnicni véz, ktera
poskytuje nadherny vyhled na centrum Prostéjova. Historické jadro meésta Prostéjov je
pamatkovou zénou jiz od roku 1990 (Mistopisy, ©2023).

Prostéjov je zapojen do programu Meésta prdtelskd senioriim. Tento program vznikl jiz
v roce 2006 z iniciativy Svétové zdravotni organizace. Program hled4 prilezitosti pro aktivitu i
zdravi seniort, jejich bezpeci a zapojeni jejich nazorti do otazek mésta. Snazi se prizpusobovat
mistni prostiedi, podminky i sluzby, tak aby byly dobfe pfistupné, zaclefiyjici a aktivizujici pro
star§i generaci. Vramci tohoto programu bylo zrealizovano napiiklad — plavani
seniord, velikonocni mezigeneracni dilna, chiize s holemi Nordic Walking ¢i straznici pro
seniory — jak si poradit s bezpecnosti (Mestoseniorum, ©2023).

Seniofi najdou v tomto regionu vyziti napfiklad v Domé déti a mladeze Prostéjov neboli
v Sportcentru. Jsou zde nabizeny volnocasové krouzky 1 pro seniory, jejichz vybér je znacné
omezen. Seniofi si zde mohou zahrat florbal, zacvicit si v posilovné nebo se zapojit do herniho
klubu. V Prostéjové se dale nachazi kulturni klub DUHA, ktery pofada napiiklad Tanecni
vecery nejen pro seniory. Existuje 1 Turisticky oddil Zakladna Prostéjov, jez je veden jako
facebookova stranka, kde jsou pravidelné sdileny planované vylety, av§ak vylety nejsou uréené

pfimo pro seniory a jejich potfeby. Trasy mohou byt pro nékteré seniory piili§ narocné.



Nedaleko Prost€jova se nachazi Klub ¢eskych turisti Smrzice, ktery kazdoro¢né nabizi Sirokou
Skalu akci a vyletd. Tyto vylety také nejsou piizptisobené senioriim a jejim potifebam.

V nedalekém mésté Olomouc se nachazi napiiklad cestovni kancelar Pivorka, ktera vSak
porada vylety velmi nepravidelné. Dale se v Olomouci k dneSnimu datu nachazi 22 kluba
a 1 klubovna pro seniory, naptiklad — Klub pro seniory Peskova, kde jsou pfimo pro seniory
realizovany velikono¢ni dilnicky, riznorodé prednasky, nebo Sachové turnaje. Pro socializaci

seniord jde zde riiznoroda nabidka volnocasovych aktivit (Proseniory.olomouc.eu, ©2023).

1.2 Historie organizace Filemon & Baucis

Organizace je pojmenovana podle starého paru Philemon and Baucis, ktery pochazi
z fecké mytologie. Jako jedini pohostili Zea a Herma, ktefi byli pfevleCeni za pocestné.
Necekanou odménou sterému paru, byla zachrana pfed povodnémi a proména jejich chaloupky
v krasny chram (Britannica, ©2019). Organizace se timto pfibéhem inspirovala a nazev
symbolizuje vyrovnané a spokojené stafi.

Organizace Filemon & Baucis vlastni pani Jana Smudlova. Jeji piivodni povolani bylo
technik, strojaf. Pocatky podnikéani sahaji do roku 2010, kdy se majitelka docetla o muzi
z Némecka, ktery se snazil najit dostupné pomucky pro svoji starS§i maminku. Zjistil, Ze tyto
produkty nejsou lehce dostupné, a ze neni sam, kdo ma v okoli stejny problém. Tato mySlenka
se stala zakladem, pro jeho uspesné podnikani. Majitelka se timto pfibéhem nechala inspirovat
natolik, Ze v Ceské republice zalozila podobnou organizaci. Z po&atku provozovala pouze
e — shop, ktery slouzil jako vedlejsi Cinnost k jejimu dosavadnimu zaméstnani. Avsak jejim
hlavnim cilem bylo, oslovit pfevazné starsi generaci, ktera neméla pfili§ zkuSenosti s pocitaci a
internetem. Proto se majitelka rozhodla otevfit maly kamenny obchod. Kratce po otevieni
obchtdku nastaly v jejim tehdej§im zaméstnani personalni zmény, a tak byla nucena odejit a
zalala se plné& vénovat organizaci Filemon & Baucis (Smudlova, 2023).

Vylety pro seniory s exkurzi vyuzivala jako zptusob reklamy a upoutavky na jeji kamenny
obchod. Prvni vylet se v§ak nezdafil, nybrz nebyl naplnén minimalni pocet osob. PocCet seniort

se vSak postupné navysil, diky rozsifenim nabidky vylett.

1.3 Organizace Filemon & Baucis
Organizace Filemon & Baucis se nachazi v Prostéjove, na namésti T.G. Masaryka 18.
Mesto nalezi regionu Olomouc, kde plni funkci naplnéni volného Casu seniorti v Prostéjove a

okoli.



Zakladnou organizace je kamenny obchod Filemon & Baucis se sortimentem urenym
zejména pro seniory. Majitelka zde prodava pomucky, které pomohou zjednodusit kazdodenni
dny seniorim. Mezi bézny sortiment se fadi potfeby zlehCujici seniorim Zzivot, jsou to 1Zice,
obouvaky a vyzouvaky, navlékace ponozek, protiskluzové podlozky a zvétSovaci lupy. Dale
zdravotnické potieby, jako jsou davkovace 1éka, keramické pemzy, alpy a zdravotni ponozky.
DalSim sortimentem jsou knihy o zdravi a sportu, hlavolamy, kiizovky, tajenky a hry. Dale
kosmetika a drogérie, naptiklad bylinné krémy a Sampony, produkty zdravé vyzivy a bylinné
Caje. Nezapomnéli ani na bezpecnost seniorti a k zakoupeni jsou i bezpeCnostni a bytové
doplnky. Daji se zde objednat i hole, pro chiizi Nordic Walking (Filemon & Baucis, ©2018).
Jednoduse se organizace zaméfuje na to, aby ulehcila seniorim kazdodenni zivoty.

Na kamenné prodejné jsou k dispozici malé letaky, které obsahuji Ctyfi vylety v daném
mesici 1 s mistem, kam se mohou seniofi podivat, uvedené jsou i ceny a datumy. Organizace
vylett a ¢innost obchodu dohromady, ma své vyhody, nebot’ se jedna o Cinnosti navzajem
provazané. Seniofi si chodi do kamenného obchodu pro malickosti, urcené pro jejich zdravi a
zaroven se dozvi o aktualné nabizenych vyletech, které organizace v daném obdobi nabizi.

Organizace se rozhodla ve své kamenné prodejné zavést i sluzbu Zasilkovny, jez
pfispiva jako reklama. Do obchodu chodi diky Zasilkovné mnohem vice lidi. Organizace
provozuje i webové stranky s e—shopem. Na webovych strankach jsou probirana témata — jak
si vypocitat vdovsky ¢i vdovecky duchod, nekalé obchodni praktiky a jak jim odolat a tfeba
pojizdny urad mésta Prostéjov.

Dalsi stézejni Cinnosti organizace je poradani vyletd pro seniory. Jejichz cilem
je, oslovit seniory, ktefi maji chut poznavat nova mista a chtéji naplnit svij volny cas.
Filemon & Baucis zafazuje stale nové vylety do své stavajici nabidky.

Cilovou skupinou organizace jsou zejména seniofi, jak skupiny tak jednotlivci, jejichz
cilem je navazovat nové kontakty, protoze s odchodem do dichodu se mnoho socialnich vazeb

pretrhava. Ugastnici vyletd jsou z Prost&jova a blizkého okoli.

1.3.1 Financ¢ni zabezpeceni

Kamenny obchod je financovan zejména diky prodeji produktd ur€enym pro seniory.
Zasilkovna je dal§im pfijmem kamenného obchodu. Za kazdy vydany balicek na prodejné
organizace, ziskava majitelka provizi. Dal§im pfijmem je e—shop, na kterém si mohou seniofi
objednat potiebné predméty domt. Kamenny obchod je z ¢asti dotovan z projektu Zdravé
mésto Prostéjov, jez piispiva na bézny provoz kamenného obchodu. Vylety nejsou dotovany

projektem, ale majitelka ma moznost do Radnicnich listd mésta Prostéjov vystavit nabidku
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vylet zdarma za jejich podpory a snizit cenu vyletu o 10-20 K¢ na osobu. Diky nabidce vylett

ma stalé zakazniky v obchodé a motivuje je tak k dalsim nakuptum.

1.3.2 SWOT analyza organizace Filemon & Baucis
SWOT analyza je jednim z dilezitych nastroju strategického fizeni organizace.
Predevsim pomaha vyhodnotit strategické alternativy, které budou pro organizaci v dané situaci

nejvyhodnéjsi a vedou ke zvySeni vykonnosti dané organizace.

SILNE STRANKY

SLABE STRANKY

Sortiment

E-shop

Dobra situovanost
Zasilkovna na pobocce
Nabidka vylett

Propojenost kamenného obchodu,

e—shopu a vyletd

Zapojeni do projektu Zdravé mésto

Prostéjov

Jedine¢nost organizace

Absence zazemi pro senior
Nedostatecny personal
Zastaralé webové stranky

Chybi bezbariérovost

PRILEZITOSTI

HROZBY

Zajem seniortl 0 zdravy zivotni styl

a s tim pojeny pohyb

Zajem seniorti poznavat nova mista

a poznavat nové lidi

Vylepseni webovych stranek
Aktivizacni aktivity v ramci vyleta
Nové strukturovani nabidky vyleta

Dobrovolnictvi

Participace jedné zeny

Podcenéni zdravotniho stavu

seniorli a nemocnost

Prihlaseni nizkého poctu seniort
Inflace

Vysoka cena vyleti

Snizeni valorizace duchodu

Tabulka 1 SWOT analyza




SILNE STRANKY

Jednou z primarnich vyhod kamenného obchodu je jeho sortiment prevazné pro seniory.
Najdeme zde zajimavé produkty, které zlehCuji praci a namahu seniorim, mezi né patfi
napiiklad dlouhé 1zice, obouvaky a vyzouvaky. DalS§im sortimentem jsou sportovni potieby,
zdrava vyziva, oddechova a naucna literatura.

Soucasti stranek je e—shop, jeZ nabizi zakaznikim celou fadu sortimentu, od zdravé
vyzivy po zdravotnické pomucky. Zde si mohou seniofi objednat potiebné predméty piimo
domu.

Vyhodou kamenného obchodu je i1 skvéla pfistupnost a dobra situovanost, pfimo
na nameésti T.G. Masaryka.

Nové je na prodejné i sluzba Zasilkovna, pro vydej balickt, ze kterych ma majitelka
profit. Navstévnost organizace se pri¢inou Zasilkovny nékolikanasobné zvysila.

Dalsi silnou strankou organizace jsou vylety, které organizace navrhuje a realizuje, tak
aby byly pro seniory pestré. Tato propojenost poradani vylett a kamenného obchodu ma mnoho
benefiti. Zvysi se samotna navs§tévnost obchodu, tim i zisk majitelky, ktery by v budoucnu
mohl slouzit k rozsifeni organizace Filemon & Baucis.

Silnou strankou je zapojeni organizace do projektu Zdravé mésto Prostéjov, které
umoziuje inzerovat porfadané vylety zdarma v Radnicnich listech a projekt organizaci pfispiva
na provozni potieby.

Navic organizace nema v okoli Prostéjova konkurenci, kterd by ve svém podnikani
kombinovala prodej tak riznorodého sortimentu pro seniory a potradani vylet, timto se jevi
jedinecnost organizace. Ostatni organizace v okoli se vétSinou sousttedi pouze na jednu z téchto

¢innosti.

SLABE STRANKY

Hlavnim materialnim zabezpecenim organizace je obchod, ktery je svoji rozlohou piilis
maly, coz je jedna ze slabych stranek organizace. Chybi v ném jakékoliv zazemi pro
seniory, kde by se ve svém volném ¢ase mohli schazet.

Veskerou ¢innost kamenného obchodu i vyletd vykonava majitelka sama. K vypomoci
ma obcas brigadnici, na kterou se vSak nemuze plné€ spoléhat. Z divodu nedostatecného
personalu, obCas dochazi k uzavieni prodejny, i kvili odjezdu majitelky na vylet se seniory.

Dalsi slabou strankou organizace jsou zastaralé webové stranky, jez jsou nemoderni a

pro seniory mén¢ piehledné.



Vstup do prodejny, ani prodejna samotna neni pfizpusobena lidem, ktefi potiebuji
bezbariérovost. Jiz pfi vstupu do prodejny je maly schod a v prodejné se neda s invalidnim

vozikem vytocit.

PRILEZITOSTI

Ptilezitosti pro organizaci je podpora seniori a jejich zajem o zdravy zivotni styl.
V dobé covidu méli prave starsi lidé nejvetsi strach o své zdravi, nebot’ pro né bylo onemocnéni
vysoce rizikové. Z tohoto divodu se distancovali od svého okoli a rad€ji zustavali v pohodli
domova. Diky tomuto obdobi si mohli uvédomit, co pro n¢ zdravi ve skuteCnosti znamena
a rozhodnout se o sebe vice peCovat. V soucasné dobe maji vétsi zajem o pohyb, zdravy zivotni
styl a vytvafeni novych vztah.

Dalsi prilezitosti organizace je zajem seniori poznavat nova mista. Duvodem je to, Ze
v mladi neméli seniofi tolik moznosti objevovat a prozkoumavat jak uz Ceskou republiku, tak
ani zahrani¢i. V dnesni dobé mame takovych pfilezitosti mnohem vice. Prave ve stafi si ¢lovék
uvédomi, kolik toho v Zivoté zameskal a jeho snahou je, tento problém napravit. Resenim by
pro né tudiz mohly byt vylety, které organizace nabizi.

Jako prilezitost dale vidime vylepSeni webovych stranek, které by meli byt zvlasté pro
seniory srozumitelné a prehledné.

Prilezitosti muze byt i nové strukturovani nabidky vylett a zatazeni aktivizacnich metod
v ramci vylett. Cil vyletd by tedy nebyl pouze v poznani nového mista a vyplnéni volného Casu
seniord, ale v ramci vyletl by byly zafazeny aktivizacni metody, které jsou zamétené v celkovy
prospéch zdravi a pohybu u seniort.

Posledni prilezitost shledavame v pomoci socialniho pedagoga, jako dobrovolnika,
jehoz tkolem je, zafazeni aktiviza¢nich metod do vylett a sestaveni dlouhodobého planu vyleta

s majitelkou organizace.

HROZBY

Jednou z hrozeb je participace pouze jedné zeny, tedy majitelky, jez zde nema zadné
zaméstnance a je na obchudek i vylety sama. Timto mize obchod pfi uzavieni, zna¢n¢ stradat.
Na prodejné je obcas jedna brigadnice, ktera ov§em nemuze vzdy, a proto se jiz nékolikrat stalo,
ze byl kamenny ochod uzavien, pravé v den vyletu. V piipadé vyleti by bylo vhodné doplnit
personalni zajisténi o socialniho pedagoga, ktery by mél na starosti napiiklad dané aktivizacni

metody.



Za hrozbu muze byt povazovano podcenovani zdravotniho stavu seniord. Organizace
nema dostupné informace o zdravotnim stavu seniorti ve svém okoli. Na svoji neinformovanost
by mohla firma pfi poradani vyleti doplatit, jelikoz by se nenaplnily kapacity.

Znacnou hrozbou je i nizky pocet prihlasenych osob, jez zpusobi to, Ze se vylet nebude
konat. Minimalni pocet pro konani vyletu je totiz 30 lidi.

Dalsi hrozbou pro organizaci mize byt zvedajici se inflace a ceny pohonnych hmot.
Z tohoto divodu by mohla cena vylett i sortimentt stoupnout a byla by vys$si nez v pfedchozich
letech.

Jelikoz si seniofi hradi vylety ze svych vlastnich finan¢nich prostfedkt, nemuseli by byt
ochotni zvySenou cenu za vylety respektovat. S ¢imz souvisi 1 odsouhlasené mimoradné snizeni
valorizace dichodli ze dne 3. bfezna 2023, ktera bude platit od cervna 2023

(Irozhlas.cz, ©2023).

ZAVER SWOT ANALYZY

Ze SWOT analyzy vyplyva potrebnost tohoto projektu, jehoz pifedmétem je, 1épe
propracovat stavajici vylety organizace a piizpusobit je vice potifebam seniord, tak aby byly pro
seniory vice zdravi prospésné. Diky zapojeni aktivizacnich metod, které jsou vzdy pod vedenim
socialniho pedagoga, jsou vylety pro seniory vice atraktivni a zdravi prospéSné. Projekt
akcentuje na aktivizaci seniorti a zameétuje se i na celkové zdravi seniord. Jeden z mnoha dalSich
pfinosu projektu je i rozsifeni kognitivnich znalosti o navstivenych mistech, zvySeni Casu
seniory, traveného na Cerstvém vzduchu, zlepSeni koordinace a kondice.

Individualizované vylety 1épe naplni volny Cas seniorii a vice se zaméfi na zdravi
a poznani novych mist v ramci turismu. Navic zapojenim socialniho pedagoga, by majitelka
nebyla na vSe sama a mohlo by se tak konat vice vyletd v mésici, které by méli vétsi ptinos pro

seniory a jejich zdravi, diky lepsi propracovanosti.


http://Irozhlas.cz

2 Aktivizace senioru
Pro spravné pochopeni bakalarského projektu je dulezité si vysvétlit zakladni pojmy, které
se s praci poji. Mezi vymezené pojmy v nasledujicich podkapitolach fadime: Senior, Starnuti

a stafi, Volny Cas a Volny c¢as seniort. Dale se bude kapitola vénovat aktivizaci seniord.

2.1 Senior

Pojem senior je pfejat z anglické literatury, jehoz pojeti neni tak jednoznacné, jako u nas
v jazyce Ceském. ProtoZe pochopeni tohoto vyrazu je hlavnim vychodiskem k pochopeni
volného Casu seniord, je nutné si ho objasnit. Vymezeni slova byva mnohdy uchopeno rtizné
nékolika autory. Nejcast€ji vS§ak muzeme mluvit o osob€ jako o senioru, pokud dosahuje véku
od 65 let a vice. OvSem jini autofi se priklanéji k hranici 60 let a vice. Jani§ a Skopalova
se piiklangji k vékové hranici 65 let z divodu vyspélosti Ceské republiky, a také protoZe jedinci
v této veékové hranici vétSinou uz nepracuji (2016, s. 34-35).

Je podstatné nezamérnovat pojem senior spojmem duachodce. Oznaleni osoby
dichodcem, je oznaceni pro osoby pobirajici dichod i takovy, ktery neni starobni, tedy pobiraji

ho osoby i mladsiho veku, napiiklad invalidni ¢i sirotci dichod.

2.2 Starnuti a stari
Starnuti a stafi se neodmyslitelné fadi k nasim zivotim jiz od narozeni. Autor Hamilton
(1999) starnuti oznacuje za proces, jeZ se projevuje v prubéhu Casu riaznymi zménami. Dale
uvadi, ze ¢asto jsou do n¢j zafazeny pouze zmeény, vetSinou negativni, ke kterym dochézi po
adolescenci.
Za stafi jde oznaCovat etapa lidského Zzivota, jez je ovlivnéna vyvojovou psychologii.

Nejcasteji se vSak setkavame s timto délenim (Sykorova, 2007; Jani$ a Skopalova, 2016):

e 60-74 let 2 rané stafi
e 75-89 let > pravé stari

e 90 a vice let 2 dlouhovékost

Sykorova (2007) dopliuje, ze z pravidla hovotfime o ,,stafi* az od véku 65 let. Nektefi autori
stafi pojmenovavaji jako Zivot vdobé dichodu, coz neni objektivnim kritériem
(Jani§ a Skopalova, 2016).

Autorka Vagnerova (2007) déli stafi pouze na dvé etapy:
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e 60-75 let > obdobi raného staii

e 75 avicelet > obdobi pravého stafi

Dorikova (2012) vymezuje dva zékladni veéky, a to kalendarni a funkéni. Kalendarni vek

je dan vékem narozeni a funk¢ni je dan fyzickym, psychickym a socialnim stavem osoby.

Kalvach a kol. (2004) déli stafi na tfi skupiny, a to na kalendarni, socialni a biologické.

Kalendaini mazeme dle Kalvacha a kol. (2004, s. 47) dale rozliSovat na:

o ,,65-74 let (mladi seniori) = problematika penzionovani, volného Ccasu, aktivit,
seberealizace,

o 75-84 let (stari seniori) = problematika adaptace, tolerance zdtéze, specifického
stondni, osamélosti,

o 85 avice let (velmi stari seniori) =2 problematika sobéstacnosti a zabezpecenosti *

Socialni staii povazuje Kalvach a kol. (2004) az vznikem naroku na starobni dachod.
Biologicky veék pak méfi evolucni zmény Clovéka, jako je napriklad zpomaleni a oslabeni
jednotlivych funkci ¢i hor$i adaptace.

Pti stafi dochazi k mnoha zménam. Podle Janise a Skopalové (2016) s sebou nese pohyb jiz
nékolik benefiti. D€li je na tfi zakladni oblasti. Prvni oblast je oblast télesna. Pohyb nas
obohacuje o kratkodobé i dlouhodobé ucinky. Pii kratkodobém ucinku dochazi napiiklad
k regulaci hladiny cukru v krvi, diky ¢emuz je hladina adrenalinu stimulovana. Kvili pohybu
mohou seniofi dosahnout kvalitn€jsiho spanku, ktery je dilezity pro regeneraci celého téla.
Z dlouhodobého hlediska je to naptiklad kardiovaskularni funkce, spravné drzeni téla, obnova
pohyblivosti, lepsi smysl pro rovnovahu a schopnost koordinace. Diky posileni svalt
se seniorim ulevi od bolesti v§eho druhu (Jani§ a Skopalova, 2016).

Dalsi oblast je oblast psychicka, kdy se diky pohybu dostane senior do psychické stability,
reguluje se tak jejich stres a strach. Psychicky stav jedince se v dusledku pohybu posune
k lepSimu a deprese se pomalu vytraci. Dale ma pohyb pozitivni vliv na zivot a sefazeni
zebticku hodnot daného clovéka (Jani§ a Skopalova, 2016).

Posledni oblast je oblast socialni. Diky skupinovym programtm si seniofi mohou utvaret

nové vztahy a pratelstvi, coz ma blahodarny t¢inek na jejich psychiku. Zachovaji si tak aktivni
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role ve spoleCnosti a neuchyluji se k izolaci, ktera je u seniord cCastym jevem

(Jani§ a Skopalova, 2016).

2.3 Volny cas
Volny ¢as je nedilnou soucasti zivota kazdého z nas a kazdy si pod timto pojmem piedstavi
néco jiného. Janis a Skopalova (2016) uvadi 2 ptistupy pojeti volného Casu, jez kazdy z pristupt

se zaobira jinymi aspekty.

» Prvni z pfistupu je tzv. rezidualni teorie volného casu, jez definuje volny cas jako
zbytkovy cCas, ktery zlstane po odecteni povinnych ¢innosti. Tento pfistup definoval
zakladatel pedagogiky volného Casu a také francouzsky sociolog Dumazedier
(Cipro, 2001). Nekteti autofi davaji volny Cas do protikladu Casu pracovnimu, ale z
téchto pristuptd jsou vymezeny urcité skupiny obyvatel, napiiklad bezdomovci, t€hotné

zeny a seniofi.

» Druhym pojetim je tzv. vymezeni pozitivni, jehoz cilem je nefikat, co volny Cas
nezahrnuje. Zastancem tohoto pfistupu je Bakalar (1978, s. 65), ktery volny cas
definuje jako: ,,cas v némz clovék svobodné voli a kond takové cinnosti, které mu
prindsSeji potéSeni, zabavu, odpocinek, které vice ci méné rozvijeji a obnovuji jeho

télesné a dusevni schopnosti, popripadé tviirci sily.

2.3.1 Volny ¢as senioru

Na volny &as seniord ma vliv jiz n&kolik faktort, v Ceské republice to jsou zejména
ekonomické a zdravotni pfi¢iny. Dulezity je vybér volnoCasovych aktivit, snaha pokraovat
v dosavadnich aktivitach, rozsifit stavajici aktivity, ochotné pfistupovat ke zméné a vybéru
aktivit novych. Do rozsiteni stavajicich aktivit miizeme zafadit prave cestovani a turistiku, diky
investici do volného Casu, kterého je v star§im veéku dostatek (Janis a Skopalova, 2016).

Jani§ (2011, s. 694) vymezil volny Cas dle jiz existujicich definic, ale primarné se zaméfil
na seniory a zkombinoval tak dohromady dva vySe zminéné pfistupy. Znéni definice: ,, Volny
Cas senioru je takovy cas, kdy jsou provozovany zdjmové aktivity na zakladé
fvzickych, psychickych, socidlnich a zdjmovych aspektii jednotlivych osob, které jsou

vykondvané mimo cas vénovany péci o vlasmi osobu, domdcnost, rodinu a uspokojovani
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zakladnich potieb jedince v seniorském véku. Jednd se o takové aktivity, které prindseji radost,
zdabavu, spokojenost, potéSeni a uspokojeni.

Jani§ a Skopalova (2016, s. 75) dale uvadi, ze ,, vybér novych volnocasovych aktivit by
mél byt relativné zodpovédny, tak aby mohly byt vykondvany po co nejdelsi dobu, nikterak
se vSak nevylucuje, Ze senior své aktivity bude cyklicky obménovat a v podstaté aktualizovat
podle aktudlnich moznosti.

Volny Cas seniort determinuje i lokalni prostfedi, kdy volnocasové aktivity na vesnicich
jsou zajistovany z nejveétsi Casti Skolou, ve spojeni s praci s détmi a mladezi. Mnohdy je na
vesnicich nedostatecna volnocasova nabidka a dojizdéni do mést se pro nékteré jevi jako
finan¢ni a fyzicka zatéz. Zatimco ve mésté muzeme vyuzit pestré a podnétné moznosti pro

rozvoj jednotlivce (Jani$ a Skopalova, 2016).

2.4 AKktivizace senioru

Tato podkapitola je zaméfena na motivaci seniort, jejich aktivizaci a moznosti zapojeni
celého téla pfi chiizi s holemi Nordic Walking. Pokud dochazi k pohybu venku, mize byt vyuzit
napriklad kontakt s pfirodou, nejlépe mékky podklad pro chazi, klid a €isty vzduch. Pro takovy
pohyb jsou nejlepsi turistické aktivity a vylety. Pfi pohybu muzeme zapojit i trekingové
hole, které maji prosp€sny vliv na nase télo, protoze diky nim zapojujeme vice svali a je to
jeden z mnoha zpusobu aktivizace seniort. Diky pravidelné fyzické aktivité s holemi pro chtzi
Nordic Walking se zlepSuje fyzicka kondice, pravé vcetné schopnosti udrzeni rovnovahy
senioru (Piotrowska a kol., 2020).

Aktivizace seniort neni fazena pod volnocCasové aktivity, ale aby mél projekt nadhodnotu,
jsou do vyleti zakomponovany praveé aktivizacni metody, které maji bohaté a blahodarné
ucinky (Janis a Skopalova, 2016).

Aktivizace seniord je bez pochyb velmi dalezitym prvkem pro distojny zivot a pro
dusevni 1 fyzickou kondici. Samotny pojem aktivizace pojala Najbrtova (2009), jako
metodu, ktera vstupuje do zivota lidi, jez napliuje jejich fyzické, psychické i socialni potieby.
Dale udrzuje a podporuje stavajici schopnosti a dovednosti seniori a také jiz zminény
plnohodnotny zivot.

Podle zékona o socialnich sluzbach § 15 vyhlasky €. 505/2006 Sb., jsou aktivizacni
¢innosti ,, Volnocasové a zdjmové aktivity, pomoc pri obnoveni nebo upevnéni kontaktu
s prirozenym socidlnim prostiredim, nacvik a upeviiovani motorickych, psychickych a socidlnich

113

schopnosti a dovednosti.
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2.4.1 Motivace senioru

Pro aktivizaci seniord je motivace velmi dulezitym prvkem. Jak fikaji Klevetova
a Dlabalova (2008), motivace je hybnou pakou lidského chovani. Protoze je motivace jednim
z hlavnich determinantt k ucinné pohybové aktivité, je dilezité se na ni zaméfovat. Motivace
je hybnou silou a nuti nas uspokojovat své vlastni potieby. Motivovat mizeme riznymi
zpusoby. Prvni motivaci je motivace, ktera vychazi ptimo z jedince, ktery chce sam néco
nového vyzkouset, hybat se a poznavat nové lidi. Dale mizeme motivovat zevnéjsku. Jako
socialni pracovnik, jenz dodava seniorim sebevédomi a buduje vnich davéru
a presvédceni, Ze v§e zvladnou. Dulezité u seniorti je véfit ve vlastni schopnosti a touha
dosahnou stanoveného cile (Klevetova a Dlabalova, 2008).

Klevetova a Dlabalova (2008) dale uvadi 3 kli¢e k motivaci: ,,fouha dosahnout cile (Jak
Jje touha velka? Mdam néjakou oporu?), duvéra ve vlastni schopnosti (Veéri si senior?), vlastni

predstava dosaZené zmény (Dokdze si senior sdm sebe predstavit po dosazeni zmény?).

2.4.2 Kognitivni a smyslové aktivity

Protoze starnuti je proces individualni, na kazdém se odrazi rozlisn€. Diky genetice
a zivotospraveé kazdého z nas, dochazi pii starnuti k mnoha odliSnym zménam. Jednou z nich
je zména kognitivnich neboli poznavacich funkci. U seniori dochazi ke zpomaleni téchto
funkci, proto je pro né dulezity Cas, ktery by jim mél byt poskytnut a vénovan. Dale
se prodluzuje jejich reakéni doba, zhorSuji se v oblasti vnimani podmétd neboli
orientace, nastavaji poruchy pozornosti, zhorSuji se pamétové funkce, obcCas pfichazi
i deprese, podeziravost a paranoidita (Janis a Skopalova, 2016).

K procviceni téchto kognitivnich funkci ndm poméhaji prave aktivizaéni metody, které
maji pestrou Skalu cviceni. Mezi tyto aktivity mizeme zaradit naptiklad: jazykolamy, slovni
kopanou, kvizové hry, metodu reminiscence — vylet na misto, kde uz senior jednou
byl, relaxaci, vzpominani, poslech hudby neboli muzikoterapie a dalsi.

Do projektu je zafazen trénink paméti, ktery slouzi k rozvoji kognitivnich funkci, jez
se spolecné semocemi a volnimi procesy fadi mezi hlavni oblasti psychickych funkci
(Motlova, 2019). U tréninku paméti se jedna o Cinnost, ktera je lektorovana. Vzdy je dalezité
zvolit individualni pfistup a trénink ptizpusobit schopnostem danych klientt, protoze hlavnim

cilem je, aby klienti zazili jisty pocit uspechu a vitézstvi, nikoli pocity zklamani.
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Dale je do projektu zakomponovana muzikoterapie, protoze hudba mé obohacujici
ucinek nejen na naSi dusi, ale 1 na naSe télo. Ovliviiuje napiiklad srdecni
rytmus, dychani, schopnost vybavit si texty pisni a vnimani. Pisobi na nase télo blahodarné
a diky ni se citime vice zrelaxovani a uvolnéni. Tahle metoda je zafazena do projektu z davodu
relaxace, ale 1 jako forma zabavy. Seniofi si mohou ve skuping s ostatnimi zpivat, hrat na
jednodussi hudebni nastroje nebo zahrat na vlastni t€lo, ¢imz je minéno napftiklad tleskani.

I u farmingterapie muzeme fict, ze ovliviiuje kognitivni funkce, dale pozitivné
ovliviiuje 1 fyzické, socialni a emocionalni funkce. Pfi této terapii jsou vyuzivany zvitata, jako
jsou ovce, kozy, slepice a dalsi hospodarska zvirata. Také se muze jednat o jakoukoliv vypomoc

na farme (MojziSova, 2019). Seniofi mohou byt v ramci projektu v pfimém kontaktu se zvifaty.

2.4.3 Pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu definuji autofi jako ur€ity druh pohybu, ktery je zptsoben svalovou
praci provazanou zvySenim energického vydeje. Podle nich pohybové aktivity predstavuji
mnohovyznamny  konstrukt a podle kontextu jsou ruzn€ oznaCovany jako
strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné kazdodenni a sportovni
(Dobry, Cechovska, 2011 cit. dle Janige a Skopalové, 2016).

Pokud je pohyb pravidelny, staly a trvaly, dochazi ke zlepSeni kondice. Senior diky
pohybu ziskava pocit sobéstacnosti a autonomie. To ma za vysledek zlepSeni psychické stranky
jedince. Pohyb muze také slouzit jako jista prevence ped chorobami, které by mohly vyznamné
snizit kvalitu Zzivotd seniort. Diky pohybu predchazi seniofi obezit€, Casté
cukrovce, kardiovaskularnim chorobam a nadorovym onemocnénim. Neméla by byt také
opomijena zdrava a vyvazena strava (Svacina, Hendl 2011 cit. dle Janise a Skopalové, 2016).

Proto jsou do projektu zatazeny pohybové aktivity. Stejné jako u tréninku paméti je
dulezité prizpusobit pohybovou aktivitu véku a zdravotnimu stavu klienti. Dbat bychom méli
také na spravné vykonavani zvolené pohybové aktivity. MiZeme zde zahrnout napiiklad
cviCeni na udrzeni rovnovahy, relaxa¢ni a uvolfiovaci cviky, cvi¢eni na koordinaci ¢i
protazeni, nebo také posilovaci aktivity. Tyto ¢innosti nam mohou slouzit pro obohaceni
pohybového repertoaru, uvolnéni napéti, stresu anebo realistického vnimani své vnitini
predstavy o téle (Motlova, 2019).

Mezi dalsi pohybovou aktivizaci muzeme zaradit chizi s holemi Nordic Walking. Diky
spravné chuzi s holemi, mizeme t€lo narovnat, posilit i uvolnit. Zapojime celé télo a diky tomu
spalime vice kalorii. Skvélym pomocnikem je chtze i pii bolestech zad a kloubu, zlepSuje

psychiku, kondici a pohybovy aparat (Skolachuze.cz, ©2023). Pro seniory se tyto hole mohou
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stat oporou, které jim dodaji jistotu pii chizi po nerovném a klouzavém povrchu. Pro pohyb je
nejlepsi kontakt s pfirodou, pomoci muze také mekky podklad pro chidzi, pro lepsi

kondici, koordinaci a lepsi sportovni zazitek.

2.4.4 Porovnani kvality Zivota pohybové aktivnich a neaktivnich senioru

Autorka (Takieddinova, 2021) provedla zajimavy vyzkum na téma: Porovnani kvality
zivota pohybové aktivnich a neaktivnich seniori. Celkem bylo 36 respondentti, 23 Zen
a 13 muza. Nejvétsi zastoupeni seniori ve vyzkumu je ve véku 65-70 let. Z vyzkumu
vyplyva, ze 20 seniort z celkového poctu je pohybové aktivnich a 16 pohybové neaktivnich. U
pohybové aktivnich seniorti neni zaznamenana odpoved’ horsi nez dobra, na otazku: Jak byste
hodnotili kvalitu zivota? U pohybové neaktivnich seniorti hodnoti svoji kvalitu zivota Spatné
6 seniord. Z toho vyplyva, Ze je vétsi pravdépodobnost kvalitniho zivota, pii dostatecné
pohybové aktivite.

Dalsi otazka je: Jak jste spokojeni se svym zdravim? U pohybové aktivnich seniort je
odpovéd jednoznacné spokojenost se svym zdravim a u neaktivnich seniori je odpoveéd
vétSinou negativni, a to ze nejsou spokojeni se svym zdravim. Z toho vyplyva, ze pohyb ma
blahodarné ucinky na nase zdravi.

Déle se zaméfuje autorka na potrebnost 1ékarské péce, aby seniofi mohli fungovat
v kazdodennim zivoté. Z vyzkumu vyplynulo, ze neaktivni seniofi potiebuji vice lékaiské péce
nez seniofi pohybové aktivni.
aktivnich. Déle seniofi pohybové aktivni vnimaji vice své prostiedi jako zdravé, v porovnani
s neaktivnimi seniory.

Dalsi vyzkumnou otazkou je, zda maji seniofi dost energie pro kazdodenni Zzivot.
Z vyzkumu vyplynulo ze pohybovée aktivni seniofi maji o 25% vice energie, nez seniofi
neaktivni.

Zajimavé je to, ze seniofi neaktivni maji dle vyzkumu o 35% vysS§i dostatek financi, nez
seniofi pohybové aktivni.

A u seniora pohyboveé aktivnich je spokojenost se spankem o 80% vys§si nez u neaktivnich.

Z vyzkumu tedy vyplynulo, ze pohybova aktivita, jakozto neoddélitelna soucast
Zivota, pozitivn€ ovliviiuje kvalitu Zivota seniori. Napomaha jak psychickému, tak fyzickému

zdravi a je jednim z prostfedkq, jak ovlivnit kvalitu zivota (Takieddinova, 2021).
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3 Bakalarsky projekt

Bakalatsky projekt se zaméfuje na seniory, pro které je pohyb velmi dulezity. Projekt je
urcen pro organizaci Filemon & Baucis. Cilem projektu je zorganizovat volno¢asové ¢innosti
a zapojit tak seniory do déni okolo nich. Smyslupln€ napliiovat volny Cas seniorti a dbat na
socializaci. DalSim cilem je obohatit vylety o aktivizacni metody, vést seniory k traveni vice
Casu na Cerstvém vzduchu, zlepsit jejich koordinaci a kondici, dale je kladen duraz na zdravy
zivotni styl a dalezitost pohybu.

Naplanovany ¢tvrtrocni projekt zahrnuje tfi vylety, jez se kazdy vylet kona v urcity mésic.
Projekt probiha v mésicich: duben, kvéten, Cerven, protoze teploty neSplhaji do vysokych ani
nizkych teplot a pohyb na Cerstvém vzduchu je tak o néco piijemné;si.

Kazdy z vylet se nachazi maximalné hodinu a pul cesty od Prostéjova a kazdy je svoji

podstatou vyjimecny. Vylety nesou nazev:

I. POZNAVAME BESKYDY
II. POZNEJZIVOU VODU A PONOR SE DO 9. STOLETI
M. LAZENSKE MESTO VELKE LOSINY

3.1 Cile projektu

Hlavnim cilem celého bakalatfského projektu je poskytnuti smysluplného traveni
volného Casu seniorti z Prostéjova a jeho okoli, za vyuziti aktivizanich metod v praxi, pod
vedenim socialniho pedagoga. Projekt je urCen primarné pro organizaci Filemon & Baucis
asnazi se o lepsi pfizpusobeni obsahu vyletl potfebam seniorti s nabidkou nové struktury
vyletd. Dal§imi stanovenymi cili je, poznat nova turisticky zajimava mista, socializace
seniory, traveni volného Casu na Cerstvém vzduchu, zlepSeni koordinace a kondice. Dale se
projekt akcentuje na zdravy zivotni styl seniorti, dilezitost pohybu a rozsifeni kognitivnich
znalosti.

Po absolvovani vyletd si klienti zapamatuji zakladni sdélené informace o jednotlivych
mistech, porozumi dualezitosti pohybu, porozumi spravné technice chize Nordic
Walking, porozumi i dulezitosti socializace a aktivizaCnich metod. Seniofi budou schopni
imitovat aktivizaCni metody dle pokynu socialniho pedagoga. Dale budou klienti schopni

zhodnotit ¢i uvést klady a zapory danych vyleta.
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3.2 Predmét projektu

Predmétem bakalarského projektu je stanoveny program, ktery se zaméfuje na seniory
a dalezitost pohybu, se zafazenim aktivizaCnich metod. Program autorova projektu dba na
spravné provadeéni aktivizaCnich metod za pomoci socidlniho pedagoga. Cilovou skupinou
projektu jsou seniofi, ktefi si uvédomuji vyznam pohybu. Program dale nabizi smysluplné

traveni volného Casu seniorim z meésta Prosté€jov a jeho okoli.

3.3 Potrebnost projektu
Diky spolecnym zajmim s organizaci Filemon & Baucis, autor tohoto projektu usiluje
o obohaceni soucasné nabidky vyletd pravé zvolené organizace. Nadhodnotou jsou spravné

zatazené aktivizani metody do vylett, kladeni dirazu na dilezitost pohybu a socializace.

3.4 Financni zabezpeceni projektu
Finan¢ni pokryti projektu je zabezpecCeno uhradou Castky ucastniky vyletu. Socialni

pedagog pracuje v ramci projektu jako dobrovolnik.

3.5 Personalni zajisténi
Personalni zajisténi projektu je obstarano socialnim pedagogem, jako dobrovolnikem.
Socialni pedagog ma za tkol sestavit a roznést letaky nastavajicich vyletd. Dalsi Cinnosti

socialniho pedagoga je vybér a realizace aktivizaCnich metod v ramci vylett.

3.6 Charakteristika soucasného stavu

Hlavnim cilem kamenného obchodu je sluzba seniorim. Majitelka v soucCasnosti
provozuje obchudek se zbozim pro seniory (bylinky, Caje, zdrava vyziva, zdravotni pomucky...)
a webové stranky s e-shopem. Nyni je provozovna i pobockou Zasilkovny. Snahou majitelky
je, aby se o sortimentu a nabizenych sluzbach dozvédélo vice lidi. Mezi dalsi ¢innost majitelky
se fadi jiz zminéné potradani vyletd pro seniory. Vylety jsou poradané organizaci primarné od
biezna do listopadu, ale nabidka neni zcela pravidelna. Zminéné poradané vylety jsou zaméfeny
pouze jako vyplnéni volného Casu seniord a poskytnuti nabidky traveni volného Casu
v Prostéjové a jeho okoli. Plakaty s nabidkou vyletd jsou dostupné pouze na prodejné
a v Radnicnich listech. Vylety jsou hrazeny seniory. V cen€ neni bézné zahrnut obéd, ani vstupy

do jednotlivych objektu.
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Organizace i vylety jsou podporovany Zdravym méstem Prostéjov. Jedna se o oznaceni
pro meésto, které je svoji Cinnosti zapojeno do svétového projektu Zdravé mésto, na ktery dohlizi

Svétova zdravotnicka organizace OSN.

3.7 Charakteristika nového stavu

Do vyleti jsou zafazeny vhodné aktivizani metody, které maji pro seniory celou skalu
benefiti a jsou provadény vzdy pod vedenim socialniho pedagoga. Vylety jsou rozsifeny
o poznani dalSich regiont a zajimavych mist, které mnozi seniofi jesté nenavstivili.

Letaky s nabidkou vyletd (viz pfiloha ¢.3), budou po regionu vice rozmistény, aby se
ovyletech dozvédeélo vice lidi. Pro wumisténi jsou zvoleny vhodné okolni
prodejny, knihovna, posta, ordinace vSeobecného Iékafe a vylepeni na mista, pro to uréena.
Rozsiteni letaka spada do ¢innosti socialniho pedagoga, ktery ¢innost vykonava dobrovolné dle
zakona ¢. 198/2002 Sb., o dobrovolnické sluzbé a o0 zméné nékterych zakoni. Jeho ukolem
je roznést piipravené letaky na urCena mista do 1.3.2024.

Cilem projektu je také obnovit kontakty a vybudovat komunitu seniort, ktefi se budou
navzajem znat. Jeden z hlavnich pfinosu je rozsifeni kognitivnich znalosti o navstivenych
mistech a zatfazeni aktiviza¢nich metod. Projekt uvadi ceny vyletd vzdy i se vstupenkami na

urcité expozice.

3.8 Multiplikacni efekt

Cilem je posileni volnocasovych aktivit u seniort se zapojenim aktiviza¢nich metod, do
béznych vyletd a obohaceni stavajicich vyletd organizace Filemon & Baucis. Na praci se
seniory navazuji dobrovolnici, jako jsou socialni pedagogové s pfinosem prave aktivizacnich
metod.

Pii realizaci projektu je zasadni vztah klienti s vedoucim zajezdu, ktery by mél byt
zalozen na pratelstvi a daveéfe. V budoucnosti bude zapracovano na uzs$im kontaktu mezi
majitelkou obchodu a socialnim pedagogem, jakozto dobrovolnikem.

Postupné se mohou vylety se spolupraci se socialnim pedagogem obméinovat a zapojit
tak pravé socialniho pedagoga, z dlouhodobého hlediska do Cinnosti organizace. Spolecné

mohou vypracovat systém vyletil se zafazenim aktivizacnich metod na delsi dobu.
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3.9 Role socialniho pedagoga

Uzsi pojeti socialni pedagogiky spatfuje dulezitost ve vychovné praci, zejména
s rizikovou a socialné znevyhodnénou mladezi a dosp€lymi (Pracha, Walterova, Mares, 2001).
Sirdi pojeti socialni pedagogiky se zaméfuje na celou populaci, se snahou ovlivnit je
v pozitivnim sméru. Tak aby byly schopni fesit rizné zivotni situace a problémy, mimo jiné jde

také o vychovu k altruismu, spolupraci a vzajemné pomoci (Kraus, 2000).

Dle zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych

zakonu, muze socialni pedagog vykonavat funkci pedagoga volného Casu.

Socialni pedagog pomaha seniorim vhodné vyplnit jejich volny Cas, pfi¢emz na né maze
pusobit vychovné, preventivné a muze je také vzdélavat. Seniory vede ke
samostatnosti, zodpovédnosti a  pomaha jim  zaclenit se do  spolecCnosti
(Potmé&silova a kol., 2013). Cinnost socialniho pedagoga je riiznorod4 a zabyva se primarnd
praci s lidmi. Jeho tikolem je poméhat druhym lidem a respektovat jejich individuality. Socialni
pedagog je v projektu zapojen jako aktivizacni pracovnik. Jeho ukolem je i navozeni piijemné
atmosféry ve skupin€ seniort a samotna realizace aktivizacnich metod, které vhodné zvoli. Dale
by se mé¢l snazit o vSestranny rozvoj senioru a vést je k vhodnému napliiovani volného Casu a

k zdravému zivotnimu stylu, m¢l by jim dodavat potfebnou odvahu a motivaci.

3.10 Etické aspekty projektu

Organizace dba na to, aby chranila citliva soukroma a osobni data seniori. Primarné se
fidi pokyny GDPR. Seniofi predem podepisuji souhlas se zpracovanim osobnich udaji, z

divodu pofizovani fotografii, které se pak sdili na webovych strankach.

3.11 Pravni aspekty projektu

Organizace se fidi primarné zakonem ¢. 40/1964 Sb., obéanskym zakonikem, jez uvadi
zakladni informace o tom, co vSe musi pisemna cestovni smlouva obsahovat, dale zavaznost
smlouvy: ,,.Smlouvou o zdjezdu se poradatel zavazuje obstarat pro zdakaznika zdjezd a zdakaznik
se zavazuje zaplatit celkovou cenu*“ (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

A nesmime zapomenout ani na Smlouvu o prepravé osob § 760, jez je uvedena
v obCanském zakoniku ,,Smlouvou o prepravé osob vznikd cestujicimu, ktery za stanovené
Jizdné pouzije dopravni prostredek, pravo, aby ho dopravce prepravil do mista urceni Fadné

a véas.“ Pokud byla Skoda na zdravi, na zavazadlech ¢i na vécech, které méli klienti u
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sebe, zpusobena provozem dopravniho prostiedku, je za tuto Skodu pln€ zodpovédny dopravce
(Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Mezi doporucené pravni piredpisy muzeme fadit i cestovni pojisténi, které jedna v souladu
se zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajia a o zméné nekterych zakont, ve znéni
pozdéjsich predpist. Dulezita je také Listina zakladnich prav a svobod. Jedna se o zakladni
pravni predpis, ktery vymezuje lidska prava a svobodu (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Zapojeni socialniho pracovnika do projektu se tidi zakonem €. 198/2002 Sb. zikon
o dobrovolnické sluzbé a o zméné nékterych zakonu, protoze jeho Cinnost je dobrovolna
(Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Majitelka se fidi také Zakonem €. 159/1999 Sb., o nékterych podminkach podnikani v
oblasti cestovniho ruchu, jemuz nalezi uvodni ustanoveni o tom, ¢im se rozumi zajezd a dale
uvadi presné ustanoveni, jaké informace musi cestovni kancelatr pred uzavienim smlouvy
o zajezdu poskytnout zékaznikovi (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Klienti by se méli také fidit zakonem & 114/1992 Sb., Zakon Ceské narodni rady
o ochrané prirody a krajiny, jehoz ucelem je ,, priispét k udrzeni a obnové prirodni rovnovahy
v krajiné, k ochrané rozmanitosti forem Zivota, prirodnich hodnot a kras, k Setrnému
hospodareni s prirodnimi zdroji “ (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Zakon ¢. 298/95 Sb. o lesich a 0 zméné nékterych zakonu, jez upravuje chovani v lese
a vstup do lesu. Podle tohoto zakona, ma kazdy pravo na vstup do lesi pouze na vlastni
nebezpeci. Hlavnim cilem je ,,zachovdni lesa, péce o les a obnova lesa jako ndrodniho
bohatstvi, tvoriciho nenahraditelnou slozku Zivomiho prostredi, pro plnéni vSech jeho funkci
a pro podporu trvale udrzZitelného hospodareni v ném “ (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

Dulezity je i zakon ¢. 17/1992 Sb., o Zivotnim prostiedi, jez vymezuje zakladni pojmy
a stanovuje zasady ochrany zivotniho prostredi a vychazi ptitom z principu trvale udrzitelného

rozvoje (Zakonyprolidi.cz, ©2023).

3.12 Méritelné ukazatele

Mefitelnymi ukazateli jsou hodnotici a reflektivni prvky, které zahrnuje kazda aktivizacni
metoda, jez maji za ukol odrazit spokojenost seniort. Pribéh reflexe je realizovan ve formé
otazek, které vypovi o smyslu aktivity a jaké jsou schopnosti prozit dané aktivity. Dale celkova
reflexe na konci celého vyletu. Cilem je celkova spokojenost seniord. Reflexni otazky jsou
pokladany zejmeéna tak, jestli seniofi pochopili €1 nepochopili dany ukol, co jim aktivita

pfinesla, jak byly seniofi spokojeni s vyletem a co by udélali pfisté jinak.
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3.13 Harmonogram celého projektu

Do 1.2. — Priprava letaku socialnim pedagogem

Do 1.3 — Rozneseni letakt socialnim pedagogem, na mista: okolni prodejny, knihovna, posta,
ordinace v§eobecného lékafe a vylepeni na mista, pro to urCena.

Do 1.3.2024 — zajisténi autobusové dopravy na vSechny tii vylety dopiedu

19.4.2024 — Poznavame Beskydy

17.5.2024 — Poznej Zivou vodu a ponof se do 9. stoleti

14.6.2024 — Lazeniské mésto Velké Losiny
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4 Program vyleti

V této kapitole se jiz zaméfime na samotny harmonogram vyletd, dale na konkrétni

vylety, jejich program, rozpocet a zafazeni aktivizacnich metod.

Ke kazdému z vyletut plati nasledujici informace:

Sraz v den vyletu pfed hlavni budovou vlakového nadrazi v Prost&ove v 7:00.

Cena zahrnuje dopravu na misto 1 zpét, sluzba socialniho pedagoga je dobrovolna.
Cena zahrnuje zakladni vstupni poplatky do pfedem urcenych objekta.

Cena nezahrnuje stravu ani tekutiny.

S sebou: penize na stravu, pohodlnou a vhodnou obuv do terénu, dostatek tekutin,
plasténku, doporuceni — trekingové hole.

Zajezd je realizovan pii minimalni obsazenosti 30 osob, maximalni obsazenost je vSak

32 osob, pii velkém zajmu lze kapacitu predem navysit.

4.1 Poznivame Beskydy

S sebou: Satek, tuzka.

Dil¢i cile: rozvoj hrubé motoriky, koordinace

v

N NI NN

Klient po absolvovani vyletu pochopi zajimavé informace o Stezce Valasce.
Klient po absolvovani vyletu pochopi, kdo to byl Radegast.

Klient manipuluje s holemi Nordic Walking pro chizi.

Klient koordinuje a zlepSuje své pohyby po hmatové stezce.

Klient po absolvovani vyletu zhodneti jeho pribéh, zazitky a podé€li se o né s ostatnimi.

Co vSe uvidite?

L
II.
I1I.
IV.

Stezka Valaska s nadhernym vyhledem na Jeseniky, Polsko a Javorniky
Socha Radegasta

Radhost

Kaple sv. Cyrila a Metodéje

Seznamovaci aktivita
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Protoze se klienti nemusi navzijem znat, vzdy volime minimalné jednu kratkou
seznamovaci aktivitu. Aktivita bude zarazena hned po pfijezdu na misto, presnéji v lesiku pred

stezkou Valaskou.

AKTIVITA - TOALETAK

Postup aktivity: Aktivita spociva v tom, ze nechame kolovat roli toaletniho papiru, s vétou —
Utrhnéte si svij potiebny pocet dilka. Kazdy klient si utrhne libovolny pocet dilkt toaletniho
papiru a ponecha si je u sebe. Postupné nam o sobé¢ klienti sdéli, tolik informaci, kolik si utrhli
Ctverecku. Socialni pedagog vzdy zacina se svym poctem dilkt, aby byly seniofi inspirovani a
nebali se. Napfiklad: mame 3 dilky — Jmenuji se Petr. Rad cestuji. Mym konickem je

sbératelstvi znamek (Hranostaj.cz, 2023).

¢ Cil: Cilem je prolomeni led( a snizeni strachu z neznamého.

o Casova naro¢nost: 15 minut.

e Organizacni forma: Hromadna.

o Reflexe: Co jste se dozvédeli o ¢lovéku po tvé pravici? Jaka informace vas nejvice
prekvapila?

e Pomucky: Role toaletniho papiru (zajisti socialni pedagog).

Podrobny popis navstivenych mist — charakteristika prostredi

Stezka valaska

Cesta autobusem z Prostéjova na Pustevny trva cca 1 h 45 minut + 15 minut na pfipadné
zastavky. Prvnim navstivenym mistem je Stezka Valaska, jez se nachazi na Pustevnach v
Moravskoslezskych Beskydech. Je dlouha 660 metra a vede nahoru korunami stromui v pfirodé.
Stezka se py$ni 150 metry dlouhym lanovym chodnikem, ktery nenajdete nikde jinde v Ceské
republice. Pied vstupem na stezku jsou seniofi seznameni se zakladnimi pravidly chtize
s holemi Nordic Walking. Seniofi jsou prubézné sledovani socialnim pedagogem, jestli
vykonavaji pohyby s holemi, v souladu s jejich spravnym uzivanim. Trasa ke sklenéné vyhlidce
je protkana zajimavymi tabulemi, kde se dozvite spoustu informaci o pfirodé v Beskydach a
jejim okolim, zajimavostech o zvifatech, které se v Beskydech vyskytuji, zajimavosti o
Pustevnach a najdete zde 1 chodnik slavy, kde je uveden naptiklad ¢esky moteplavec Richard
Konkolski. Protoze na stezce nasleduje rozchod, jsou seniofi na tyto tabule upozornéni na

zaCatku vystupu na stezku, aby se snazili si zapamatovat podstatné informace. Dale je urceno
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misto setkani, cca v poloviné cesty dolt z vyhlidky, pro splnéni aktivizacni metody tréning
paméti (Stezkavalaska.cz, ©2023).

Na samotném vrcholu stezky je krasna vyhlidka Skywalk, coz je prosklena lavka. Jeho
vyska nad terénem je 30 metrd a vyvolava tak pocit, ze Cloveék stoji ve vzduchu
(Stezkavalaska.cz, ©2023). Na kazdém zélezi, jestli zvladne vykrocit ze své komfortni zony
nebo ne, vstup na Skywalk je dobrovolny. V cca poloviné cesty zpét dolti se bude konat prvni

aktivizacni metoda — trénink paméti.

TRENINK PAMETI - KVIZOVE OTAZKY

e Postup aktivity: Pro klienty jsou pfedem pfiipraveny kvizové otazky (viz pfiloha ¢.1),
jez procvici pamét a snahu ucit se nové véci. Budou jim rozdany nati§téné kvizové
otazky, jejich ukolem bude, otazky co nejspravnéji zodpovédeét. Poté si spolecné
fekneme spravné odpoveédi. Papir s otazkami jim ziistane.

e Cil: Cilem je zaktivovat kognitivni funkce. Otazky jsou pomémé jednoduché, aby
nedochézelo k demotivaci, ale pocitu uspéchu, nikoli zklamani.

o Casova naro¢nost: 10 minut.

e Organizacni forma: Individualni.

o Reflexe: Byly otazky jednoduché? Co vas nejvice prekvapilo? Vysloveni spravnych
odpovedi.

¢ Pomucky: Predem pfipravené kvizové otazky socialnim pedagogem, tuzky.

Radhost’ a socha Radegasta

Socha boha Radegasta se nachazi po cesté na Radhost’ asi po trase 1,5 km od Pusteven.
Radegast je buh slunce, hojnosti a trody. K soSe vede nenaroc¢na trasa po modré znacce a u
sochy se nachazi malé obcCerstvovaci okénko s moznosti odpoCinku. Nasleduje aktivizacni
metoda — Cteni. Dle autorky Suché (2013) mizeme do aktivizacnich metod zaradit prave Cteni,

protoze velice obohacuje a rozviji nasi fantazii a kritické mysleni.

CTENI S AKTIVNIM ZAPOJENIM
e Postup aktivity: Socialni pedagog predcita text viz piiloha ¢.2, ukolem seniort je zvolit
relevantni slova a vhodné doplnit pedagogem vynechana mista v textu.
e Cil: Cilem je navodit pfijemnou atmosféru, odpoCinek, odlehceni situace a relaxace,

rozvoj fantazie a kritického mysleni.
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Casova naroénost: 10 minut.
Organizaéni forma: Hromadna.
Reflexe: Byla aktivita pfiliz tézk4a? Co vam délalo nejvétsi problém?

Pomiucky: Socialni pedagog si pfedem piipravil text.

Kaple sv. Cyrila a Metodéje

Po odpocinku a aktiviza¢ni metodé nasleduje delsi trasa 2,5 km, smérem na Radhost’, jez je

nejznamejsi horou CHKO v Beskydech. Nachazi se 1129 m n.m. (Cyril-methodius.cz, ©2023).

Na samotném vrcholu lezi kaple sv. Cyrila a Metod€je, kde je mozné zakoupit si za

symbolickou ¢astku SK¢ vstup na zvonici kaple. Kapli zdobi krasny mramorovy oltaf, vitrazova

okna s obrazy Ceskych svétct. U kaple se nachazi i socha obou vérozvéstu, televizni vysilac a

restaurace, kde je mozné zakoupit obéd.

Jako pohybovou aktivizaci a takzvanou stimulaci smysli hmatovych, volime mistni stezku

bosou nohou — Hmatovou stezku, jez pozitivn€ pusobi na klenbu nohy a zarovern blahodarné

pusobi na psychiku jedince.

HMATOVA STEZKA

Postup aktivity: Klienti maji moznost se projit po misti hmatové stezce, kde se mohou
projit po riznych prirodnich materialech bosou nohou. Volime variantu se zavazanymi
oc1, ve dvojici, kdy jeden ma zavazané oci a druhy ho vede ¢i naviguje, coz vede k
vzajemné kooperaci a duveére.

Cil: Cilem je prokrvit koncetiny a posilit klenbu nohy, rozvoj hrubé motoriky. Dale
posilit kooperaci, navazat nové kontakty a nebat se daveérovat.

Casova naroénost: 30 minut.

Organizaéni forma: Skupinova forma.

Reflexe: Jaky material Vam byl nejvice pfijemny/nepiijemny? Méli jste strach jit se
zavazanymi o¢i?

Pomiucky: Satek na zavazani oCi.

Rozhledna Cyrilka

Nasleduje cesta dolil s moznosti navstévy malé rozhledny Cyrilky, ktera se vSak nachazi

v horsich podminkach pro stabilni chtizi a vyzaduje velkou opatrnost, rovnovahu a koordinaci.

Napomocny zde mohou byt hole pro chiizi Nordic Walking, které pomohou seniorim k jejich
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rovnovaze a jistoté. Kdo si vSak netroufa touhle cestou, vede dolti i cesta po pevnéjsim terénu.
Rozhledna je ve skuteCnosti spise altankem s cibulovou stfechou, ktery se na misté nachazi od
roku 1894. Z altianku dohlédnete na Frenstatskou kotlinu, Stramberskou Tribu, Certiv mlyn i

Lysou horu (Travelking.cz, ©2023).

4.1.1 Casovy harmonogram

Casy jsou pouze orientacni.

Cas odjezdu autobusu 7:00
Ocekavany cas piijezd 9:00

Stezka Valaska + aktiviza¢ni metoda + pauza 9:10-11:00
Socha Radegasta + pauza + aktivizacni metoda 11:30 — 12:15
Radhost’ + obédova pauza + aktivizaéni metoda 13:00 — 14:30
Cesta z Radhosté dolu 14:30 — 15:30
Predpokladany odjezd + reflexe 16:00
Predpokladany piijezd 18:00

Tabulka 2 Casovy harmonogram vyletu 1

Cestou zpét do Prostéjova nasleduje v autobuse kratka reflexe celého vyletu. Seniofi
jsou vyzvani k sdéleni informaci a odpoveédi na otazky: Co se Vam na vyletu libilo ¢i nelibilo?
Co by pristé udélali jinak? Jak narocny pro Vas byl terén? Zvladli jste vykrocit ze své komfortni

zony? Jaké zajimava informace vam utkvéla v paméti?

4.1.2 Rozpocet
Ceny jsou uvedeny dle ceniku z data 20.01.2023.

Parkovné autobusu 500 K¢ — 17 K¢/osoba
Cena jizdy autobusem 270 K¢&/osoba

Vstup na Stezku Valasku 200 K¢/osoba

Vstup na kapli sv. Cyrila a Metodéje 5 K¢/osoba

Sluzby socialniho pedagoga Dobrovolnik

Celkova cena vyletu 492 K¢

Tabulka 3 Rozpocet vyletu 1
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4.1.3 Shrnuti vyletu
Terén pro seniory neni zvlasté naro¢ny. Pti cesté na stezku ValaSku je mirny kopec, na

samotné stezce, pak nejsou zadné narocné schody a chiize je do mirného kopce.

Na Radhost’ vedou dvé cesty, jedna po asfaltu a druha terénni, tudiz vice po kamenech.
Pro lep$i koordinaci volime cestu po asfaltu, kde je mens$i riziko trazu. Seniofi se tak citi vice
bezpecn€. Po cesté zpatky doli je moznost navstivit rozhlednu Cyrilku, ktera vede prave
narocnéj§im terénem. Volba je vSak na kazdém.

Nesmime zapomenout na seznamovaci aktivitu, pro lepsi atmosféru na zacatku vyletu.
Jako aktivizaéni metody volime metody na procviceni paméti, relaxacni metodu cCteni
s aktivnim zapojenim a hmatovou stezku na posileni klenby nohy a uvolnéni psychického

napéti.

4.2 Poznej Zivou vodu a ponof se do 9. stoleti

S sebou: Satek

Dil¢i cile:

v' Klient pochopi informace o jednotlivych rybach, které béhem exkurze uvidi.
Klient po absolvovani vyletu pochopi zajimavosti o galerii svétct a o bazilice.
Klient po absolvovani vyletu porozumi zpusobu ziti lidi ve stfedoveku.
Klient koordinuje pohyby s holemi pro chtizi Nordic Walking.

Klient aplikuje cviceni se Satky, podle pokynt socialniho pedagoga.

Klient imituje aktivizaéni metody cviceni se Satky.

AN NN U NN

Klient po absolvovani vyletu zhodnoti jeho pribéh.

Co vse uvidite?
I.  Bazilika Nanebevzeti Panny Marie a svatého Cyrila a Metodéje
II.  Galerie svétcu
III.  Archeoskanzen Modra
IV.  Ziva voda Modra — sladkovodni a botanicka expozice
V.  Stezka praturd a rozhledna

VI Terarium

Seznamovaci aktivita
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Seznameni je dulezitou soucasti kazdého vyletu, a proto tentokrat volime aktivitu —
Hazeni micku. Aktivita bude probihat po pfijezdu, pred Bazilikou Nanebevzeti Panny Marie a

svatého Cyrila a Metodéje.

HAZENI MiCKU/KLUBICKA

e Postup aktivity: Tahle seznamovaci hra spociva v tom, ze se postavime, nebo posadime
do kruhu. Vezmeme micek a hazime si ho navzajem mezi sebou. Ten, kdo micek chytne,
fekne jednu véc o sobé€ a hodi micek dalSimu klientovy. Je vhodné zalit jmény, konicky,
zajmy, ale rozhodnuti mizeme nechat na seniorech.

e Cil: Cilem je blizsi seznameni a prolomeni ledu.

o Casova naro¢nost: 15 minut.

e Organizacni forma: Hromadna, sedime ¢i stojime v kruhu.

o Reflexe: Co jste se dozveédéli o Clovéku po tvé pravici? Jak se vam tato aktivita libila?

e Pomucky: Micek nebo klubicko (zajisti socialni pedagog).

Podrobny popis navstivenych mist — charakteristika prostredi

Bazilika Nanebevzeti Panny Marie a svatého Cyrila a Metodéje

Cesta z Prostéjova na urené misto trva cca 1 hodinu + prestavky 30 minut. Bazilika
Nanebevzeti Panny Marie a svatého Cyrila a Metodéje je ve vSedni dny (pondéli az Ctvrtek)
oteviena jiz od 7:30 a zavira v 17:30. Kazd4 z prohlidek trva cca 45-50 minut.

Pred navstévou baziliky jsou seniofi uvedeni do spravného uzivani holi pro chizi Nordic
Walking, na zakladé ukazek. Jednotlivi seniofi jsou v prabéhu vyletu pozorovani socialnim
pedagogem, jestli s holemi zachazeji spravné. Bazilika je prvnim z navstivenych mist tohoto
vyletu. Je to nadherna barokni stavba, ktera nalezi Velehradu. Pfesné datum o zalozeni stavby
nelze dohledat. K dispozici je pouze informace o vystaveni vychodni Casti kostela v letech
1228. Interiér je opravdu bohaté vyzdoben a strop baziliky je vymalovan freskami. V bazilice
muizeme zahlédnout novoromansky oltaf z bilého mramoru, obraz Nanebevzeti Panny Marie Ci
obétni stil. K nahlédnuti jsou i podzemi baziliky, kde se ukryva spousty historickych
kamennych fragmenta (Velehrad.cz, ©2023).

Galerie svétcu

Od historie daleko neodchazime. Kousek od baziliky se nachazi jedineCna 70 metrt

dlouha Galerie svétcu, jejichz sochy pochazi z konce 17. stoleti. Pfi opravach byly v roce 1900
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nahrazeny jinymi sochami. V roce 1990 nastala dalsi zména, zed byla pobotena a sochy staly
voln& pod §irym nebem. Casem byla zed’ znovu postavena, sochy prosly rukami zkusenych
restauratord a dnes je muzeme opét vidét na svém misté (Kudyznudy.cz, ©2023). Seniofi si
Galerii mohou projit vlastnim tempem. Maji na to 20 minut 1 s prostorem na prestavku, poté

nasleduje aktivizaéni metoda — Jazykolamy.

JAZYKOLAMY

e Postup aktivity: Mizeme si stoupnout ¢i sednou do kruhu. Socialni pedagog Cte
kazdému klientovy jazykolam (viz piiloha ¢. 4) a klient se ho snazi, co nejlépe
zopakovat. Takto se vystiidaji vSichni klienti. Zvolit mizeme i variantu opakovani
jazykolamu celé skupiny najednou (Sucha a kol., 2013).

e Cil: Cilem je procviceni a podpora kognitivnich funkei, procviceni kratkodobé paméti a
slovni zasoby.

o Casova niro¢nost: 5-10 minut.

¢ Organizacni forma: Individualni/hromadna.

o Reflexe: Jak vam jazykolamy $§li? S ¢im jste méli nejvétsi problém?

e Pomucky: Predem pfipravené jazykolamy socialnim pedagogem.

Cesta ke skanzenu trva cca 15 minut chize, se zafazenim aktivizaénich metod to Cini
45 minut. Pti pfesunu, smérem ke skanzenu muzete zpozorovat bujnou ptirodu a velky rybnik
s altankem na vodé€. Nasleduje zatfazeni aktiviza¢ni metody — Poznej zvife, volime vzdy stinné
misto, v naSem piipadé muzeme vyuzit altanek na vode. Po aktiviza¢ni metodé nasleduje pauza

na obéd. V misté skanzenu je k dispozici restaurace.

POZNEJ ZVIRE
e Postup aktivity: Na obrazku jsou vytistény rizné druhy zvitat (viz piiloha €. 5), které
by se mohly v okoli vod vyskytovat. Ukolem klientd je, pokusit se poznat tvora podle
popisu, pokud by byl popis stale naroény, mizeme ukazat i obrazek.
e Cil: Cilem je procviceni kognitivnich funkci, koncentrace pozornosti a zrakové
rozpoznavani.
o Casova naro¢nost: 10-15 minut.

e Organizacni forma: Hromadna.
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o Reflexe: Co takovy druh zvifete potiebuje ke svému zivotu a jak se mu nejlépe dati?
Védéli jste néco o téchto tvorech?

e Pomucky: Predem pfipravené obrazky socialnim pedagogem.

Archeoskanzen Modra

Po vstupu do archeoskanzenu nasleduje volna prohlidka, kdy si kazdy skanzen projde
svym tempem. Samotna prohlidka archeoskanzenu trva zhruba 40 minut.

Archeoskanzen Modra je misto, kde se ¢loveék ponoti do 9.stoleti. V arealu se nachazi
nékolik davnych staveb, které vznikly na podklad¢ archeologickych nalezi. Mizeme zde vidét
napiiklad zemnice, obydli prosté¢ho lidu, které maji zahloubenou podlahu a hlinénou pec.
K nahlédnuti je 1 zasobni jama, studna, nadzemni domy, davna pekarna, knizeci palac, dilna
kovolitce a klenotnika, kovarna, hrn€irna, kostel anebo tfeba véz, ktera diive slouzila jako
rozhledna (Archeoskanzen.cz, ©2023). Avsak vystup na malou rozhlednu doporucuji jen velice
zdatnym seniorim, dostat se nahoru neni jednoduché, nejsou tam obycejné schody, ale pevné
zebtiky. Nedoporucuji tedy osobam s horsi stabilitou a koordinaci.

V arealu archeoskanzenu volime farmingterapii, kazdy si tak v libovolny ¢as na tuto

terapii vyzkousi, vSichni se tak prosttidaji a nikdo nemusi zbytecné cekat.

FARMINGTERAPIE

e Postup aktivity: Protoze se v arealu nachazi i volné pobihajici zvirata jako jsou osel,
ovecky, husy a slepice, kdy osel a husy, jsou uzavieni za ohradou, je do projektu zarfazena
1 leh¢i metodu zooterapie — Farmingterapie. Seniofi si tak mohou bez obav ovecky
pohladit, mohou se podivat i do velkého slepiciho kurniku a posbirat ptipadné vajicka.

e Cil: Cilem je stimulace smyslu pii hlazeni, procvic¢eni hrubé i jemné motoriky, pozitivni
ovlivnéni na psychiku a pocit uspéchu pii starani o zviratka.

o Casova naroénost: 15-20 minut.

e Organizacni forma: Individualni.

o Reflexe: Které zvife vas nejvice zaujalo? Bylo vam to pfijemné? Chtéli byste si to nékdy
zopakovat?

e Pomiicky: Zadné.
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Ziva voda Modra

Ziva voda je podvodni svét plny sladkovodnich Zivogichd. Nejzajimavéj§im mistem
v arealu je proskleny tunel, ktery se nachazi asi 3,5 metrii pod vodni hladinou a je dlouhy pfes
8 metrd. Mazeme zde vidét tfeba parmy, pstruhy, kapry, karasy, okouny, sumce nebo tfeba
candaty. Nad tunelem se nachazi molo, po kterém se da prochazet. V hlavni budové, kde je i
proskleny tunel, je spoustu dalSich zajimavych expozic, jako je naptiklad akvarium
s nepuvodnimi druhy, které se vSak zacaly §ifit i v nasi krajiné. Expozici si kazdy projde svym
tempem a podle svych preferenci (Zivavodamodra.cz, ©2023)

V areélu se vSak vyskytuje také bujna zelen, jezirka, jestérci zidka a prirodni koupali§te,
kde si mohou seniofi bez obav schladit nohy. Pro zafazeni pohybové aktivity volime aktivizacni

metodu — cviceni se Satky, jez se bude konat v dany Cas, u jezirka ve stinu.

CVICENI SE SATKY

o Postup aktivity: Klienti opakuji cviky dle socialniho pedagoga. Napftiklad: Satek drzime
za oba konce, dame ho za hlavu a pomalu pohybujeme smérem nahoru a dold,
napodobujeme Zzdimani, skladani Satku na polovinu, ¢tvrtinu a  osminu
(Sucha a kol., 2013). Pro pfipad, ze si nékdo Satek zapomene, budou k dispozici §atky
nahradni. Cvicit miZeme, jak v sedé, tak ve stoje.

e Cil: Cilem je zapojeni a procviceni hrubé motoriky, lepsi smysl pro rovnovéahu, tleva od
bolesti a napéti.

o Casova naro¢nost: 10 minut.

e Organizacni forma: Hromadna.

o Reflexe: Jak se vam cviceni libilo? Byl pro vas néjaky pohyb nepfijemny?

e Pomuicky: Satky.

Stezka praturu

V neposledni fade navstivime v arealu i stezku praturt, ktera se nachazi na vyvysené lavce, kde
se muzete dozvédét mnoho informaci z celé pratuii historie i soucasnosti. Tato stezka
prezentuje navrat praturd na Moravu po 700 letech. Velké diky patfi Taurus Foundation, jimz

se podaftilo zpétné vyslechtit vyhynulé pratury (Informuji.cz, ©2023).
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Terarium

Je misto s tropickou atmosférou. Na misté je k vidéni mnoho druht hadi, anakondy
krajty, jestéfi a jeStérky, chameleoni, pavouci, zaby, §tifi nebo tfeba mangusty. Seniofi si zde

mohou prohlédnout mnoho riznych druht vlastnim tempem (Skanzenmodra.cz, ©2023).

4.2.1 Casovy harmonogram

Casy jsou pouze orientacni.

Cas odjezdu autobusu 7:00

Ptijezd autobusu k Bazilice Nanebevzeti Panny Marie a 8:30

svatého Cyrila a Metodéje

Prohlidka baziliky s privodcem a prohlidka podzemi 8:45 - 10:30
Galerie svétcu + pauza + aktivizacni metoda 10:35 - 11:05
Prochazkou kolem rybnika k Archeoskanzenu Modra + 11:05 - 12:00
aktivizacni metoda v pfirodé

Obé&dova pauza 12:15 - 13:45
Archeoskanzen Modra + aktivizani metoda 13:45 - 15:00
Pauza a rozchod v arealu Ziva voda — sladkovodni a 15:00 — 16:15
botanicka expozice + Stezka praturd + aktivizacni metoda

Premisténi + Terarium 16:15 - 17:00
Odjezd autobusu + reflexe 17:15
Ocekavany piijezd 18:45

Tabulka 4 Casovy harmonogram vyletu 2

V autobuse nasleduje reflexe seniorti a zodpovézeni zavéreCnych otazek: Jak se Vam

vylet libil? Co by jste pristeé udélali jinak? Co Vas nejvice zaujalo a co na vyleté nejvice

ocenyjete? Které misto se vam libilo nejvice a pro¢?

4.2.2 Rozpocet
Ceny jsou uvedeny dle ceniku z data 20.01.2023.

Parkovné autobusu

200 K& — 7 K&/osoba

Cena jizdy autobusem

200 K¢&/osoba

Prohlidka baziliky s privodcem

60 K¢&/osoba
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Prohlidka podzemi baziliky 70 K¢/osoba
Archeoskanzen modra 70 K¢/osoba
Modra voda + Stezka praturti 70 K¢/osoba
Terarium 90 K¢/osoba
Sluzby socialniho pedagoga Dobrovolnik
Celkova cena vyletu 567 Kc¢/osoba

Tabulka 5 Rozpocet vyletu 2

4.2.3 Shrnuti vyletu

Dle praxe autora tohoto projektu je sestaven Casovy harmonogram vyletu. VSechny mista
jsou od sebe pomérmné kousek a piiroda okolo je pestra. Je tu prostor i na aktivizaéni metody
v pfirodé¢ a pfipadnou relaxaci. Tento vylet je velice komplexni, mé4 v sobé od vSeho trochu.

Pestrost a riznorodost seniory bavi.

4.3 Lazenské mésto Velké Losiny

Dil¢i cile:
v Klient po absolvovani vyletu pochopi informace o zamku Velké Losiny.
v Klient po absolvovani vyletu pochopi historii ruénich papiren.
v Klient po absolvovani vyletu porozumi zpisobu vyroby papiru.
Klient si vyzkousi v papirné vytvorit vlastni papir.
Klient po absolvovani vyletu dokaze porovnat vyrobu papiru ruéni a strojovou.

v

v

v Klient koordinuje své pohyby s holemi Nordic Walking.

v Klient imituje aktiviza¢ni metody dle pokynd socialniho pedagoga.
v

Klient po absolvovani vyletu zhodnoti jeho pribéh.

Co vse uvidite?

I.  Rucni papirna Velké Losiny
II.  Zamek Velké Losiny
III.  Pralinkarna

IV.  Termalni park Velké Losiny

Seznamovaci aktivita
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Seznamovaci aktivita bude nasledovat po piijezdu na misto, pred Ru¢ni papirnou Velké

Losiny. Cilem seznamovacich aktivit je bliz§i seznameni a prolomeni ledu.

CO MAME SPOLECNEHO?

e Postup aktivity: Klienti se rozdéli do skupin cca po 4-8 lidech, spolecné se pak musi
ve skupin€é domluvit, co maji vSichni spole€ného. Az se skupinky navzajem domluvi,
mohou se pochlubit se zjisténymi informacemi 1 ostatnim skupinam.

e Cil: Cilem je prolomeni ledi. Uvolnéni atmosféry, lepsi poznani klientd navzajem a
navozeni pfijemné atmosféry a zabavy.

o Casov4 niro¢nost: 5 minut.

e Organiza¢ni struktura: Skupinova, cca po 4-8 lidech.

o Reflexe: Splnila aktivita ucel? Prolomily se ledy? Je navozena atmosféra pfijemna?

e Pomucky: V pripad¢ zapisovani informaci papir a tuzku.

Podrobny popis navstivenych mist — charakteristika prostredi

Ruéni papirna Velké Losiny

Cesta do Velkych Losin trva cca 1 hodinu a 15 minut + zastavky 15 minut. Po zah4jeni
vyletu aktivizatni metodou a seznamenim se s pravidly chize Nordic Walking, nasleduje
navstéva Rucni papirny Velké Losiny, jez byla zalozena jiz na sklonku 16.stoleti. Tato ru¢ni
papirma se dnes fadi k tém nejstarSim doposud pracujicim podnikiim svého druhu v Evropé.
Jejich tradicni zptisob vyroby je tak jedineCny, Ze se vyrabi doposud z bavlny a Inu. Diky kvalité
a trvanlivosti papiru se pouziva hlavné ve vytvarném umeéni, pro vyznamné korespondence,
reprezentacni ucely a tfeba i k tisku bibliografie (Rpvl.cz, ©2023).

Papirny maji dva prohlidkové okruhy. Prvni je okruh zakladni, jez zahrnuje prohlidku
muzea papiru a pracovisté vyroby. Pro tento projekt volime pravé prvni okruh, protoze vede
témi nejatraktivnéj§imi ¢astmi vyrobny a trva ptiblizné 60 minut. Dozvime se tak detailni
postup vyroby papiru, zajimavosti o historii a soucasnosti vyroby papiru a uvidime i historické
artefakty, které slouzily k vyrobé papiru nékolik stovek let pred nami (Rpvl.cz, ©2023).

Druhy okruh je pouze dopliikovy a zahrnuje pouze technické zajimavosti, jako je vodni
nahon, turbina, parni kotelna a ptiprava hadri. Nabizi netradi¢ni pohled do technického zazemi.
Trva 30 minut a navazuje na okruh prvni (Rpvl.cz, ©2023).

Po pfesunu k zdmku a kratké pauze, nasleduje aktivizacni metoda pro podporu

kognitivnich funkci — Razeni jmen dle abecedy, jeZ se bude konat pted samotnou prohlidkou
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zamku. Tato aktivita je rychla a jednoduché na pochopeni, av§ak kdyz se vyskytuji dvé stejna

jména, musi se sefadit podle piijmeni.

RAZENI JMEN DLE ABECEDY

o Postup aktivity: Razeni klientl vzdy probiha podle predem danych kritérii, naptiklad
podle jmen klientd. Jména fadime podle toho, jak po sobé jdou v abeced€. Existuje i
naro¢néjsi varianta, kdy je tkolem klientd domluvit se pouze za pomoci neverbalni
komunikace. Tedy dorozumivat se pouze mimikou a rukami. Existuje mnoho variant a
kritérii této aktivity, napiiklad podle vysky, véku a datumu narozeni.

e (Cil: Aktivita je pro osvojeni novych jmen a seznameni se mezi sebou, dale probourani
ledti a uvolnéni. Koncentrace pozornosti.

o Casov4 niro¢nost: 5 minut.

¢ Organizacni struktura: Hromadna.

o Reflexe: Byla tahle aktivita jednoducha? Co se Vam na aktivité nejvice libilo, ¢i
nelibilo? Zapamatovali jste si néco?

e Pomiicky: Zadné.

Zamek Velké Losiny

Zamek postavil vyznamny moravsky rod panti ze Zerotina. Neni to jeden zamek, ale
jsou to zamky dva. Rozdilné se nazyvaji podle jejich velikosti — velky a nizky zamek. Velky
zamek je renesanc¢niho ptivodu a je zdoben krasnou sgrafitovou omitkou. Nizky zamek je spise
pavodu barokniho.

Na zamku jsou k dispozici tfi prohlidkové okruhy. Prvni zakladni okruh nese nazev —
Zerotinové na Losindch, co? je expozice velkého zamku. Mizeme zahlédnout prvky pozdni
renesance a ran¢ho baroka, rytifsky sal se zajimavymi kozenymi tapetami, dva pokoje s
gobeliny, zameckou knihovnu, galerii predkti a pozdné barokni kaple.

Druhym zékladnim okruhem je okruh Liechtensteinové na Losinach, coz je expozice
nizkého zamku. Zahrnuje tf1 rokokové pokoje, vybavené historickym nabytkem, dvé koupelny
z konce 19. stoleti a pocatku 20. stoleti, pivodni kuchyné z pocatku 20.stoleti a na konec tfi
dalsi pokoje ve stylu biedermeieru (Zamek-velkelosiny.cz, ©2023). Beidermeier je umélecky
smér a zivotni styl zejména prvni poloviny 19 stoleti, hlavné v némecky mluvicich zemich

(Web.archive.org, ©2023).
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Ttetim okruhem je zamecka expozice tzv. Vysoky zamek. Jedna se o videoprojekci,

ktera nabizi prohlidku bezbariérovou formou.

Kazdy z okruhd trva piiblizné 60 minut. Pro projekt volime okruh prvni, a to Zerotinové

na Losinach, protoze je pro maximalni pocCet 35 osob. Ostatni okruhy dovoluji maximalni pocet

okolo 20 osob (Zamek-velkelosiny.cz, ©2023).

PROCVICENI ROVNOVAHY

Postup aktivity: Kazdy klient si stoupne rozkrocmo, tak aby mel nohy cca 30 cm od
sebe. Jeho ruce jsou podél t&la. Ukolem je piedstavit si pohyb kyvadla. Zaneme se
pomalu kyvat ze strany na stranu. S kazdym rozhoupanim do strany zvedne stfidaveé
levou a pravou patu (Klevetova a Dlabalova, 2008).

Cil: Diky tomuto cviku uvolni klienti sviij nervovy systém, procvici si rovnovahu a
uvolni sva téla.

Casova naroénost: 5 minut.

Organizaéni struktura: Hromadna.

Reflexe: Byla tahle aktivita naro¢na? Byl Vam tento pohyb piijemny? Citite se vice
uvolnéni?

Pomucky: Zadné.

Po prohlidce zamku Velké Losiny nasleduje kognitivni aktivizace v blizkém zameckém

parku. Prvné budou kratké reflexni otazky, nasleduje chvile relaxace a odpocinku s hudbou.

REFLEXNI OTAZKY a ,MUZIKOTERAPIE*

Postup aktivity: Najdeme si v parku vhodné misto ve stinu, kde mohou seniofi v klidu
relaxovat. Az se vSichni pohodiné usadi, nasleduje par kvizovych otazek: Vi nékdo, jaké
pohadky byly nato¢eny na zamku ve Velkych Losinach? (Kladivo na ¢arodé€jnice, O krali
JeCminkovi, Bathory, Pod ochranou Zerotinti, Ukradené srdce...), jak se vam libila
prohlidka zamku, ukazte palcem (palec doli=nelibila, palec do strany=libila, palec
nahoru=libila moc), Co zajimavé si z prohlidky pamatujete? Po reflexi si miizeme pustit
znamé uryvky ¢i typickou muziku z danych filmu, které byly na zamku natoCeny, udélat
si pohodli a relaxovat. Na YouTube je dostupna i mluvena pohadka o Krali JeCminkowi,

kterou si mizeme do pozadi relaxace pustit.
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e C(Cil: Cilem je kognitivni aktivizace, reflexe nav§tévy zamku, relaxace a uvolnéni,
vnimani hudby, ¢i pohadky a ptirody okolo nas.

o Casova naro¢nost: 10-20 minut.

¢ Organizacni struktura: Hromadna.

o Reflexe: Jaka pro Vas byla relaxace? Byly jste pfekvapeni, jaké pohadky se zde
odehravaly?

e Pomucky: Chytry telefon, popfipade pirenosny reproduktor, pro spusténi hudby (zajisti

socialni pedagog).

Pralinkarna

Velkolosinské pralinky nesmime rozhodné€ vynechat. Navstéva mistni pralinkarny, jez
je nové zrenovovana, je skvély zazitek pro milovniky sladkého. Dopfejeme si odpocinek u
kavy, pralinek a zakusku za skvélé ceny. Uvnitf pralinkarny se mtizeme podivat i na cokoladovy
vodopad, kterého se vSak nesmi nikdo dotykat. Cesta od zamku trva okolo péti minut. Na pfesun
do lazni mame 25 minut. Béhem chiize jsou seniofi vzdy pribézné kontrolovani, zda vykonavaji

pohyby s holemi, v souladu s jejich spravnym uzivanim.

Termalni park Velké Losiny

Park se nachazi 25 minut chuze od pralinkarny, zadny slozity terén. Tento termalni park
jejediny svého druhu v Ceské republice. Zakladem vieho je souznéni &lovéka s piirodou. Cilem
je dosazeni harmonie téla a mysli. Nachazi se zde devét riznych bazénti a Ctyfi typy saun, které
posili imunitu. V nabidce maji i odborné masaze, cviceni 1 bohatou nabidku stravy. Teplota
bazénu je vzdy okolo 33 stupnu, takze je velice pfijemna. Zafazeni aktivizace neni tfeba,
protoze termalni voda ma sama o sobé& blahodarné UcCinky na nasi dusi i télo — uvoliyje,

uklidiiyje a tisi bolesti (Termaly-losiny.cz, © 2023).

Po relaxaci nasleduje cesta domu a reflexe v autobusu. Autor projektu se tak dozvi, co

pristé udélat jinak a co se klientim libilo ¢i nelibilo, co oceriuji a co naopak by radi zménili.

4.3.1 Casovy harmonogram

Casy jsou pouze orientacni.

Cas odjezdu autobusu 7:00

Ocekavany ¢as piijezdu 8:30

38


http://Termaly-losiny.cz

Ru¢ni papimy Velké Losiny 9:00 — 10:00
Pauza + pfesun k zamku + aktivizacni metoda 10:00 — 10:30
Zamek Velké Losiny 11:30 - 12:30
Aktiviza¢ni metoda + obédova pauza 12:30 — 14:00
Néavsteéva Pralinkarny 14:05 — 14:45
Termalni park Velké Losiny 15:15 -17:30
Cas odjezdu 17:45
Ocekavany ¢as piijezdu 19:15

Tabulka 6 Casovy harmonogram vyletu 3

Autobus bude na zpateCni cestu pristaven u termalniho parku Velké Losiny. Nasleduje
celkova reflexe v autobuse. Seniofi jsou vyzvani k zodpovézeni otazek, jako jsou napftiklad: Jak

se Vam libil vylet? Co Vs nejvice zaujalo? Co vam utkvélo v paméti? Jaka aktivizacni metoda

se Vam nejvice libila a pro¢? Je néco, co byste udélali pfiste jinak?

4.3.2 Rozpocet

Ceny jsou uvedeny dle ceniku z data 20.01.2023.

Parkovné autobusu

600 K¢ autobus — 20 K&/osoba

Cena jizdy autobusem

210 K¢&/osoba

Ru¢ni papimy Velké Losiny 150 K¢&/osoba
Zamek Velké Losiny 140 K¢&/osoba
Termalni park Velké Losiny 350 K¢/osoba
Sluzby socialniho pedagoga Dobrovolnik

Celkova cena vyletu 870 Kc/osoba

Tabulka 7 Rozpocet vyletu 3

4.3.3 Shrnuti vyletu

V bakalarském projektu nesmi chybét ani lazeriské mésto. Autor zvolil Velké Losiny.
Priroda okolo je nadherna a vyziti je zde pestré. Termalni park je jedna z nejlepSich variant

uvolnéni, relaxace a zmirnéni bolesti. Tohle misto nadchne jak seniory, tak mladé lidi.
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4.4 Rozpocet celého projektu na osobu
Finalni castka zahrnuje cenu tohoto projektu, jez obsahuje vSechny 3 vylety. Cena

uvedena je pro jednu osobu.

Castka za parkovani Osoba/43 K¢

Cena jizdy autobusem Osoba/680 K¢
Vstupy na jednotlivé atrakce Osoba/1205K¢
Celkova cena tfech vyletu Osoba/1928K¢

Tabulka 8 Rozpocet celého projektu na osobu
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S Zavér

Sestaveny bakalarsky projekt je navrzen primarné pro organizace Filemon & Baucis, ktera
sidli v Prostéjoveé. Organizace se zamétuje se na zdravy zivotni styl a pohybovou aktivitu, jez
se odrazeji na celkovém prospéchu zdravi seniort. Pokud se budeme fidit zasadami zdravé
vyzivy a zasadou dostatecného a pravidelného pohybu, docilime tim pozitivnich vlivii na nas
zdravotni stav.

V prvni kapitole se autor prace zaméfil na samotnou organizaci Filemon & Baucis a jeji
historii, dale mésto Prostéjov a traveni volného Casu seniord v tomto mést€ a jeho okoli.
Vymezuje i materialni a financni zabezpeceni organizace, véetné SWOT analyzy. V druhé
kapitole jsou vymezeny zakladni pojmy. Dale se kapitola vénuje aktivizaci seniord. Treti
kapitola Ctenafe seznamuje piimo s bakalarskym projektem, jeho cili, predmétem, potiebnosti,
finan¢nim a personalnim zabezpecenim. Dale obsahuje charakteristiku soucasného a nového
stavu, multiplikacni efekt, roli socidlniho pedagoga, etické a pravni aspekty, meéfitelné
ukazatele a ¢asovy harmonogram. Ctvrta kapitola se zam&fuje na podrobné zpracovany projekt
a programy vyletd, vCetné reflexe.

Prinosem projektu je obohatit obsahovou a ptinosnou stranku vylet, o nové a nepoznané.
Lépe prizpusobit obsah vyleti potfebam seniort a jejich zdravi a smysluplné naplnit volny Cas
seniort z Prostéjova a jeho okoli. Projekt klade primarn€ diiraz na aktivizaci seniort, s vyuzitim
zvolenych aktiviza¢nich metod v pribéhu kazdého vyletu, pod vedenim socialniho pedagoga.
Zaméfuje se také na pohyb a vSestranny rozvoj seniort. Jeden z mnoha dal$ich pfinost projektu
je rozsifeni kognitivnich znalosti o navstivenych mistech, zvySeni ¢asu seniort traveného na
Cerstvém vzduchu, zlepSeni koordinace a kondice. Dale je kladen diraz na zdravy zivotni styl
seniord, socializaci a dilezitost pohybu. Limitujici by pro seniory mohl byt jejich zdravotni
stav, od které¢ho se pak vyviji obsazenost mist v autobuse. Dale muze byt limitem pro nékteré
seniory narocnost trasy. Trasy je zvoleny vzdy tak, aby byly seniory zvladnuty.

Program je mozné vyuzit pro jakoukoli organizaci, kterd se vénuje pravé cestovanim se
seniory. Priméarné€ je, ale projekt ur€en pro organizaci Filemon & Baucis, pro jejich rozvoj a
ziskani nové klientely. Na tento projekt by mohly navazovat setkani seniort, v urc¢ité dny, na
urcitém misté, kde by mohly pravidelné probihat aktivizacni metody, vzdy zaméfené podle
potieb klientll, pod vedenim socialniho pedagoga. Za pomoci socialniho pedagoga by mohly

vylety probihat ¢astéji a byly by vice pfizptisobeny potfebam seniort.
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Piilohy
Priloho ¢. 1

KVIZOVE OTAZKY:

1. Vyska stezky Valasky v nejvySsim bodé od zemé je:

a. 152m
b. 18,5m
c. 133 m

L

Jak se jmenuje tzv. basnik dreva, ktery se proslavil stavbami v Luhacovicich a na
Radhosti, jehoz stavby jsou symbolické pravé pro Beskydy?
e DUSAN SAMO JURKOVIC

Rl

Cim je vyjime¢ny Richard Konkolski?
a. Vynalezl lodni Sroub.
b. Obeplul 3x celou zemekouli na své lodi.
c. Je autorem mnoha znamych filmé (pi. Utok z hlubin).
4. Myslite si, Ze jde stezka vidét i z vesmiru?
a. Ano
b. Ne
5. Jaké hvézdy tu nemaji chodnik slavy?
a. Milan Baro§
b. Helena Zetova
c. Iveta BartoSova
6. Vite, od ceho je odvozen nazev Pustevny?
- Od poustevnikt a jejich pousteven z 18. a 19. stoleti.
7. Kolik lidi unese vyhlidka Skywalk? Az 10 lidi

8. Délka lanového chodniku je?

a. 160m
b. 150 m
c. 190m

9. Kolik ptacich budek jste zaregistrovali?

10. Jaka zvirata zde ziji? A zapamatovali jste si néjaké zajimavé informace o téchto

tvorech? - Rysy, medveédi, vici, srnky...



Priloho €. 2
Podtrzena slova pii Cteni socialni pedagog vynecha.

Legendy o Radegastovi

, Radegast, slovansky buh urody, sklizné, hojnosti a pohostinnosti, ale také slunce a
ohné, byl podle bdji velkym milovnikem dobrého jidla a piti. Casto prichdzel v prestrojeni
mezi obycejné lidi a nechdval se hostit. Kdyz byl s pohostinnosti lidi spokojen, bohaté je
odmeérnioval. A¢ byl Radegast piivodné uctivany slovanskymi kmeny z Pobalti, jeho
domovem byla odeddvna hora RadhoSt v Moravskoslezskych Beskydech (1129 m n.m.).
Podle legendy stavala na vrcholu heory jeho modla, kterou nechali zboFit krestansti
misionari Konstantin a Metodéj ze Soluné, kteri po svém prichodu na Velkou Moravu

udajné na Radhost zavitali
(“Slovansky buh Radegast je symbolem Beskyd, Radio Prague International”).

(Klara Stejskalova. In: cesky.radio.cz, ©2023).



http://cesky.radio.cz

Ptiloho €. 3 — Propagacni letak

/ﬁ Filemon & Baucis ~ Lilliiiil

VYLETY PRO SENIORY

(duben-kvéten-Cerven)

POZNAVAME BESKYDY

l. Stezka Valaska CAS ODJEZDU: 7:00 1 9 4

Il. Socha Radegasta CAS PRIiJEZDU: 18:00 -
I1l. Radhosf

IV. Kaple sv. Cyrila a Metodéje 492 KC
POZNE) ZIVOU YODU A PONOR SE

DO 9. STOLETI

l. Bazilika Nanebevzeti Panny Marie 1 7.5.
Il. Galerie svétcu CAS ODJEZDU: 7:00

I1l. Archeoskanzen Modrd EAS PRIjEZDU: 1'8:45

IV. Zivé voda Modrd 567 KC

V. Stezka praturii a rozhledna

VI. Terarium \\\

LAZENSKE MESTO VELKE LOSINY

l. Ruéni papirna Velké Losiny ¢AS ODJEZDU: 7:00 1 4.6.
Il. Zamek Velké Losiny CAS PRIJEZDU: 19:15
l1l. Pralinkdrna -
g - : 870 KC
IV. Termdlni park Velké Losiny
« ODJEZD v den vyletu pred hlavni CENA JE SPLATNA
budovou vlakového nadrazi v Prost&jové TYDEN PRED AKCI -
] . . . HOTOVE NA PRODEINE
« Cena zahrnuje dopravu na misto i zpét, NEBO NA UCET
zakladni vstupni poplatky do urcenych 2700481369/2010
oo (STORNO POPLATEK
o] TYDEN PRED AKCI JE
» Zajezd je realizovan pfi minimalni 100%)

obsazenosti 30 osob, maximalni
obsazenost je vSak 32 osob, pfi velkém
zajmu lze kapacitu pfedem navysit Filemon

. & Baucis
+420 722 464 228 | www.filemon-baucis.cz

Vytvofeno v: canva.com, ©2023.
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Ptiloha €. 4 - Jazykolamy

1. ,,Popokatepetl.

2. Str¢ prst skrz krk.

3. Nds$ pan kaplan v kapli plakal.

4. Kmotre Petie, neprepeprete mi toho vepre, jak mi, kmotie Petre, toho vepre
pFepeprite, tak si toho prepepieného vepre sam snite.

Sces si viasy z cela a osus si Sosy.

Kdyz zas zaSustis sukni, nds nejvic szird Zdarlivost.

Nase lomenice je ze viech lomenic nejlomenicovatéjsi.

o N & W

Tritisicetristatiicettri stribrnych kiepelek preletélo pres tritisicetristatiicettri stribrnych

stitkacek které strikaly pres tritisicetristatricettri stribrnych stiech.
1-8: Jazykolamy z knihy od autorky Suché a kol. (2013, s. 45-46).

9. , Datel duté zadutal nad dutou dutinou dubu.

10. Floutek Franta flamoval ve FIoriné fraku.

11.Jelen letél jetelem.

12. Jiri ¥ezZe drivi z drinu, t7i sta Fizii za vterinu, Jiri rezZe drivi z bFizy, za vterinu ctyri
Fizy.

13. Klotyldo, kloktej koktejl! Neklej a kloktej!

14. Konec pranic pro nic za nic.

15. Krdl spal. Vstal, vzal val, dal vdl dal, a spal dal...

16. Mareno rekni 7, nefeknu vy byste se mi rehtalli.

17. Ma mama md mdlo maku.

18. Na Prokopa promokne kdektera kopa.

19. Naolejujes-li mi linoleum ¢&i nenaolejujeS mi linoleum? Nenaolejujes-li mi
linoleum, naolejuji si ho sam.

20. NaSe Sasa Susti sluSivymi Sustivymi Saty.

21. Pan kaplan md chlapce stiapce, ten chlapec md vrabce v kapse.

22. Papala Amalka papanicko, pokapala kanapicko.

23. Plch zdrhl skrz drn, prv zhltl hrst zrn.

24. Poslali mé nasi k vasim, aby prisli vasi k naSim, kdyz nepiijdou vasi k nasim, tak
nepiijdou nasi k vasim.

25. Rehori Rehorovic feze rerichu.

26. Scvrnkni cvrcka ze scvrklé mrkve.



27. Skdkalo psisko pres prikopisko.

28. Ten muij Popokatepetl je ze vSech Popokatepetli ten nejpopokatepetlované;si
Popokatepetl.

29. Veruna Vitova vidéla na vézi velmi velikého vira, Veruno Vitova vemte vidle a vyZerite
velmi velikého vyra z véze ven.

30. Zalyzarivsisi lyzar potkal nezalyzZarivsisi lyZzarku. O, kdybys, ty lyZari nezalyZarivsisi,
sis zalyZoval, byl bys zalyZarivsisi lyZar?

31. Zkondenzovany koncentrdt zkompromitoval koncertanta.

32. Zili byli tii japonci. Jaxi, Jaxidraxi, Jaxidraxidraxonson. Zili byli tFi japonky Cipi,
Cipilipi, Cipilipiliponpon. Jaxi vzal si Cipi, Jaxidraxi vzal si Cipilipi,
Jaxidraxidraxonson vzal si Cipilipilinponpon.

¢

33. Zizala zuzla zouzel v louzi.

9-33: Citovano z (Jalam.cz, ©2022)
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Priloha ¢. 5 — Tvorové v okoli vod

(zdroj fotografie: © Pixabay.com)

Viaika ploska (Libellula depressa) = Radi se k nejvétsim druhtm v Ceské republice.
Vyznacuje se Sirokym a zplosté€lym zadeCkem o délce 6-8 mm s délkou téla asi 40 mm. Nejvice
se vyskytuje v malo zarostlych vodnich plochach a fadi se mezi predatory. Na jeji jidelnicek
obsahuje mouchy, komari, ale i drobnéjsi druhy hmyzu, ktery lovi nad vodni plochou, ale i

v lesich a na loukach (Treking.cz, ©2023).

(zdroj fotografie: © Pixabay.com)

Bruslarka obecna (Gerris lacustris) — Dortsta do 20 mm a pohybuje se po vodni hlading.
Nékdy nespravné nazyvana vodomeérka. Diky povrchovému napéti vody se udrzi na hladiné.

Pfi pocitu nebezpeci za¢ne vyskakovat do vysky az 1 m (Treking.cz, ©2023).


http://Pixabay.com
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(zdroj fotografie: © Pixabay.com)

Zlatohlavek zlaty (Cetonia aurata) — Jeho velikost je vétSinou 2 cm a je zbarveny do
modrozelenych odstind. Vyskytuji se nejcastéji od dubna do zafi a Zivi se zejména pylem a
zralymi  plody. VétSinou bydli v kompostu, v pafezech anebo v mravenistich

(Treking.cz, ©2023).

(zdroj fotografie: © Pixabay.com)

Ropucha obecna (Bufo bufo) — Na prostfedi neni narocna, podminkou pro ni je voda, mizeme
jinajitiv lesich, alei v lidskych sidlech (zahrady, parky). V Ceské republice je velice rozsifena.
Zivi se zejména hmyzem a pavouky. Lovi pfevazné v noci a jeji skoky jsou pomalejsi nez u
ostatnich druhti. Zajimavost: Nebezpecna je pro ni moucha masarka, ktera na ni klade vajicka

a larvy jim tak vnikaji do nosnich otvort a bohuzel je zahubi (Treking.cz, ©2023).
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