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Anotace
Prace se zabyva aktivnim travenim volného Casu seniorek.

V teoretické Casti se popisuji principy kvality zivota. Do oblasti volného casu

seniorek patii aktivni trdveni volného ¢asu a v mensi mife i pasivni traveni volného casu.

rowr

Cilem praktické ¢asti prace je zmapovani aktivit seniorek a nalezeni ptilezitosti pro
zlepSeni nabidky volnocasovych aktivit pro seniorky v Méstské Casti Praha-Suchdol.
Pomoci Suchdolskych novin, Suchdolské mozaiky, vypravéni seniorek, rozhovorl
S organizatory aktivit a prostfednictvim ankety se ziskal ptehled o kulturnich, sportovnich

a nau¢nych aktivitach v Méstské ¢asti Praha-Suchdol.

V anket¢ seniorky piisly s naméty na zlepSeni ¢innosti v oblasti traveni volného ¢asu

v Méstské ¢asti Praha-Suchdol.

Kli¢ova slova

aktivni traveni volného Casu, délka zivota, kvalita Zivota, motivace, pasivni traveni

volného Casu, seniorky, volny ¢as



Annotation
The bachelor thesis is engaged in an active leisure time of female seniors.

In the theoretical part the life quality principles are described. The active leisure time
of female seniors and in a lesser extent the passive leisure belong to the area of the leisure

time of female seniors.

The goal of the practical part is to map activities of female seniors and find out
opportunities for improvement of the offer for her leisure time activities in the City district
Prague-Suchdol. Using Suchdols’ newspapers, Suchdols’ mosaic, stories telling by
female seniors, interviews with organizers of activities and through a survey the overview

of cultural, sports, educational activities in the City district Prague-Suchdol was gained.

In the survey female seniors recommend activities for improvement in the area of

leisure time in the City district Prague-Suchdol.

Keywords

active leisure, female seniors, leisure, life expectancy, motivation, passive leisure,
quality of life
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UVOD

Nejveétsim pokrokem v nasem stoleti neni mnozstvi vynalezu, ale velké
demografické zmény. Touto zménou je vyrazné prodlouzeni stfedni délky zivota
ve vyspélych zemich svéta a také v nasi republice. Vzdyt' v 16. stoleti byla
sttedni délka zivota 20 let, v 19. stoleti 40 let, v polovin¢ 20. stoleti 65 let
avtomto stoleti témét 80 let. Za sto let se délka zivota v Ceskych zemich
prakticky zdvojnasobila. Obecné se hodnota nadéje doziti pfi narozeni stale
zvySuje. Jednim z divodl je lepSi dostupnost odborné zdravotni péce,
dostupnost modernich technologii a kvalitnich 1€ki.

Zeny ziji v celosvétovém méfitku déle nez muzi a stejné je to i v nasi
republice. Podle statistiky se v hlavnim mésté Praze v roce 2010 dozivali muzi
véku 76,28 let a zeny 81,23 let. Z¢&asti se na rozdilném veéku doziti podili
genetika, ale u muzi nepfiznivé plsobi vétsi fyzicka zatéz, pozivani vétsiho
mnozstvi alkoholu, koufeni, drogy a CcastéjSi rizikové chovani napt. pii
adrenalinovych sportech a pfi fizeni automobill a motocykld. Naopak
provozovani vhodnych télovychovnych €innosti a sportli napf. turistiky, plavani,
cyklistiky a cvi€eni jogy mize mit ptfiznivy vliv na délku i kvalitu Zivota. Jogu
cvi€ila cely zivot pani Kvétoslava HranoSova z Prahy 6, kterd se v lednu roku
2017 doziva v€ku 107 let. Mentalné je velice ¢ila. Rada ¢te knizky a lusti
kiizovky. V Ceské republice v roce 2016 Zilo 491 Zen a 76 muzi s trojcifernym
vékem.

Po ekonomicky aktivnim obdobi ¢ekd seniory-muze i Zeny-relativné
dlouhé Zivotni obdobi. Pro socidlni politiku je seniorem Clovek od 65 let. Starnuti
lze povazovat za piirozeny a biologicky zdkonity proces, ktery se projevuje
snizenou adaptaéni schopnosti organismu a ubytkem funkénich rezerv. Casto
jedinci se stejnym kalendarnim vékem maji rozdilny vék biologicky.

Velky vyznam pro dlouhov€kost ma kromé zdravotniho stavu také
pfiznivé rodinné prostfedi, dobra finan¢ni situace, klidnd povaha, spravna
Zivotosprava a v neposledni fad€ aktivni Zivot. Pro seniorky aktivni Zivot spo¢iva
nejen v pomoci péce o vnoucata, v ptiprave jidla, v péci o zahradku, o-doméciho
mazlicka, ale hlavné v péci o sebe, o své zdravi nejen télesné, ale 1 dusevni.

Dulezité je budovani socidlnich vztahii i mimo rodinu. Aktivné mohou seniorky
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pomahat pii organizaci akci pro déti, charitativnich akci ¢i se zcastnovat
kulturnich a sportovnich akci potfadanych v obci nebo blizkém okoli.

Pro seniorky je dulezity pocit, ze mohou byt i v pokroc¢ilém véku nékomu
uziteCni, pottebuji s nékym sdilet své zazitky, snazi se najit smysl svého zivota.
V dnesni dobé je dilezité, aby seniorky mohly zit v pokrocilém véku ve své
roding i pfi riznych zdravotnich obtizich. Zde je také dtilezita Giloha statu, ktera
nespociva pouze v poskytovani penéznich prostiedkti, ale v dobrém zajisténi
socidlnich sluzeb a ve vytvofeni takovych podminek, které umozni blizkym
o seniorku pecovat.

Toto téma jsem si vybrala, protoze m¢ dana problematika zajima a asi
jako kazdy, mam ve svém okoli mnoho lidi v dichodovém véku.

Na stfedni Skole jsem si i1 zkusila praci dobrovolnika v domové seniori.
Pracovala jsem pouze se seniorkami a mym hlavni ukolem bylo zptijemnovat
jim ¢as straveny v tomto domové pomoci povidani, pred¢itani z knizek nebo
jinych libovolnych aktivit jako jsou riizné ru¢ni prace nebo stolni hry. Za
hezkého pocasi bylo mozné jit se seniorkou projit na zahradu ¢i si sednout na
terasu domova, a nebo se s ni navstivit do blizky park. Mnohé z nich se citily
v domové osamélé, a tak mou navstévu vzdy rady uvitaly. Tato dobrovolnicka
¢innost mé velmi napliiovala a rdda na tu dobu vzpominam.

Suchdol nabizi spousty vyziti jak po rekreacni, kulturni tak 1 sportovni
a vzdélavaci strance. Je zde dobra obcanska vybavenost a potadaji se zde i rtizné
akce. Diky jeho poloze na okraji Prahy, to clov€k nema daleko ani do mésta, ani
do pfirody. Pfi spoluprédci s mistnim domovem déti a mladeze jsem Suchdol
poznala lépe a proto jsem si ho také vybrala jako misto ve kterém budu vést
praktickou ¢ast své bakalarské prace.

Cilem prace je zmapovani aktivit seniorek v Meéstské Césti Praha-
Suchdol (dale také ,M¢stska €ast nebo Suchdol*) a doporuceni ke zlepSeni
v urcitych oblastech.

V této praci chceme ukézat, jak mnoZstvi kvalitnich akci mize ptiznivé
ovlivnit kvalitu Zivota seniorek tak, aby stafi pro n€ nebylo jenom o pfezivani,
ale o plném aktivnim Zzivoté. Také se chceme pomoci rozhovorti a ankety
dozvédét, co by se jeste dalo pro seniorky vymyslet a vylepsit, aby jejich zivot

byl zajimavéjsi a kvalitnéj$i.
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TEORETICKA CAST

1 ANALYZA TRAVENI VOLNEHO CASU
V SENIORNIM VEKU

Starnuti je proces, ve kterém se projevi témet vSechno, co se nastiada
béhem zivota, at’ uz dobrého nebo Spatného. Hodné seniord v mlad$im véku
sportovalo, vénovalo se konickim — kutilstvi, myslivosti, rybateni,
automobilismu, modelafstvi, filatelii, cestovani, budovani domt ¢i chalup. Také
seniofi jsou jiz osvobozeni od namédhavé fyzické prace, a proto se dozivaji
vyssiho véku. Casto viak nerespektuji pokyny lékafe, nebo ho ani véas
nenavstivi. Ze sportovnich konickil se pak kvili zdravotnim, psychickym ¢i
jinym potizim vyvine pouze pasivni sledovani sportl v televizi. Prave ptatelstvi
z mladSich let pak Casto seniorim chybi, protoze nové vztahy navazuji velmi
ziidka. Typické je to napiiklad pfi prochézkach se psem ¢i pfi nakupovani
v obchodé, kde na rozdil od seniori seniorky Casto navdzou bezprostfedni
vztahy, 1 kdyZ samoziejmé zdlezi i na povaze Cloveéka. Seniofi dobfe navazuji
vztahy v hospodé, ale zde nejlépe plati Gislovi v§eho s mirou.

Seniorky také byvaji nemocné, ale jsou disciplinovangjsi v plnéni pokyna
1ékate, protoZe na nich ¢asto zavisi chod rodiny véetné domacnosti, vafeni apod.
Nékteré seniorky vSak maji problém se zneuZivanim 1€kl a s osamélym pitim
alkoholu. Také vSak méné& trpi duSevnimi chorobami a emocnimi problémy
hlavné¢ depresemi a maji Casto lepSi smysly hlavné sluch. Zato napf.
osteopordzou onemocni tfikrat ¢astéji nez muzi. Osteopordza je metabolické
kostni onemocnéni. Na zlepSeni kromé 1ékti pomahd vyvazena strava a hlavné
pfiméfeny pohyb. Nejlepsi je pak chiize nebo poklus. Casto seniorky pomahaji
syniim a dceram s vnoucaty, udrzuji téz socialni vztahy se $ir§im piibuzenstvem.
Pti riznych problémech se vymluvi, svéfi se piibuznym ¢i kamaradkam.

Ptiméfeny pohyb pak maji seniorky napft. pii prochazkach s pejskem a pii
praci na zahrddkach u domku, na chaté ¢i v zahradkatské kolonii. Seniorky
anékdy 1 seniofi v posledni dobé velmi radi cestuji do ciziny, ale 1 poznavaji

krasy nasi vlasti. Nékdy 1 s détmi a s vnoucaty.
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Seniofi i1 seniorky se radi vzdélavaji. Popularni jsou Univerzity tfetiho
véku pii vysokych skolach. Zatimco seniofi radi pfijimaji vyzvy v podobé€ ucasti
v televiznich soutézich, seniorky radéji lusti doma kiiZzovky a sudoku. VétSina
seniorek v mladSim véku vyvijela tvofivou a kulturni aktivitu. Pro n¢€ je vyhodou,
ze ani v€k v pokracovani téchto Cinnosti je neomezuje. Ale stafi nakonec
dostihne i seniorky. ,,Starnuti je pfirozeny a biologicky zakonity proces, ktery se
projevuje snizenou adaptacni schopnosti organismu a ubytkem funkc¢nich
rezerv.*!

Proto je velmi dulezité, samoziejmé krom¢ rodinného zazemi, moznost
vybéru ¢innosti sportovnich, kulturnich a vzdélavacich v bezprostfednim okoli
bydlisté. I kdyz fyzické stati se neda zastavit, dilezité jsou duSevni vlastnosti
jako vstficnost, skromnost, optimismus, ismév, rozvaha, dobrota srdce, laska
rozddvana détem, vnoucatim, pfibuznym, ale i vSem ostatnim lidem. Také
pravidelnost a rytmus ¢innosti — pée o domacnost, o hygienu, prochazky, péce
o blizké, denni pravidelné aktivity udrzuji t€lo a mysl v pohotovosti a jsou

zdrojem optimistického pohledu na svét kolem nés.

1.1 KVALITA ZIVOTA SENIOREK

Cilem zivota seniorek neni jen moZzZnost doZzit se vysSiho véku nez
je velmi individualni, ptedstavuje riizné prozitky, které jsou diilezité pro rizné
jedince 1 vzhledem k jejich konkrétni situaci — stupen stafi, zdravotni stav,
situace v roding, misto bydlisté apod. Kromé v€ku, zdravotniho a psychického
stavu se do posuzovani kvality Zivota téZ promitaji dalsi faktory — Zivotni Groven,
pfedchozi povolani, troven vzdélani, schopnost navazovat kvalitni socidlni

vztahy a dostatek zajma.

L8TILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha : Portal, 2004, s. 14
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Principy kvality Zivota stanovené Svétovou zdravotnickou organizaci

(WHO):
1. Fyzické zdravi
2. Psychické zdravi

3. Socialni vztahy

4, Prostiedi a seberealizace?

1.1.1 FYZICKE ZDRAVI

Fyzické zdravi se méni v pribéhu Zivota. Vyznamné ovliviiuje
biologické starnuti a tim i kvalitu Zivota. ,,Kvalita zZivota totiz neni kategorie,
kterou by mohla zajistit medicina. Zivot je obycejné povazovan za tim

Pro 1ékate je kvalita zdravi spojena s télesnou pohodou, s ulevou od
bolesti, sobéstacnosti, pocitem sily a ne inavou, dobrym spankem a dobrou
chuti k jidlu. Pro lidi maji vSak né€které z téchto kvalit zivota hodnotu vyssi a
nekteré hodnotu nizsi. ,,Délkou Zivota nelze méfit jeho kvalitu ani spokojenost
jedince*.*

Pti biologickém starnuti se zhorSuji funkce orgdnl, obéhové funkce,
adapta¢ni mechanismy, dochézi k poklesu imunity, poklesu svalové vykonnosti,

k snizeni smyslového vnimani, starnuti ktize, zbé€leni vlasi atd.

2 VADUROVA, H., MUHLPACHR, P. Kvalita Zivota. Brno : Masarykova univerzita, 2005,
s. 143

3 BASTECKA, B. GOLDMANN, P. Zdklady klinické psychologie. Praha : Portal, 2001, s. 127

4 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha : Portal, 2004, s. 13
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1.1.2 PSYCHICKE ZDRAVI

Psychické zdravi uzce souvisi se zdravim fyzickym. Dochézi u seniorek
ke zpomaleni v pohybovych schopnostech, k ubytku sily, pruznosti svali
a k zhorSeni vnimani. Také se zpomaluje psychicka ¢innost, hlavné co se tyka
rychlosti rozhodovani. Snizuje se pozornost a zhorSuje se pamét’. Ale také stari
ma své vyhody. Vlivem dlouhodobé zkuSenosti dochazi ke zklidnéni a ke
osvojené znalosti tvofi dobry zaklad pro dal§i vzdelavani. Ptichazi lepsi
pochopeni pro problémy druhych lidi. Zvysuje se schopnost rozliSovat podstatné
od nepodstatného. Zvysuje se i tolerantnost.

Seniorky potiebuji mit pocit bezpeci, moznost nezavislosti, potfebuji citit
uznani od blizkych rodinnych pfislusnikii, ale i od SirStho okoli ptatel
aznamych. Potfebuji nejriznéjsi socialni kontakty, moznost pusobit
v pratelském zajmovém kolektivu, vétSina seniorek si pottebuje ¢asto popovidat,
milovat a seberealizovat se. Pomoci socidlnich kontaktl pak dochazi k dobré
informovanosti o vSech moZnostech spolecenského vyziti v obci ¢i v blizkém
okoli.

Na prodluZovani lidského zivota mél velky vliv biomedicinsky model
nemoci. Studoval, co se déje v nemocném lidském téle. Sledovanim pribéhu
nemoci se ukazovalo, Ze Casto hraje tlohu psychika a stres. To zohlediiuje model
biopsychosocialni.

Biomedicinsky model I¢kaiské péfe ma velkou zasluhu na sniZeni
umrtnosti a na zlepSeni Urovné nemocnosti v poslednich 100 — 150 letech.
Uznava pievazné jen biologické pfi¢iny vzniku onemocnéni. Vidi télo i psychiku
jako dvé odlisné skutecnosti. Pozornost vénuje télu, psychiku spise ignoruje.
Prvofadym zajmem tohoto pfistupu je nemoc. Zdravi bere jako samoziejmost.
Nemoc vnimé jako do zna¢né miry nezéavislou na psychickych a socialnich
faktorech. Prvofadou pozornost vénuje biochemickym jevim a somatické
strance nemoci. Jeho vychozim bodem je poznani naruSené biochemické

rovnovahy v organismu. Ma zna¢né obtiZe s feSenim dnes pfevazujicich druhti
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onemocnéni a pficin smrti.®

Biopsychosocialni model zdravi povazuje télo a psychiku za dva
neoddé¢litelné aspekty, které bere v tivahu soucasn¢ vsude tam, kde jde o otazky
zdravi a nemoci. Povazuje jak biologické, tak psychické a socidlni faktory za
vyznamné pfi zjiStovani, co kladné nebo zaporné ovliviiuje zdravotni stav
Cloveéka. Zakladni pfistup tohoto modelu zdravi je interdisciplinarni, tyka se
diagnostiky, terapie, rehabilitace a predevSim prevence. Prvofadou pozornost
vénuje udrzeni zdravi. Nepovazuje ho za néco automaticky daného, ale jako
skuteCnost, kterou c¢lovék dosahuje, kdyz vénuje patficnou pozornost
biologickym, psychickym a socidlnim faktorGm. V zaméteni na zdravi model
podporuje preventivni formu udrzovani a posilovéani zdravi s dirazem na aktivni
piistup k Zivotu.®

Biopsychosocidlni model je z hlediska preventivni pée o seniory
rozhodujici. Posilenim aktivniho pfistupu k zivotu lze zlepSovat zdatnost

a zdravi senioru a seniorek.
1.1.3 SOCIALNi VZTAHY

Socialni vztahy jsou dulezité pro kvalitu zivota seniorek. Nejdiive se
vétSina seniorek musi vyrovnat s odchodem do dichodu. VétSing se to dati 1épe
nez seniortm. Vétsina seniorek se k odchodu do diichodu postavi konstruktivng,
je spokojena s dosavadnim Zivotem a déla si pfimétené plany do budoucnosti.
M4 piitom velmi dobré socialni vztahy. Cést seniorek je také rada, Ze odesla do
dichodu, ale touzi prozivat zbytek zivota pouze v soukromi, v klidu svého
domova. Seniorky, které Casto zastavaji vedouci funkce, pak oddaluji nastup do

diichodu, nechtéji ustoupit ze svych zvyklosti.

vvvvvv

24

nejbliz§imi, se Zivotnim partnerem a détmi. Pokud jsou dobré a divéryhodné,

piindsi to seniorkdm chut’ a dobrou néaladu do aktivniho Zivota. Péce o vnoucata

5 KRIVOHLAVY, J. Novy pohled na zdravi a nemoc. Psychologie dnes, 1999, ¢.1, s. 15-17

& KRIVOHLAVY, J. Novy pohled na zdravi a nemoc. Psychologie dnes. 1999, ¢.1, s. 15-17
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pfindsi Casto seniorkam neopakovatelné a radostné pocity. Proto nékdy vnoucata
trochu rozmazluji, ale o to vétsi maji pro n¢ pochopeni ziskané Zivotnimi
zku$enostmi a moudrosti stafi. Casto maji seniorky vice ¢asu doprovazet
vnoucata na rizné zajmové krouzky, sportovni utkani, umélecké soutéze, do kin
a divadel, do knihovny ¢i do muzei. Naopak vnoucata mohou seniorky seznamit
s fungovanim pocitace, internetu, vSemi funkcemi modernich mobilnich telefont
apod. Také pfi ptipraveé do Skoly s vnoucaty je trpélivost seniorek nevycCerpatelna
a samy se kolikrat dozvedi ledacos nového. Seniorky by se vSak mély vyvarovat
velké fyzické a psychické zatéze a nezucastiiovat se konflikti uvniti rodiny.
Dulezité jsou také dobré vztahy mezi piibuznymi. Nikdo nemtize doptedu veédet,
kdy bude potiebovat jejich pomoc. Také sousedské vztahy, pokud jsou dobré,
ptispivaji k dobré dusevni pohod¢. Pokud je seniorka vstiicné a pratelska, navaze
mnoho vztahti v obchod¢, v knihovné, pii prochazkach a pii vyletech. A tyto

n¢kdy jen kratkodobé vztahy ji téz obohati zivot.
1.1.4 PROSTREDIi A SEBEREALIZACE

Dtlezité pro Zivot seniorek je bezprostfedni Zivotni prostfedi v okoli
bydliste. Idealné kdyz je zdravé a bezpecné. Seberealizace pozaduje, aby seniofi
méli pfistup k aktivitdim vzdé&lavacim, sportovnim, kulturnim, rekreacnim
a duchovnim. Je duilezité propojeni aktivit télesnych a dusevnich. ,,Ten, kdo zije

(kdo je t&lesné a dusevné aktivni) - ten Zije (nezivoii).’

1.1.4.1 Vzdélavaci aktivity

Vzdélavanim dospélych se zabyva andragogika. Nevztahuje se na
veSkeré uceni, ale na uceni systematické, planované a cilevédomé. ,,Vyvoj
vzdelavani dospélych v ¢eskych zemich ovlivnilo narodni obrozeni, postupny
rozpad feudalnich vztahl, vznik méStanstva, proletariatu, ceské inteligence,
nastup prumyslové revoluce. Piivodni nositelé lidové osvéty byli vlastenecti

ucitelé a knézi, vyznacné osobnosti z oblasti védy a kultury, politici, ochotnické

7 KRIVOHLAVY, J. Stdrnuti z pohledu pozitivni psychologie. Praha : Grada, 2011, s. 50
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divadelni, pévecké &i hudebni spolky, knihovny, nedé&lni koly.*®

V soucasné dobé¢ Casto lidé v obcich navazuji na tyto nositele vzdélavani
a kultury. Moderni doba pfinesla vysokou informovanost diky rozhlasu, televize,
tisku, internetu a mobilnim telefoniim. Informace tak predstavuji nejdilezité;jsi
zbozi. Vzdélavani seniort tak probiha Casto vné andragogickych instituci pii
traveni volného Casu. V oficidlnim Skolstvi pro seniory funguji Univerzity tfetiho
veku pii vysokych Skolach.

Seniorky maji pifirozenou potiebu se dale vzdélavat a sebevzdélavat
v riznych oblastech pfirody, kultury a spole¢nosti. Umoziuje jim to lepsi,
pohotovéjsi a efektivnéjsi orientaci v obtiznych Zivotnich situacich. Poznatky
z diivéjsSich let jsou jiz Casto prekondny. Proto jsou seniorky motivovany

k dalsimu vzdélavani.

1.1.4.2 Motivace ke vzdélani

Zakladni motivace — uzitek, ktery jedinec ocekava jako odménu za to, ze
se bude dale vzdélavat. Motivaci miiZeme rozdélit na vnitini a vnéjsi.

Vnitini spo€iva napf. uziti znalosti ciziho jazyka na dovolené v cizing,
pii Cetb¢ cizojazycnych knih a Casopist, sledovani filmu s titulky, poslouchani
cizich zpévaki a zpévacek. Také ji Ize vysledovat v informatice, pii ziskdvani
znalosti o pocitacich. Pomoci prace s internetem se pak udrzuje snadnéjsi spojeni
se vzdalenou rodinou, pfitelkynémi, mizZe se komunikovat s prateli v cizing, je
snadngj$i zajiStovani listkli na kulturni pfedstaveni, jak do kin, tak do divadel
a na koncerty. Pfinosné jsou i informace o jizdnich fddech v mistni i celostéatni
dopravé, vybirdni vhodnych mist na traveni dovolené apod.

Vnéj$i motivace pak mulze spocivat v setkavani s pritelkynémi
a vénovani se riznym konicklim a tvofivym pracim, napf. pleteni, vyrob¢ darki
z riznych materidli a Siti. Také uceni s vnoucaty vybizi ke zvySeni znalosti napf.
Cetbou, soutézemi, kvizy apod.

Pfi motivaci samoziejmé mohou nastat urcité obtize a prekazky. Slaba

8 BENES, M. Andragogika. Praha : Eurolex Bohemia, 2003, s. 28
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vile, casové naroky, nedostatek penéz, nemoci fyzické i psychické, Spatna
dosazitelnost v disledku ftidké dopravni sit¢ ¢i Spatnych povétrnostnich
podminek, Spatné zkuSenosti ze Skoly ¢i zaméstnani, u prednasek pak
nezajimava témata, nedostatek zkuSenosti a charizmatu ptednasejiciho ¢i

ptedcvicujiciho a pfilisné ucebni naroky.

1.1.4.3 Motivace k pohybu

Nejvyznamnéj$i motivaci je vliv rodinného prostfedi. Pokud se v rodiné
pravidelné chodi na prochazky a vylety, pfip. jezdi na cyklistické vylety, plave,
hraje se tenis, stolni tenis nebo badminton — to jsou ¢innosti, které mohou
seniorky vykonavat i v pokroc¢ilém véku, samoziejmé s mirou. Okruh pfitelkyn
pak miiZe seniorku pfivést k pravidelnému cvic¢eni s mi¢em, s hudbou, jogovymi
prvky atd. Zde je vyhodné mit opravdu zkuSené¢ho cvicitele ¢i cvicitelku
a veékove sourody kolektiv. Nekdy urcité cviceni doporuci 1ékar, zde je nutné se
drzet jeho pokynii a cvicit opravdu pravidelne. Aby bylo cvic¢eni opravdu ucinné,
je potieba ho vykonavat nejméné tfikrat tydné¢ minimalné ptl hodiny se stalou,
alespon stfedni intenzitou.

,,Pohyb je jednim s rozhodujicich faktort, které mohou u ¢loveka ptisobit
jako prevence obtizi v oblasti zdravotni a prozitkové.*

Pravidelné cvi¢eni ma kladny vliv na zdravi. ZlepSuje ¢innost srdecné
cévni, plicni, nervové hormonalni, pohybového ustroji a latkové premény. Také
je pfinosny emocni proZitek z pohybu, pocit radosti az nadSeni z pohybu.
Sportujici €1 cvi€ici seniorky maji vétsi odolnost proti unavé, vétsi dechovy
objem, niz8i tep, rychlejsi reakce i lepsi pamét. Samoziejmé vyhodu maji
seniorky, které rozumné sportovaly jiz v mladSim véku a pozdé&ji si urcitou
fyzickou zdatnost udrzovaly pravidelnym cvicenim ¢i sportem. Ale nikdy neni
pozd¢ zacit.

Idedlni je turistika, protoZe chilize je nejpfirozenéjSim a nejzdravéjSim

pohybem. Také nordic walking — severska chlize se specialnimi teleskopickymi

9 STILEC, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha : Portal, 2004, s. 13
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holemi rychle zvysi kondici. Zapojuji se pfi ni rovnomérné svaly celého téla
a opiranim o hole se Setii klouby dolnich koncetin.

Cyklistika zase prospiva kyclim. Je vhodnd v pfiméfené mife pro
seniorky s nadvahou nebo artrézou. Pti jizd€ nerovnym terénem vSak muze trpét
patet a klouby na rukou.

Zdaleka nejzdravéj$im sportem pro seniorky je plavani a cviceni ve vode¢.
Z plaveckych styla je pak nejdoporu¢ovanéjsSim stylem znak.

Oblibenym cvicenim je joga. Ma mnoho vyhod. Neni omezena vékem
ani kondici. Umi snizit stres a tizkost. Prospiva psychice i spravnému dychant,
a to zas d¢la dobie orgdntim a fungovani téla. Neni soutéziva, kazdy pfi ni vnima
jen sebe a ucinky cvikil na své télo. Zklidni nervy a pomize od bolesti zad
a hlavy. Také zrychli metabolismus a vylepSuje fungovani vnitinich organti. D4
se cvicit i doma, ale dulezité je nespéchat a zapojit ke cvikiim spravné dychani.

Jogy existuje mnoho druhtl a da se vybrat ta nejvhodnéjsi a nejdostupné;jsi.

1.1.4.4 Stravovini

Na kvalitu Zivota ma zna¢ny vliv zdrava vyZiva. Travici soustava citlivé
reaguje na nasi psychiku, na emoce. Pokud jsme spokojeni a mame dobré
rodinné zazemi a socialni vztahy, travime dobte. Naopak pfti stresu a nedostatku
jinych zajma dochazi k nezdravému piejidani. Ackoliv jednotliva doporuceni
vyzivovych odbornikl se ¢asto méni, zakladem zlstava zlata stfedni cesta.
Vyvazené stravovani s rostlinnou 1 Zivo€isnou slozkou. U mas déavat pfednost
dribezimu masu a rybam, snazit se jist Cerstvé potraviny, dostatek ovoce
a zeleniny, malo dortli a také nepfesolovat jidlo. Zdravy jidelnicek je nutny
hlavn¢ v zimnim obdobi, kdy ma télo nedostatek energie a snadnéji onemocni.
V tomto obdobi je idedlni domaci kuchyné, pfedevsim polévky, libové maso,
vafena zelenina. M¢ly by se omezit moucné vyrobky — bilé pecivo, té€stoviny
a knedliky. Dtlezity je dostatek vitaminG D, E a C, ale ovoce by se mélo
konzumovat spise dopoledne. Ze stopovych prvki je pak dilezitym prvkem pro
stavbu kosti vapnik ziskdvany z mléénych vyrobki a pro ziskani energie hoi¢ik,

ktery se ziska z kukutice, mandli, arasidu, zeli, Spenatu a dalSich potravin.
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Existuji potraviny, které poméhaji proti $patné naladé. Spenat sice
neobsahuje vice zeleza, za tuto informaci mohla chyba v desetinné ¢érce, ale
zlepSuje koncentraci a psychickou vyrovnanost. Banany jsou také piirodni
antidepresivum. Obsahuji draslik, hot¢ik a mineralni latky. Mandle kromé
hot¢iku obsahuji zelezo a podporuji tvorbu cervenych krvinek. Tunidk nebo losos
obsahuji aminokyselinu tryptofan, kterd podporuje tvorbu serotoninu, hormonu
dobré nalady. Navic dodavaji dulezity vitamin D. Celer sniZzuje tvorbu
stresovych hormonii. Kakaové boby obsahuji téz hoicik, ktery revitalizuje
organismus. Bortvky a jahody jsou skvélym zdrojem antioxidantd. Cisti
organismus, zbavuji inavy a detoxikuji. Vyborné jsou i bylinky. V 1ékarn¢ jsou
k dostani napt. kozlik I€katsky, trezalka teCkovand, medunka, lékatska,
rozmaryn lékatsky, dobromysl, levandule a dalsi. N&které jsou i ve formé Caja.

Pro seniorky je dilezity dostatecny piisun tekutin. M4 Cinit asi dva litry
denné. Je doporuceno pit hlavné rano a dopoledne. Nejvhodnéjsi napoje jsou

obycejna voda, ovocné a zelené Caje, kefirové mléko a ovocné Stavy.

1.1.45 Cestovani a rekreace

Skvélym dobijecem energie je ptiroda a prochdzky na ¢erstvém vzduchu.
Pro naruseni stereotypu Zivota seniorek je pfinosna rekreace. Mize byt formou
poznavaciho zajezdu, ¢i odpocinkova u vody, v lese na houbach ¢i borivkach
nebo na horach. Pii zdravotnich problémech jsou velkou pomoci 14zné nebo
termalni koupaliSt€. Zajezdy do ciziny pak pfinesou spoustu novych zazitkl
a Casto az v diichodu si seniorky splnily diky sametové revoluci sva zivotni prani
pii cestovani.

Vyhodou star§iho v€ku jsou i slevy na jizdném v méstské hromadné
dopravé, ve vlacich, uSetii se i na vstupném do muzei, galerii, divadel a kin.

Také existuji cestovni kanceldfe zaméfené pifimo na cestovani seniort

S

a ve velkych cestovnich kancelatrich maji seniofi téz razné slevy.
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2 VOLNY CAS

U starsich lidi ma pojem volného ¢asu jiny vyznam. Uz nechodi vétSinou
do prace ani do Skoly, a tak rozsah volného ¢asu maji pochopitelné vétsi. Do
volného casu nepatii spanek, jidlo, hygiena a uklid domadcnosti. Hlavni
charakteristikou aktivity seniora ve volném case je dobrovolnost ¢innosti, které
odpovidaji jeho zajmim. Aktivni traveni volného Casu posiluje zdravy zptisob
zivota a tim 1 vlastni zdravi. I aktivni traveni volného ¢asu nékdy omezuje vek,
nemoc, unava a pak je dulezité i pasivni traveni volného casu, které slouzi

k regeneraci organismu.°

2.1 OBLASTI POJMU VOLNEHO CASU

Skala ¢innosti spadajici do volného &asu je velice $iroka a zavisi na
zivotnim stylu, na hodnotové preferenci, na zajmech, které seniorka ma. Napf.
vafeni a péCe o zahradu je pro n€kterou seniorku povinnost, pro jinou pak
ptijemny konicek.

Do ¢innosti ve volném c¢ase patii rekreace, prochazky v ptirod¢, zajmové
¢innosti, zdbava, cviCeni, vzdélavani, spoleCensky prosp€$na cinnost, péce
o vnoucata. Seniorky z mésta maji rady pfirodu, Casto pecuji o psy ¢i kocky,
pozoruji a krmi ptacky. Seniorky z vesnice zase rady jezdi na navstévy vystav
a divadelni ptedstaveni do blizkych mést. Pravé zmény prostiedi, zmény druhu
a charakteru cCinnosti, napf. stfidani fyzické prace a duSevni jsou piinosné
v traveni volného casu. V dichodovém veéku se seniorky mohou vénovat
¢innostem, kterym se vénovaly v mladi, ale pak na n¢ nezbyval ¢as napt. ru¢nim
pracem, hfe na hudebni nastroj nebo péstovani kvétin. Smysluplnym travenim

volného ¢asu se rozviji osobnost seniorky.

10 pAVKOVA, J. Pedagogika volného &asu. Praha : Portal, 1999, s. 15
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2.2 AKTIVNI TRAVENI VOLNEHO CASU

Aktivni traveni volného Casu posiluje zdravi. Volny Cas by se mél travit
tak, aby byl zdrojem fyzické a dusevni sily. Jiz ugitel naroda Jan Amos
Komensky konstatoval, ze lidsky zivot se skladd z osmi hodin prace, z osmi
hodin spanku a z osmi hodin aktivniho odpocinku.

Vétsina dnesnich seniorek je aktivnich, planuji si sviij dal$i osobni rozvoj
v oblasti kulturni, sportovni, zajmové a Casto jsou ochotné se i dale vzdélavat.

Oblast andragogiky zamétend na aktivni traveni volného ¢asu, kulturné-
vychovnou c¢innost a zajmové vzdélavani se nazyva kulturni andragogikou.
Cilem je prostfednictvim pusobeni pii téchto Cinnostech zvysit schopnosti,
nadéni, kreativitu a sebevédomi u seniorek. Rozhodujici je nalézt u seniorek
touhu pozndvat a dozvidat se nové véci, které je obohacuji a davaji jim pocit
smysluplnosti jejich zivota. Takto dobie naladénd seniorka ma pak vétsi chut’
pomahat rodin¢€, vnukiim, ale ne na tkor vlastniho volného ¢asu. Také nachazi

nov¢ pratele a ma lepsi ndladu, i kdyz ji trapi zdravotni problémy.
2.21 KULTURNI CINNOST

Spousta organizaci také nabizi kulturni akce pro seniory za sniZenou cenu ¢i
zadarmo. Napiiklad kino Lucerna nabizi dopoledni ptedstaveni za polovinu
ceny.

Seniorky navs$tévuji  kina, divadla, hudebni koncerty, vystavy
uméleckych dél, stalé sbirky v naSich muzeich, rizné festivaly, ukdzky femesel
a knihovny. Samy se Casto zGcastiiuji Cinnosti v amatérskych divadelnich
souborech, pfi ¢teni z dél naSich vyznamnych spisovatelt ¢i basnika. Také
zkous$eji samy psat a posilaji prispévky do regiondlniho tisku. Pfi cestovani
seniorky filmuji a foti a o zazitky se pak podé€li s ptibuznymi a ty nejodvazné;si
1 pii besedach, i kdyz stale velké procento piednasejicich v besedach tvoti muzi.

Seniorky také rady hackuji, pletou, $iji a nebo vysivaji. Tato ¢innost uz
u dnes$ni generace mladych lidi neni tak oblibena jako tomu bylo diive. Mnoho
mladych lidi 1 pfes to, Ze pfi pracovnich ¢innostech ve Skole je na to potad kladen

diiraz, si neumi uz ani zasit diru na ponozkach, natoz aby si tfeba sami néco usili.
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A tak se Casto stava, Ze vnoucata, vétSinou vnucky, ptichdzeji s prosbou o pomoc
prave za svou babickou, kterd tyto ¢innosti vétSinou zvlada vyborn€. At uz jde
o zkraceni Satli, zaSiti diry a nebo tieba usiti ¢i uhackovani nékterého kusu
obleceni. Posledni dobou se vraci do médy hackované tasky, halenky, tricka, Saty
nebo jiné modni doplitkky. V obchodech tyto kusy obleceni stoji docela velkou
¢astku a nejsou moc kvalitni. Proto si ncktefi lidé rad€ji zaplati za kvalitni
apoctivou praci, a seniorky tak ziskaji moZznost piivydélat si néco malo
k dichodu.

Naopak naptiklad pfi vyrobé keramickych figurek do betléma se
osvédcuji Sikovné ruce seniorek. Seniorky rady tvoii — vyrab&ji vanocni
a velikono¢ni dekorace, svicky, hracky a ozdoby do domécnosti.

Oblibenou velikonocni dekorativni €innosti je samoziejm& malovéni,
barveni ¢i zdobeni vajec. Zejména seniorky na vesnicich tuto tradici ¢asto
dodrzuji a mnohé¢ z nich maji tuto ¢innost za sviij konicek. Znaji rizné techniky
zdobeni vajec které vyuzivaji nejen ony, ale pfedavaji je i dalSim generacim.

Mezi oblibené vanocni dekorace zase patii vyroba adventnich véncti a to
nejen na vesnici ale samoziejmé 1 ve mésté. Velmi oblibené je také vyrabéni
riznych ozdob na vano¢ni stromecek. At uz ozdob z papiru, slameénych ozdob
anebo ozdob pefenych. Seniorky také rady a Casto vyrdbé&ji vanocni nebo
novoro¢ni pranicka kterd pak rozesilaji své roding, pratelim ¢i znamym.

V dnesni dobé je také mnoho nabidek riznych vytvarnych, rukod€lnych
¢1 jinych kurza, které Casto byvaji pro seniory 1 za zvyhodnéné ceny a jsou proto
seniory hojné vyuzivany. Casto i sami seniofi mohou vést nékteré tyto kurzy
a pfivydé¢lat si tak néco malo k dichodu.

Nékteré seniorky chodi rady se svymi partnery na tanecni zabavy ¢i
plesy.

Pfi riznych vzpominkovych oslavach je pfinosnd charitativni ¢innost
seniorek, kterd Casto spociva v piipravé obcerstveni, cukrovi ¢i vyrobkl

z runich pracich, jejichZ prodejem se ziskdvaji prostfedky pro charitu.
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2.2.2 VZDELAVACI CINNOST

Oficidlni vzdélavaci ¢innosti pro seniory a seniorky je Univerzita tfetiho
veéku pii riznych vysokych skolach. Je stale popularnéjsi a senior se ji mize
nekdy zacastnit 1 korespondencné.

Dalsi vzdélavani zalezi hlavné na misté bydliste. Muze se uskuteciiovat
formou prednasek v kulturnich zafizenich z oblasti zemépisnych, déjepisnych,
politickych, mody, hudby, vytvarného uméni. Také se konaji besedy se
spisovateli, herci, védci a politiky.

Cést seniorek se neboji prace hlavné organizaéni v riznych spolcich
v obci i v politickych stranach.

Velmi popularni u seniort jsou jazykové kurzy. Mnoho seniorti ma déti,
vnoucata nebo jiné ptibuzné v zahranic¢i a tak maji motivaci naucit se dany jazyk.
V dnesni dobé je velka nabidka jak jazyk, tak i forem kurzt. Senior se tak mtze
sdm rozhodnout zda se chce zdokonalit pouze v konverzaci, gramatice nebo
v obojim. Také si muze vybrat mezi ¢eskym lektorem nebo rodilym mluvcim.

Asi nejpopularnéjSim jazykem je jazyk anglicky, ale stile pribyva piiznivci

vvvvvv

2.2.3 TURISTICKE A SPORTOVNI CINNOSTI

Velka c¢ast seniorek chodi rada na prochazky. Chodi bud’ samy nebo se
psem na voditku, ale vétSinou dlouho samy nejsou. Zastavuji se na popovidani
se sousedkami, zndmymi, ale 1 nezndmymi lidmi. Popovidaji si a hned si zlepsi
naladu. Jesté lepsi prozitek jim umozni pfiméfené narocné cviceni pro seniory,
napft. s prvky jogy. Vhodné pohybové aktivity ptispivaji ke zdravi télesnému
i duSevnimu. Vhodnymi sporty pro seniorky jsou turistika, plavani, b¢h,
cyklistika, stolni tenis, tenis, badminton, veslovani, béh na lyzich, curling
a samoziejme kazdy sport, ktery seniorku bavi. Je jen dulezité si uvédomit sviij
vek a svoje moznosti.

Také existuje mnoho pobytl a akci které se na turistické a sportovni akce
seniorek zaméfuji. Na téchto akcich byva samoziejmosti pohyb v pfirodé.

Nabidka aktivit byva Siroka. VétSinou se jednd o rizné druhy cviceni jako je
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napiiklad aerobic, pilates, joga nebo posilovaci cviceni. Velmi oblibené jsou také
noveéjsi styly cviCeni ¢i tanct jako jsou napiiklad bfisni tance ¢i zumba. Na téchto
pobytech se krom¢ jiz zminéného cviCeni potfadaji 1 rizné vylety, turistické
vychazky ¢i tieba exkurze do nejriiznéjSich zafizeni ¢i podnikl. VétSinou
nechybi ani bazén, posilovna, sauna ¢i nabidka rGznych wellness procedur.
Typické pro tyto pobytové akce jsou také nejrizn€jsi semindie nebo prednasky
zabyvajici se zdravym zivotnim stylem, sportovanim, aktivnim zivotem ve stafi,
preventivnimi programy nebo jinymi problematikami ¢i radami které mohou
seniory zajimat a které mohou v zivoté vyuzit.

Nekteré pobyty jsou zase zaméfeny jen na urcity druh sportu. Naptiklad
na cyklistiku, béh nebo tieba plavani. V zimé se zas poradaji lyZzatské, bézkatské
nebo jen ozdravné pobyty na horéch.

Ale ptikladem pro seniorky jsou sportovkyné dozivajici se seniorského
veéku. Dana Zatopkova i ve svém seniorském véku je aktivni a dusevné ¢ild. Véra
Céslavska ziskala v gymnastice nejen 11 olympijskych medaili a z toho 7 zlatych
a obdiv nés i celého svéta, ale také uctu svymi obCanskymi postoji. Eva
Romanovéa se svym bratrem Pavlem stala Ctyfikrat mistryni svéta v tancich na
ledé. A 1 po sedmdesatce kazdy den plave, hraje tenis a Casto jezdi na
koleckovych bruslich. Ve veteranskych soutézich v atletice, plavani, cyklistice

a tenisu pokracuje ve sportovani mnoho seniorek.
2.24 REKREACNI CINNOSTI

Pro vétSinu seniorek je rekreacni Cinnosti péce o zahradku, hlavné
o kvétiny, ovoce a zeleninu, ze které pak vati zdrava jidla. Zelena barva v ptirodé
je ideélni pro klid a duSevni pohodu, sniZzuje krevni tlak a poméaha dobrému
usinani. Kdo nemé zahradku, tak si ji mize vytvofit i doma. Kvétiny napt. Aloe
prava, Begonia, Vano¢ni hvézda, Tlustice, Dracéna, Fikus benjamin, Gardénie
¢1 Brambotik jsou vhodné i do nejmensi garsonky. Procisti vzduch a vytvofi
pfijemnou atmosféru. Péstovani kaktust nebo vytvafeni bonsaji patii Castcji
mezi konicky seniorti, ale i nékteré seniorky se vénuji t€émto zalibam. Na balkonu

se pak daji iispéSn¢ péstovat napt. rajcata a jahody.
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Opravdovy odpocinek pak na seniorky ¢eka v laznich, pii masazich
a ruznych procedurach. Také termalni koupalisté maji rizné vifivky a sauny.

Pti tuzemskych rekreacich se vétSinou spojuje turisticka, sportovni
a nauc¢na ¢innost. Pii delSich a sviznéjsich prochazkach se seniorkdm vyplavuji
endorfiny a tim pfichazi i dobrd nalada a chut' do zivota. Seniorky rady
navs$tévuji hrady a hlavné zdmky, kde se kochaji krasou interiérti, moédou, obrazy,
koberci, sklem a keramikou a zru¢nosti a vkusem nasich predkii. Cestovani do
ciziny je pro seniorky ¢im dal popularnéjsi. Cestuji pievazné autem nebo
autobusem. Casto maji levng&jsi pobyty mimo hlavni sezonu, kdy je pfijemnéjsi
klima.

Traveni volného Casu je také o zmeéné. Je dobreé stfidat sportovni aktivity

s hledanim na internetu, prace na zahradce s lusténim kiizovek, posezeni s prateli

s kratkou prochazkou a navstévu kina s poslechem koncertu v televizi.

2.3 PASIVNI TRAVENI VOLNEHO CASU

Negativni dlsledky pasivniho traveni volného casu pro lidsky
organismus se projevuji pfedevSim tehdy, pokud vyrazné€ ptekroCime cas
straveny pasivnim odpoc¢inkem nad Casem aktivniho odpocinku. Negativni
ucinky jsou jak zdravotni, tak psychické.

Mezi negativni zdravotni G¢inky fadime naptiklad obezitu, ktera casto
vznika jako disledek castého vysedavani u televize. Dale je také prokézano Ze
Casté vysedavani u televize €1 pocitaCe mize vést 1 k rozvoji nékterych
onemocnéni. Napiiklad onemocnéni srdce ¢i jind chronickd neinfekéni
onemocneni.

Mezi psychické Ucinky mohou patfit napiiklad deprese. Pokud senior
nebude travit sviij volny Cas aktivné, ale pfedevsim pasivné, Casem ztrati o sviij
»konicek® zdjem, miiZou nastat i pocity smutku, beznadéje, prazdnoty ¢i pocit
ztraty smyslu Zivota, ¢imZ mohou vzniknout prvni ptfiznaky deprese.

Asi nejcastéjSim pasivnim trdvenim volného ¢asu u seniorek byva
sledovani televize. Casto se stava Ze seniorka travi pied televizi skoro viechen
volny Cas. Sleduje i1 potady které ji nezajimaji nebo nebavi. Pfi¢inou miize byt

nuda, nechut’ k praci ¢i jinym ¢innostem nebo tieba jen nevédi co by mohly délat.
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Casto se také seniorky vZivaji do roli svych oblibenych hrdinek v telenovelach
&i seridlech. Ziji jejich Zivotnimi piib&hy a osudy tolik, Ze zapominaji it svij
vlastni Zivot.

Sledovani televize vSak mlze pro seniorky znamenat i jind nebezpeci nez
je ptipadnéa zavislost na sledovani televize ¢i tfeba obezita. Jednim z nich je tfeba
teleshoping. Stafi lidé jsou vétSinou velmi divertivi, a tak veéi, ze nabidka kterou
vidi v televizi je opravdu vyhodnd a Ze opravdu potfebuji tento Uzasny
prostiedek na odstranéni vselijaké Spiny €1 zazraény hrnec ktery skoro sam uvaii
jakykoliv pokrm. A tak nakupuji tyto vselijaké véci a rozhazuji tak své diichody
¢i uspory.

Podobnym druhem pasivniho trdveni volného casu jako je sledovani
televize je povalovani se po gaucich, kieslech, nebo véleni se v posteli at’ uz
s knizkou, néjakym Casopisem ¢i mobilem, a nebo jen tak. Ne&kteti seniofi také
radi vysedavaji u okna, sleduji co se déje venku na ulici nebo vzpominaji na
“staré dobré Casy®. Samozifejmé ze nad vzpominanim ¢i ¢tenim dobré knizky
neni nic Spatného, pokud senior tyto ¢innosti stiida i s témi aktivnimi. Pokud by
tomu tak nebylo, miZe dochdzet k zpohodlnéni ¢i lenosti seniora nebo
1 k potizim spojenym s pohybovym Ustrojim ¢i jinym problémam.

Stale Castéji se také zaCind u seniorti rozmahat trend pocitaci, tabletd,
chytrych telefonil a elektroniky v§eobecné. Samoziejmé je dobie, kdyZ se seniofi
uci s touto novou technologii zachéazet, avSak nic se nemé piehanét. A tak 1 zde
plati pravidlo vSeho s mirou. Zrovna na internetu totiZ mize na seniory Cihat
daleko vice nebezpeci nez tieba u sledovani televiznich potfadu. Nékteti seniofi
mohou vyuZivat i1 sluZeb vSelijakych seznamek, socialnich siti ¢i neovéfenych
internetovych obchodl. Diky Casté diivétivosti seniort se tak miiZe stat, Ze naleti
n¢jakému podvodnikovi, ¢i Clovéku s nekalymi tmysly, kterych je na internetu
v dne$ni dobé mnoho.

Dal8im druhem pasivniho traveni volného ¢asu u seniorti miiZe byt tieba
vysedavani v hospodach, restauracich, sport barech ¢i jinych podnicich. Tento
zpusob traveni volného Casu byva typicky spiSe u muzi, ale v malé mite se mtize
vyskytovat 1 u zen. V piipadé€, Ze senior nechodi do hospody Casto, ale jen

prilezitostn€ v rdmci rekreace a posezeni s ptateli, je to samoziejmé v potfadku.
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Casto viak miizeme vidét takzvané Stamgasty sedici kazdy veéer u toho samého
stolu, s t€émi samymi lidmi ktefi popijeji jedno pivo za druhym, coz samoziejmée
neni dobré a mize vést ke zdravotnim ¢i finanénim problémtim seniora.

Pasivni traveni volného Casu muze byt nékdy piinosné. Ne&kdy si
organismus potiebuje odpocinout v disledku nemoci nebo pfi rekonvalescenci
¢i unavé. Pasivni traveni volného Casu probiha pfi sledovani televize, filmu ¢i
koncerti na DVD, poslechem radia nebo poslechem CD s oblibenymi
melodiemi. Ale i v televizi jsou zajimavé nau¢né porady o piirodé, technice,
kutilstvi, zahradce, modé. Televize vysila i krasné koncerty. Pti soutézich zase
mohou babicky zkouset hadat spravné odpovédi se svymi vnuky. Pti hlidani
nemocnych vnoucat ptijde vhod sledovani pohadek, animovanych filmi. A téz
¢teni pohadkovych knizek a détskych ptibeht, vypraveéni z détstvi babicek, hrani
pexesa, karet a deskovych her je pfinosné jak pro déti, tak pro seniorky. Pti hie
DOBBLE! m4 dit& velkou 3anci vyhrat nad babitkou, v pexesu samoziejmé
také.

Nejen pii nemoci, ale i pfi nepfiznivych klimatickych podminkach —
smog, velky mraz, vysoké letni teploty — by mély seniorky zvolnit tempo, omezit
pobyt venku, pasivné odpocivat, zdravé jist a dostatecné pit (¢aj ¢i vodu),
zéasobovat télo vitaminy a stopovymi prvky a hlavné se vyhybat stresu.

K pohod¢ doma si miizeme vypravét piibehy, zahrat si spolecenskou hru
nebo si spole¢né Cist knizky ¢i Casopisy. TéZ pii rekreaci je vhodné skloubit

aktivni a pasivni druh odpocinku.

11 Dobble je posttehova hra, ktera se hraje s kulatymi kartami. Kazdé dvé karty spolu maji spoleény
pouze jeden symbol! Ukolem hraci je najit tento spoleény symbol a pojmenovat ho. Podle typu hry se poté
hraci snazi co nejrychleji karty zbavit nebo ziskat kartu nebo predat kartu protihraci, apod. Hrac, ktery jako

prvni doséhne stanoveného cile ve hie jako prvni, vyhrava.
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PRAKTICKA CAST

3 MC PRAHA - SUCHDOL

Cilem projektu je zmapovani moznosti, jak travi seniorky v Suchdole
volny cas. A také je potfeba najit mezery v nabidce aktivit a pfijit s naméty pro
jeste lepsi nabidku volnocasovych aktivit pro seniorky v Suchdole.

Vyhodou meéstské casti Praha Suchdol je poloha této c¢asti Prahy.
Seniorky mohou snadno jezdit na kulturni, vzdélavaci a sportovni akce do Prahy
6. Hlavné na Prazském hradé¢ se pofddd mnoho nadhernych a hojné
nav§tévovanych vystav. V Praze 6 je také nckolik divadelnich scén napf.
Dejvické divadlo, Semafor, Divadlo Spejbla a Hurvinka.

Pro vychéazky slouzi seniorkdm jak obora Hvézda, Sarecké udoli, Tiché

udoli, a samozfejmé velka obora Stromovka.

3.1 ZAKLADNI UDAJE O MC PRAHA-SUCHDOL

Obec na sever od Prahy, zalozili Pfemyslovci obdobné jako Sedlec
v 10. stol. na cesté¢ mezi Prahou a Levym Hradcem.

Suchdol se rozklada na kopci nad Vltavou, kterd spolu s hercynskym
vrasnénim utvafela od obdobi starohor dne$ni podobu romanticky krasné
krajiny, chranénou piirodni rezervaci.'?

Méstska €ast Praha-Suchdol lezi na severozdpadnim okraji Prahy, mimo
souvislou méstskou zastavbu, ktera konci oblasti Dejvic a Bubence.

Diky tisicovkam studenti Ceské zemé&dglské univerzity je zde ptiznivé
autobusové spojeni s metrem — stanici Dejvickou. Také lze dojet snadno
ptivozem pies Vltavu do zoologické ¢i botanické zahrady. Nové zeleznicni

stanice Praha-Podbaba je napojena na autobus ze Suchdola.

2 M€ PRAHA-SUCHDOL. O Suchdole a Sedlci. Dostupné z: http://www.praha-suchdol.cz
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Podle Ceského statistického ufadu Zilo v Suchdole k 31. 12. 2015
7 023 obyvatel. Z toho bylo muza 3 472 a zen 3 551 (viz Graf 1).

Graf 1: RozloZeni obyvatel v MC Praha-Suchdol dle
pohlavi k 31. 12. 2015

B Muzi

W Zeny

Zdroj: CSU, Obyvatelstvo podle pohlavi a vékovych skupin v méstskych
castech Hlavniho mésta Prahy k 31. 12. 2015

Ke konci roku 2015 zilo v Suchdole 510 seniort nad 65 let
a 718 seniorek (viz Graf 2).

Graf 2: RozloZeni obyvatel v MC Praha-Suchdol ve véku
nad 65 let k 31. 12. 2015

M Seniofi

B Seniorky

Zdroj: CSU, Obyvatelstvo podle pohlavi a vékovych skupin v méstskych
castech Hlavniho mésta Prahy k 31. 12. 2015

Suchdol ma urcitou vyhodu v tom, ze je Mé&stskou Casti Prahy, ale
zaroven ma mnoho znaku obce. ,,Obec je zdkladnim uzemnim samospravnym

spolecenstvim obcanti; tvofi tzemni celek, ktery je vymezen hranici Gzemi
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obce.“I® Obec ma nejen své jméno a hranice, ale i zpiisob Zivota svych ¢&lent.
Lidé vnimaji obec jako spoleCenstvi, které se rozviji a poskytuje moznost
setkavani a vzajemnych vztahi mezi lidmi prostfednictvim mozné Cinnosti
obc¢antl na zaklad¢ komunitni prace a komunitnich projektu.

Na Suchdole existuyje mnozstvi organizaci, spolkii a sdruZeni.
O nékterych se seniorky dozvidaji prostfednictvim jejich akci, protoze jinak jsou
prevazné pro muze. Jde o sportovni klub Slavoj Suchdol, ktery potada
kazdorocné tanecni zédbavu a détsky den. Détsky den se kona na krasném
travniku fotbalového klubu Slavoj Suchdol. Déti si na stanovistich vyzkousi
nejenom sportovni dovednosti — stielbu na branku, slalom, a ptihravky, ale také
jsou uspotfadany soutéze o piirod¢ a jednoduchd anglicka slovicka — barvy
a cislice. OvSem nejvice déti a seniorky — doprovazejici babicky byvaji nadSeny
z projizd’ky na roztomilych konich z Brandejsova statku.

Sbor dobrovolnych hasi¢ti kromé své dulezité prace porada kazdy rok
ukazky své techniky na Suchdolském ndmésti. Béhem akce jsou dokonce
odklonény autobusy, divaci — déti, maminky, tatinkové, seniofi 1 seniorky
obdivuji zachranatské hasi¢ské prace, déti jsou vpustény 1 na hasicské ploSiny
a mohou si vyzkouseti vodni déla pfi hasicském utoku. Ovsem nejpopularné;si
zazitek pro déti je koupani v hasi¢ské péné. Take jejich kazdoroc¢ni ples je hodné
navs§tévovany. V zimé€ pak proméni pii dostateCnych mrazech hfisté u zékladni
Skoly v bezvadné kluzisté, kde seniorky slouzi hlavné jako doprovod svych
vnoucat.

V Suchdole existuji sdruzeni KLAS — Klub aktivniho stafi, sdruzeni
Suchdol sob&, sdruzeni BETLEM, sdruZzeni Ochotni suchdolnici a Mistni

vetejna knihovna.

13 ZAKON €. 128/2000 SB., O OBCICH (OBECNI ZRIZENI), V PLATNEM ZNENI. § 1.

Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2000-128#p1
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3.2 KULTURNIi PAMATKY V MC PRAHA-SUCHDOL

V této Méstské Casti se da nalézt nékolik zajimavych kulturnich pamatek.

Brandejstiv statek v Suchdole je znam pobytem vyznamného ceského
malife Mikolase AlSe. Na pamatniku Mikoldse AlSe stojicim nedaleko staré
budovy Skoly pojmenované po Mikolasi AlSovi je zabudovana kovova deska
s vlastnoru¢nim podpisem umeélce. Na desce je pak napis: Za pobytu v Suchdole
u Prahy v letech 1877 — 1879 vytvoiil sva nejkrasnéjsi dila. Busta Mikolase Alse
stoji pfed budovou Méstského titadu Praha — Suchdol. Pied ni stoji kazdoro¢né
na kamenech keramicky betlém se stovkami figurek a pfed nim se kazdy rok
24. prosince ve 22 hodin porada Zpivani u betléma.

U nové budovy Skoly je umistén Pamatnik obétem 2. svétové valky.
U prilezitosti udéleni ¢estného obCanstvi in memoriam 22 obcantim uvedenym
na suchdolském pomniku obétem 2. svétové valky pfipravila méstska cast ve
spolupréci s pany Josefem Janskym a Bohumilem Sommerem vystavu z historie
Suchdola: Jména na pomniku. VernisaZ prob¢hla 29. ledna 2017 v 18 hodin
v AlSové kabinetu v budové radnice.

Na Brandejsoveé namésti u pomniku generalmajora Rudolfa Pernického
se kazdorocné 21. prosince kona pietni akt k vyroci jeho umrti.

Kaple sv. Vaclava z roku 1704 je umisténa smérem na obec Unétice.
V prosinci byvaji v kapli sv. Vaclava vanocni koncerty péveckych sbori — sboru
Suchdol zpiva pod vedenim Katky Nepustilové a détského péveckého sboru
Mikes ze skoly Mikolase Alse.

Za kapli sv. Viaclava byly 23. dubna 2015 vysazeny Stromy cestnym
obaniim Suchdola: generdlmajorovi ing. Rudolfu Pernickému, ing. Arturu
Radvanskému, profesorovi Vaclavu Zilkovi, panu uéiteli Radovanu PapeZovi,
akademickému maliti Jaroslavu Serych.

Rozcestnik je umistén u konce Kamycké ulice. Z lysolajského udoli sem
prichazela tzv. Luzickd nebo Velka cesta, kterd vedla z Prahy az k Baltu. Pozdéji
po ni chodili 1 Pfemyslovci, kdyZ obyvali hradist¢ na Levém Hradci. Torzo
rozcestniku bylo staré 120 let. Kamenik a restaurator David Hronik a umélecky

kovai René Sefr za pomoci suchdolskych dobrovolnikii rozcestnik, ktery
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pfipomind bohatou historii Suchdola, citlivé obnovili.

V Suchdole rostou dva pozoruhodné stromy, které byly v roce 2014
vyhlaseny vyznamnymi stromy. V Ceské republice je 6 000 polozek pamatnych
stromii. Suchdolska Lipa svobody byla zasazena 27. fijna 1968 zaky 9. téidy ZDS
k 50. vyro¢i vzniku Ceskoslovenské republiky. A 28. fijna roku 2014 byla
vyhlaSena vyznamnym stromem. 28. fijna 2014 byla vyhlaSena vyznamnym
stromem 1 vrba nazvana ,,Zapomenutd®, kterd roste v Suchdole na soutoku
Horoméfického a Unétického potoka. Vrba bila ma kmen o obvodu 787 cm,

vysku 13 metra a stafi 120 let.
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4 ANALYZA TRAVENI VOLNEHO CASU
V SUCHDOLE

4.1 KULTURNI PROJEKTY

Divadelni ochotnicky spolek Ochotni Suchdolnici vznikl v roce 2004.
Nastudoval né€kolik ptedstaveni napt. Oskar a rizova pani a Osm darkd pro
Klarku. Beneficni premiéra predstaveni Oskar a r0zova pani na namét
stejnojmenné novely Erica-Emmanuela Schmitta se konala ve Studiu Hrdini ve
Veletrznim paléci. Ob¢anskému sdruZeni Cesta domt vynesla hezkych vice nez
25 000 K¢ a divadelni spolecnosti veliky potlesk.

Po predstaveni ve Velké zasedaci sini na suchdolské radnici byla v zari
roku 2014 v AlSov¢ kabinetu oteviena vystava ,,10 let Ochotnych Suchdolnik.*

Jednou z prvnich a velice uspésnych vystav v AlSové kabinetu byla v roce
2013 vystava malife, kreslife, karikaturisty a humoristy Jiftho Wintera —
Neprakty. Pfi jejim zahdjeni zazpival a zahral na kytaru zpévak Vladimir Veit,
ktery s malifem spolupracoval a zhudebnil napt. Kramatskou pisen, ke které pan
Winter nakreslil obrazky.

V suchdolské knithovné byla vystavena détska tvorba Jifiho Wintera —
ilustrace knizek, komiksy, album strasidel i houpaci dfevéné hracky.

V AlSové kabinetu se konaly vystavy Mikolas Ales na Suchdole, vystava
kreseb suchdolského ucitele Radovana Papeze, vystava akademické malitky
Milady Sindlerové-Vokacové, kterd zije v suchdolském penzionu Horizont.
Velice krasnd a nav$tévovand byla vystava obrazii akademického malite
Jaroslava Serych, kterému bylo udéleno &estné oblanstvi Suchdola in
memoriam. V roce 2016 patfil AlStv kabinet vystavé Martina Patfi¢ného: Diky

dfevu. Pfed vano¢nimi svatky pak vysla nadherné stejnojmenna publikace.
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Pfed véanoc¢nimi svatky a na zacatku roku 2017 probéhla vystava
keramika Jana Kutalka.

Na jate 2017 uplyne 100 let od narozeni a 30 let od iimrti Jana Kutalka.
Béhem druhé svétové valky i po ni mél Jan Kutalek ateliér v Suchdole na
Kamycké ulici. Krom¢ znamych figurek vodnik(i a cCerti byly vystaveny
plastiky, kresby, keramické Sachy a také reliéfy.

V AlSov¢ kabinetu jsou vystavovany i fotografie. Cestovatel Josef Kujal
vystavoval malebné fotografie z ptirody.

V mistni knihovné pak jsou pofadany vystavy souvisejici s knihami.
V roce 2011 byly vystaveny knizni ilustrace Jana Zrzavého. V roce 2015 pak
jsme mohli navstivit vystavu pastelli Anity Pfeucilové. V roce 2016 vystavoval
Jan Ptibyl. Vystava méla ndzev: Kresby, knizni obalky a monotypy.

Me¢stska cast zatim uspotadala v minulosti dveé fotografické soutéze.

Fotosoutéze na t¢éma Naméty pohlednic Suchdola a Sedlce se zucastnilo
13 autorl a autorek a zaslali 63 fotografii. Manzelé Knézkovi ve fotografiich
nadherné zachytili pfirodni krasy a pamatky v Suchdole, napt. kapli sv. Véaclava
nebo Spaleny mlyn. Seniorka Monika Hevdkovéa okouzlila porotu snimkem
s nazvem ,,Odraz zvonu kaplicky v louzi.“ V kategorii Suchdol pted lety a nyni
se povedla fotografie panu Janu Gottwaldovi, ktery zachytil stary autobus linky
107 (ktery je k vidéni ve StfeSovickém muzeu), spole¢n¢ s novodobym typem
kloubového autobusu u zékladni Skoly. Jako nejvhodné&jsi fotografie pak byla
vybrana fotografie pana Pavla RUZi¢ky s nazvem: Pielet nad kapli. Fotografie
zachytila krajinu v zimnim case s kapli¢kou sv. Véclava s ptistdvacim letadlem.

Druhé fotosoutéz méla nazev: Objevujeme krasy suchdolskych zahradek.
Neni ptekvapenim, ze prvni tfi mista obsadily Zeny.

1. misto Marie Fortelkova

2. misto Iva Sokolova

3. misto Renata Knézkova
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Kavarna umisténa na radnici je také vyuzivana pro organizaci tvofivych
¢innosti. Tvofivé ¢innosti s lektory probihaji v zadni mistnosti kavarny a stoji
100 az 200 K¢. Potéadaji se asi dvakrat rocné. Seniorky a dalsi ti¢astnici si mohli
na vanoc¢ni svatky vyrobit ozdoby a papirovou hvézdu. Na velikono¢ni svatky
byla pfipravena vyroba pomlazek. Velky uspéch méla tvorba origami —
papirovych jetabti z Japonska, z HiroSimy. Naro¢né bylo zhotoveni linoryta.
Naopak snadnéjsi a velmi zajimavé bylo skladani a lepeni mozaik z malych
barevnych kouskl emailu. Pfimo pro Zeny bylo pfipraveno zhotoveni kovovych
Sperki.

Problémem u téchto tvofivych ¢innosti je maly prostor, n¢kdy i maly
zajem, ktery muze zpusobit i neujasnéné piihlasovani k tvar¢im aktivitam.
Nékdy se také plati zaloha, nékdy ne. Rozumnégjsi by bylo také rozdéleni
zajemcu o tvofivou ¢innost do dvou skupin v jednom dnu. Starsi zeny by mohly
vyrabét diive, mladsi pozdé;ji.

Na btezen roku 2017 je pfipravena dal$i tvofiva dilna v kavarné na
radnici. Budou se vyrabét svicky. Vyznamnou soucésti kulturniho Zivota obce
jsou vzpominkové slavy a tradi¢ni akce spojené s kalendafem a oslavami nasich
predkd.

Kazdoro¢né se kona slavnostni obéd pro seniory a jejich seznam
k Zivotnim jubileim je uvetejiovan v Suchdolském zpravodaji.

O Vianocich se pfed zékladni Skolou MikolaSe AlSe konaji tradicni
Vanocni trhy a vdnocni zpivani.

Obcanské sdruzeni Betlém zacalo prvni betlém s keramickymi figurkami
vytvaret jiz roku 2000. V keramické diln¢ v Zakladni Skole MikolaSe AlSe muze
keramickou figurku vytvofit kazdy obcan Suchdola, ktery se predem piihlési
v mistni knihovné. Pfi stavbé betléma pomdhaji se stavbou i1 mistni hasici.
Betlém obsahuje okolo 700 keramickych figurek.

Kazdoro¢né se také kona Suchdolské posviceni. Nechybi na ném

pévecké vystoupeni, divadelni pohédka klienti Domova Sedlec, soutéze pro
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déti. Pri posviceni v roce 2016 déti a dosp€li béhali a zeny a seniorky napekly
dobroty pro charitativni ucely.

V tnoru se tradi¢né kona Suchdolsky masopust. Tradi¢ni privod maskar
chodi prochézkou pies Suchdol az na Holy vrch. Tento priivod je mezi vSemi
obyvateli Suchdola velice obliben, protoze v sobé spojuje jak humor, tak tvotivost
pii vyrobé masek a také ptijemnou prochazku piirodou Suchdola a okoli.

Na jaie se pred Velikono¢nimi svatky kond vitani jara s hudebnimi
potady a obcerstvenim.

Novinkou roku 2016 bylo Certobrani s obfim videomapingem
a doprovodnym programem.

V roce 2017 bude v Suchdole usporadana jiz tfinacta Ttikralova sbirka.
V minulych letech bylo z vykoledované ¢astky zakoupeno drobné vybaveni do
penzidénu Horizont a pro chranéné bydleni Sesti osob s mentalnim postizenim
v Suchdole.

V lednu 2017 se konal jiz 5. spole¢ny reprezentacni ples méstskych ¢asti
Suchdol a Lysolaje v hotelu Galaxie.

Mezi seniorkami jsou velmi popularni koncerty vazné hudby. V prosinci
roku 2016 se v Horizontu konal flétnovy koncert Hany a Martiny Kalalovych.
V Horizontu byl v lednu 2017 uspotadan koncert pro piano a housle v podani
Zdeny Muchové. Zaznély v ném skladby J. Haydna, F. Schuberta,
R. Schumanna, A. Dvotéka, K. Haslera i ¢eské lidovky.

Na radnici zafidil KLAS v prosinci roku 2016 vystoupeni manzell
Mréazkovych se svymi studenty s opernimi zpévy. Na tnor roku 2017 pfipravil
KLAS na radnici Flétnovy koncert souboru Aulos pod vedenim Evy Cadkové.

Diky grantu Dobré sousedstvi mohla kavarna na radnici uspotadat
v lednu roku 2017 akusticky koncert Franka di Matteo.

Grant Dobré sousedstvi je financovan leti§tém Vaclava Havla v Ruzyni.
LetiSt€ takto pfispiva okolnim obcim na kulturni a vzdélavaci aktivity, protoze

hluk letadel pfeci jen znepiijemiuje kazdodenni Zivot zdejSich obyvatel.
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4.2 SPORTOVNI PROJEKTY A VYLETY

Okoli Suchdola pfimo laka k prochazkam. Pravé misto, kde roste vrba
LZapomenuta® patii mezi turisticky velmi frekventované. Z jedné strany je
znamy buliznikovy hieben Kozi hibety, z druhé pak AlSova vyhlidka. Déle
pokraGuje modra turisticka znacka do udoli Unétického potoka. Okoli vrby je
jednim z nemnoha mist Prahy, kde dosud sidli lednacek.

V lednu se kazdy rok porada Tiikralova prochazka po Suchdole a jeho
okoli.

Z grantu Dobré sousedstvi od LetiSt¢ Praha a z grantu hlavniho mésta
Prahy bylo na Vyhledském namésti vybudované vicegeneracni hiisté. Sestava
pro hiisté¢ byla doporucena Rehabilitatnim ustavem v Kladrubech. Sestdva
s zebfin, lavicky s rotopedem, piekdzkové drahy a stroji na protazeni hornich
koncetin, ramen a lokti. Jednotlivé cvicebni prvky byly umistény také ve
Stehlikové ulici a v ulici U Kruhovky. Je faktem, ze pfevaznymi uzivateli hiisté
nejsou seniofi, ale déti.

Dalsim sportovnim projektem na Suchdole, ktery nedopadl dobte, bylo
pujcovani rizovych kol. Projekt byl dobie naplanovan i seniory velice vyuzivan,
ale bohuzel skon¢il na lidské hlouposti a vandalismu neznamych vyrostkd, ktefi
nahdzeli rizova kola do rokle a tim je znicili.

Ceska zemédélska univerzita existuje na Suchdole jiz od roku 1903.
Seniorky mohou v sobotu a v ned¢€li navstévovat bazén univerzity za ptiznivou
cenu 50 K¢ na hodinu. Také si 1ze pronajmout tenisovy kurt za cenu 150 K¢ na
hodinu.

Studenti univerzity z Katedry zahradni a krajinné architektury vytvofili
navrhy Uprav vefejného prostoru — pfirodni zahrady Suchdol a vefejnych
suchdolskych prostor. V AlSové kabinetu se v roce 2014 konala vystava téchto

navrhu.
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Cilem byla revitalizace zarostlého pozemku na zahradu vhodnou pro:

» piirodni venkovni u¢ebnu,

» cekologickou vychovu,

» spoleCenska setkavani,

» Dbesedy, workshopy a jarmarky,

» pozorovani prirody, relaxaci a pohyb.
Slavnostni otevieni Komunitni zahrady Suchdol se konalo 16. 5. 2015. Pti oslavé
byl pifedstaven gurmansky celosvétovy Restaurant Day. Pro spoleCenska
setkavani je vybudovan pfirodni amfiteatr s altdnem, bylinkové zahony,
pobytovy travnik, hiisté pro pétanque, komunitni ohnisté.
Z ptispévku Nadace Nestlé ve vysi 70 000 K¢ byl zbudovan pokusny vodni
systém sbéru destové vody do zlabi, nasledného odtoku riiznymi vsakovacimi
povrchy a sukoncenim do pfirodniho jezirka. Pfirodni jezirko pomadhali
zbudovat suchdolsti dobrovolnici. V roce 2016 byly v zahradé instalovany
Polarni slune¢ni hodiny. Komunitni zahrada je cilem prochazek nejen maminek
s détmi, ale 1 seniorek

V roce 2016 se v Komunitni zahradé¢ v jejim amfiteatru konalo
predstaveni Ochotnych divadelniki Osm darka pro Klarku. V témze roce
v Komunitni zahradé prob&hlo promitani filma v letnim king. Divaci mohli vidét
filmy: Teorie tygra, Uc€itelka a Ztraceni v Mnichové.

Kazdé utery se kond na radnici ve velkém sale cviCeni
SENIORFITNESS. Cvi¢eni vede senior, byvaly gymnasta, a zicastiiuje se ho
deset az patnact seniorek. Cviceni trva Sedesat minut a je velice kvalitni. Za
jedno cviceni se plati ¢astka 40 K¢. Cvici se na podlozkach a ke cvikiim se
vyuzivaji zdravotni mice — overbally. Overball je zdravotni dechovy
a manipula¢ni mi¢ o priiméru 28 cm. Ma neklouzavy pruzny povrch a je znaéné
odolny proti zatizeni. Lze ho vyuzit pfi cvienich vyrovnéavacich, kondi¢nich,
posilovacich i relaxacnich. Podle zdméru mi¢ nafukujeme méné nebo vice. Pti
cviCenich, kdy télo spociva vétsi vahou na mici — sed nebo klek — se doporucuje
mekéi mic, aby se zvétSila stabilita téla. Cviceni s overballem ovliviiuji
1 svalovou koordinaci a rovnovahu. Kazdy cvik se opakuje pétkrat az osmkrat.

Kromé cviceni s overbally byvaji pii hodin€ procvicovany biisni svaly. Kloubni

39



pohyblivost je procviCovana pomoci protahovacich cviceni. Cviceni také
obsahuje prvky jogy, hlavné jégového dychani. Pfi ném se dychd pomalu
a soustiedéné nosem, s diirazem na prodlouzeny vydech, ktery ma trvat témér
dvojnasobek dechu. Jogové dychani ma relaxacni efekt a ovliviluje spravné
drzeni téla. Na zacatku a na konci cvic¢ebni hodiny je zafazeno znamé cviceni
z jogy — Pozdrav slunci.

V telocvicné Zakladni Skoly Mikolase AlSe jsou poradany lekce
YOGAPILATES. Jde o kombinaci jogy a Pilates pro Zeny nad 50 let. 12 lekci
stoji 1200 K¢.

V mistni knihovné vede pani Véra Stépankova jedenkrat za mésic Jogu
smichu. Joga smichu je kombinace cviceni, smichu a jogového dychani. Toto
cviceni dodavd do naSeho té€la a mozku vice kysliku a vytvati pocit zdravi
a energie. Srde¢ny smich aktivuje srdce i cely ob&hovy systém, a kdyz se
smé&jeme Casto a pravidelné, zvySuje se i naSe odolnost proti nemocem.

Klub aktivniho stafi — KLAS organizuje dvakrat rocné, vZdy na jafe a na
podzim vylety za poznavanim kulturnich pamatek, za piirodnimi krasami
a turistikou v nadherné krajing Cech. Vétsinou je cilem autobusového vyletu
nektery hrad nebo zamek. Jiz seniofi a pfevazné seniorky mély moznost navstivit
Benesov nad Plouénici, Kacov, HorSovsky Tyn, Slatifiany, Zleby a Be¢ov nad
Teplou s nadhernym relikviafem sv. Maura. Vylety jsou velmi populéarni a velice
dobfe zorganizované.

Diky pani Tvarohové, byvalé vedouci mistni knihovny, mély seniorky
mozZnost pfimo autobusem ze Suchdola navstivit a rekreovat se v 1aznich Bojnice
na Slovensku. V laznich je i1 otevieny termalni bazén, nedaleko hotelu
pohadkovy zamek, zoologickd zahrada a krasnad pfiroda vhodna k dlouhym
prochazkam.

Méstska cast Praha 6 potadd pro seniory kazdy podzim velice
navstévovanou akci Sportujeme v kazdém véku. MoZnost Gcasti je oteviend i pro
seniory a seniorky ze Suchdola. Akci uvadi S. Skorpil, zGi¢astni se ji i vyznamni
sportovci napt. 1. Bugér, V. Vesely, E. Samkova. S potadatelstvim pomahaji
studenti Fakulty télesné vychovy a sportu. Discipliny jsou seniorské: gorodky,

kroket, minigolf, curling na suchu, slalom na kolobézkach a lukostielba. Pti
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nepfizni pocasi jsou v hale pfipraveny pfednaSky o zdravotnim
cviceni a 0 zdravém Zivotnim stylu a také ukdzky sebeobrany a seniofi si mohou

zacvicit jogu.

4.3 NAUCNE AKTIVITY

Oficidlnim smérem ve vzdélavani dospélych jsou Univerzity tfetiho
veéku. Univerzita tfetiho véku je vSeobecné, zdjmové a neprofesni vzdélavani na
vysokoskolské univerzitni urovni, které vysoké Skoly jiz tradiéné fadi do
nabidky celozivotniho vzdélavani.

Nejvétsi vybér prednasek s tematikou mediciny, psychologie, prava,
teologie, historie, biologie a prace s pocitacem je na Karlové Univerzité.
KaZdoro¢né na ni v Univerzité tietiho véku studuje ptes 6000 seniorti. Na Praze
6 Ize na Fakulté télesné vychovy a sportu studovat Teorii a praxi v t€lovychove
seniort.

Na Ceské vysokém uéeni technickém v Dejvicich lze v ramci Univerzity
tretiho véku studovat dopravu, jazyky, architekturu, matematiku nebo vypocetni
techniku.

Na Ceské zemédélské univerzité p¥imo v Suchdole jsou v ramci
Univerzity tfetiho véku otevieny v roce 2017 dva obory: Senior a spolecnost
a Ceské dé&jiny a souvislosti. Pipravuje se také virtualni Univerzita tfetiho véku
s konzultacemi.

V kavarné na radnici se kazdy rok v unoru konaji Capkovska setkani —
spole¢né Gteni z knizek Josefa a Karla Capkovych.

V penzidénu Horizont jsou organizovany kursy anglictiny a francouzstiny
pro seniory. Hodina v kursu stala 90 K¢. Problémem byly nestejné znalosti
ucastnic, kladem piijemnd atmosféra a dobré vedeni kurst.

Penzién Horizont je provozovan evangelickou cirkvi. Kromé nekolika
ubytovacich mist nabizi také denni stacionaf pro seniory. Poslanim denniho
stacionafe je umoznit osobam s raznym druhem postizeni co nejdéle zistat
doma, v jejich pfirozeném prostiedi. Ve stacionaii najdou seniofi bezpetné
prostiedi, pfiméfené mnoZzstvi podnétii, spoleCensky kontakt s persondlem

1 ostatnimi klienty v dobé&, kdy se jim nemohou vénovat jejich pecujici ptibuzni.
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Pobyt ve stacionaii poméaha uzivateliim udrzovat denni rezim. Den i tyden ma
ustalenou strukturu. Ve stacionafi se procita denni tisk, cvici se, zpiva se, chodi
se na pravidelné prochazky, pecuje se o kocky a o kiecka, peCou se kolace, kresli
se. Odborné¢ lektorky chodi provozovat fyzioterapii, dramaterapii
a muzikoterapii. Je i dost casu na odpocinek. Do aktivnich Cinnosti se kazdy
zapojuje podle svych moznosti a zdjmu.

Méstska ¢ast Praha Suchdol vénuje ve svém rozpoctu penzionu Horizont
statisicovou ¢astku na naucné aktivity pro své obyvatele, ale také pro ostatni
seniory v Suchdole. Proto byvaji nau¢né prednasky zdarma. Nejoblibenéjsi
byvaji cestopisné prednasky z celého svéta, z Ameriky, z Asie a z Afriky.
Vitézslav Havranek piednaSel a promital z Ameriky Arizonské kanony,
Americké parky, Yellowstonsky narodni park. Manzel¢ Vackovi pfipravili
prednasku s promitanim o Kolumbii. Pekna byla prednaska a promitani o New
Yorku, Libanonu, Vietnamu, Cind a Japonsku. I piednagky a besedy
o nadhernych krajinach nasi republiky — Sumavé, Beskydech a Jesenikach si
nasly své posluchace. Pfinosné byly také prednasky — Bezpeci pro seniory
a beseda s kriminalistou Jifim Markovicem.

KLAS zorganizoval na inor roku 2017 na radnici pfednasku Ing. LuboSe
Kalala s promitanim, ktera ma nazev Transsibifska magistrala.

V fijnu roku 2016 zorganizovala Ceska zemédélska univerzita 6 Life
sciences film festival. V jeho ramci zorganizovala Fakulta lesnické a dfevaiska
Sokolnické odpoledne na fotbalovém hiisti Katedry télesné vychovy CZU.
Kromé sokolu 1étaly po hfisti i kanata, orel skalni, posStolky a také vyr velky
a sovy. Vycvik doprovazelo poutavé vypravéni a z celého odpoledne vyzatovala
laska ke zvitatim.

V lednu 2017 byl ptedveden v Horizontu program: Tajemné sovy.
Program sezndmil s druhy evropskych sov, stylem a zajimavostmi z jejich Zivota.
Sovy létaly kolem divaki a divaci méli moznost si je pohladit a citit
neuvéfitelnou hebkost jejich pefi. Zajimava byla téZ ukazka lovu sov na atrapy
mysi.

Nejvice naucnych piedndsek organizuje mistni knihovna, ktera sidli

vedle zakladni Skoly v Suchdole. M4 otevieno kazdy vSedni den odpoledne od
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12 do 18 hodin pro détské navstévniky i pro dospélé. Tradice prednasek a besed
byla v knihovné zahdjena jiz v roce 2009 besedou se zndmym hercem
a moderatorem Markem Ebenem. Nésledovala beseda se sociolozkou Jifinou
Siklovou. Popularni a hojné navitévované byly besedy se spisovateli Milanem
Vieweghem, Ludvikem Vaculikem, Josefem Klimou a Halinou Pawlovskou.
Velice zajimava byla i prednaSka Alexandra Tomského: O ptrekladani anglické
literatury. Nejptjéovanéj§im autorem v knihovnach po celé Ceské republice je
Vlastimil Vondruska. Jeho beseda méla velkou navstévnost a byla celkové velice
zajimava a vtipna. Pan spisovatel pak podepsal vlastnoruéné vsechny svoje
knizky v knihovné a to jich jsou desitky. Dal$im velmi znamym spisovatelem,
ktery piijal pozvani k besedé, byl Petr Sabach. Oblibeny povidkaf, jehoz knihy
byly Casto zfilmovany, byl bezprostfednim vypravécem. A pii vypravéni si
pochutnaval na unétickém pivu. Dalsi zajimavou osobnosti, ktera pfijala pozvani
na besedu v knihovné, byl $éf Prazského kulinafského institutu sidliciho
v Suchdole Roman Vanék. Na jeho prednasce nebyly v presile seniorky, ale
mladi kuchafi, kteti se snaZzili zachytit jeho ndzory na zdravy a nezdravy Zivotni
styl, na poctivou ¢eskou kuchyni, na vegetarianskou kuchyni. Vysvétloval, jak
¢eskou kuchyni 1ze odlehcit, dochutit apod. Zodpovedél 1 na praktické dotazy
seniorek na pfipravu chiestu, avokada apod. VSechny jeho odpovédi byly
pohotové, k véci a vtipné.

Knihovna také potada déjepisné prednaSky. Phdr. Vaclava Kofrankova
Ph.D. m¢la pfednasSky: Vladaisky ideal ve starovéku, Lucemburskd Evropa,
Premysl Otakar II. A také pfednasku k filmu Cisaitv pekat a dobovy kontext.
Zaujala téz prednaska historicky Mgr. Lucie KodiSové. Krasa a tajemstvi
drahokamil na dvote Karla IV. A také pfednaSka: Zlatnictvi na dvote Karla IV.
Petr Janecek pfipravil pfednaSku: Méstské legendy. Valecnou tematikou se pak
zabyvaly pfedndsky Pavla Hlavatého: Mnichovska dohoda a BeneSovy dekrety,
zajimava byla pfednédska: Vyvoj svétového konfliktu. Vytvarnou tematikou se
zabyvaji prednaSky akademické malitky Magdaleny Vovsové: Mikolas Ale§
v souvislostech, O grafice stru¢né¢ a Ukiyo-e. Populdrni byla pfednaska: Jak si
sestavit rodokmen, kterou pfipravila Véra Khasova. Také s velkou odezvou se

setkala prednaska: Soukromi a sousedské vztahy, kterou pfipravili pan Kutina
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a Judr. Z. Kohoutova. PfednaSka Mudr. Zdenika Susy: Pivo a pivovary byla
organizovana mistni knihovnou, ale probéhla na netradi¢nim miste, ve Skolnim
pivovaru CZU. Po vypravéni o pivovarech minulosti a dneska, o technologii
vafeni piva a o nazorech lékaiti na piti piva nasledovala prohlidka pivovaru
a ochutnavka Suchdolského Jenika.

V knihovné byly také promitany dva filmy z filmového festivalu Jeden
svét. Filmy mély nazvy VSichni spolu a Krev v mobilech.

V mistni knihovné probihaji kursy: Pocitace pro seniory. Tohoto kursu se
ucastni prevazné seniofi, naslo se jen par odvaznych seniorek. V kursu se probira
prohlizeni na Internetu, hledani na Internetu, elektronicka posta, nakupovani na
internetu, predpovéd’ pocasi, program televize, jizdni fady apod.

Akci poradanych v Méstské ¢asti Praha Suchdol je opravdu mnoho, ale
dilezité je, aby se o nich obyvatelé Suchdola dozvédéli. K tomu slouzi ob¢asnik
MC Praha-Suchdol Suchdolské listy a kazdomési¢ni Suchdolskd mozaika
s programem akci na jednotlivy mésic. V Suchdolskych listech maji téZ moznost
publikovat politické strany a sdruzeni. Suchdolské listy a Suchdolska mozaika
jsou dodavany do kazdé domacnosti v Suchdole. Dale slouzi k informaci
o akcich nasténné plochy na Suchdolském a Brandejsové namésti a v kazdeé

autobusové zastavce.
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5 VNIMANI SOUCASNEHO STAVU SENIORKAMI

5.1 ROZHOVORY

Cilem rozhovorti bylo zjistit stav traveni volného c¢asu seniorek.
Rozhovory se konaly v pribéhu ledna a unora roku 2017. Vybrani respondenti
jsou predevsim o0soby, které aktivné organizuji zajmové Cinnosti pro seniorky

(viz Tab. 1). Cely opis rozhovoru je k naleznuti v Ptiloze A.

Tab. 1: Vybrani respondenti

Jméno Povolani

Karolina Vostrovska Vedouci knihovny v Suchdole

Jif{ Pieucil Reditel HORIZONTU

| Olga Borova Vedouci zajezdi KLASU |

5.1.1 ROZHOVOR S PANI VOSTROVSKOU

Z rozhovoru s pani Vostrovskou vyplynulo, Ze nejcastéji navstévuji
knihovnu déti a seniorky. Nejoblibenéj$imi besedujicimi v knihovné byli Cesti
spisovatelé.

Kurz pocita¢li pro seniory byl Usp&$ny, ale navstévovali jej hlavné

seniofi, seniorek pouze par.
5.1.2 ROZHOVOR S PANEM PREUCILEM

Pan Preucil pochvalil ucast seniorek na cestovatelskych besedach
a hudebnich poradech v Horizontu. Slibil i vice ptfirodovédnych akci. Také slibil

pokracovani jazykovych kurzi.
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5.1.3 ROZHOVOR S PANI BOROVOU

Pani Borova jiz na jaro 2017 organizuje dalsi zajimavy zdjezd po
Cechach. V piipadé velkého zajmu se bude snazit ptidat jesté jeden zajezd, aby

seniofi mohli poznavat krasy Ceské republiky 3x roéng.

5.2 ANKETA

K celkové analyze soucasného stavu a vniméni volnocasovych aktivit
v Suchdole slouzi provedena anketa, ktera si kladla za cil potvrdit nebo vyvratit
zadané hypotézy (viz Tab. 2). PIné znéni ankety a jeji vysledky jsou K naleznuti

v Priloze B.

Tab. 2: Hypotézy

L Nabidka volnocasovych aktivit v Méstské casti
Hypotéza ¢. 1

Praha-Suchdol je pro seniorky dostate¢na.

Ly Vétsina dotazovanych seniorek bude aktivné travit
Hypotéza ¢. 2

alespon 6 hodin denné¢.

L. Z aktivnich ¢innosti budou u seniorek (na rozdil od
Hypotéza ¢. 3

seniorll) prevazovat kulturni a vzdélavaci aktivity.

Dalsim cilem bylo zjistit, co by si seniorky ptaly vylepsit v oblasti
volnocasovych aktivit v Méstské ¢asti Praha-Suchdol. K tomuto ucelu slouzila
oteviena posledni otdzka v anketé. Jeji vysledky jsou shrnuty na konci této

kapitoly.
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Ankety se zc¢astnilo celkem 50 seniorek ve véku 65-85 let (viz Tab. 3).
VétsSinu respondentil tvotily seniorky ve veéku 65-74 let, které 1 diky fyzickym
dispozicim jsou pro tuto anketu vice relevantni. Tento reprezentativni vzorek ma
pouzitelnou vypovidajici hodnotu pro potvrzeni nebo vyvraceni uvedenych

hypotéz.

Dotazniky byly distribuovany v mistni knihovné a v kvétinafstvi

v Suchdole.

Tab. 3: Vékové rozloZeni ucastnikii ankety

65-74 let 75-85 let
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Hypotéza ¢. 1 se podaftila potvrdit, jelikoz vétSina dotdzanych byla
spokojena nabidkou volnocasovych aktiv pro seniorky v Suchdole (viz
Graf 3).

Graf 3 Hypotéza ¢. 1

H Rozhodné ANO

B Spise ANO
Spise NE

H Rozhodné NE
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Hypotéza ¢. 2 se nepotvrdila. Seniorky ziejmé velmi dobte rozliSovaly
aktivni odpocinek od odpocinku pasivniho. VétSina seniorek travi aktivng tfi az

¢tyfi hodin€ denné (viz Graf 4).

Graf 4 Hypotéza ¢. 2

30 -+
H 0-2 hodiny

20 -
M 3-4 hodiny
H 5-6 hodin

10 - H 7-8 hodin

- - 9 a vice hodin
0 T T T T 1
0-2 3-4 5-6 hodin 7-8 hodin 9 avice
hodiny  hodiny hodin

Hypotéza ¢ 3 se potvrdila. Sportovni aktivity nejsou casto
vyhledavanymi ¢innostmi seniorek. Vedle vzdélavacich a kulturnich aktivit ale

téz dost seniorek rada cestuje (viz Graf 5).

Graf 5 Hypotéza ¢. 3
30 A
25 -
20 - m Casto
15 - B Obcas
m Zfidka
10 7
m Nikdy
5 .
0 T T T 1
Sportovni Vzdélavaci Kulturni Cestovani
aktivity aktivity aktivity
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Soucasti ankety byla také moznost doplnit volnocasové aktivity, které

v MC Praha-Suchdol chybi. Nejéastéji byly doplnény nésledujici aktivity:
» Besedy o piirod¢ s ukazkami.

Chyb¢jici mala hala pro sport a kulturu.

Stoly pro stolni tenis.

Louka pro psy.

Castéjsi organizované vylety.

Vice nau¢nych prochazek po Suchdole a okoli s priivodcem.

YV VvV VvV YV VY V

Levngjsi tvotivé cinnosti.
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ZAVER

Cesta ke Stastnému stafi zacinad v mladi. Starnuti je proces, ve kterém se
vSechno, co seniorky délaly v mladi a dospélosti, projevi pravé ve staii. Pro
vlast, obec, vlastni zivot, vzdélani, dostatek financ¢nich prostfedk. Osamélost
Skodi zdravi. Ani jeden ¢lovék nemize byt sam, potfebuje okolo sebe mit jiné
lidi, se kterymi mize komunikovat, vyjadfit své myslenky, nazory, potiebuje
s nimi sdilet své zazitky, radosti a starosti kazdodenniho Zivota. Potfebuje lasku
a péci svych blizkych.

Témét kazda seniorka je rada, kdyz vi, co se d€je v jejim bezprostfednim
okoli i v celé obci. Rada patii do urcité socialni skupiny, rada ma pocit, ze je pro
nckoho dulezita a potfebnd. Dillezité je najit smysl zivota, pocitit, ze ho seniorka
prozila spravedlivé a dobfte.

Teoreticky témér kazdy ¢lovék uzna potfebu aktivné travit volny cas.
Dulezité je, aby se teoretické poznatky ptrenesly do praxe.

V Suchdole jsou seniorky vétSinou aktivni, rddy pomahaji s organizaci
akci kulturnich 1 poznavacich. Miluji divadlo, filmy, hudbu, cviceni a cestovani.
vyrovnaly vnoucatim. Miluji ptirodu, kvétiny, zvifata, hlavné psy a kocky. Prave
v prednaskach a besedach s ndzornymi ukazkami napft. ptakt, plaz, domacich
mazlickd, ale 1 minerall z ptirody miiZze byt mezera v jinak bohaté prednaskové
¢innosti v Suchdole.

V anketé seniorky pravé upozoriovaly na mozné zlepSeni v této oblasti
volného Casu.

Nabidka sportovnich aktivit pro seniorky by mohla byt vétsi, ale narazi
na prostorové moznost, a to hlavné v zimnim obdobi. Také by se mohlo
uskutecnit vice prochdzek po bezprostrednim nadherném okoli Suchdola
s lektorem.

Pohyb pfispiva k pocitu Stésti. Téz krasa uméni ptispiva k pocitu Stésti.
Seniorky se raduji ze setkani s laskavymi lidmi. Pokud se seniorka citi usmeévava

a St'astna, nastava u ni pozitivni zpétna vazba v komunikaci. Snadnéji se otevie
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dojmim z vnéjSku a vice vnima pocity. Také humor a optimismus pomahaji
uspésné potlacit stres a prekonavat zivotni prekazky. Samy seniorky jsou

rezisérkami své vlastni budoucnosti.
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Piiloha A — Rozhovory

Rozhovor s Karolinou Vostrovskou, vedouci mistni knihovny

Kdo nejcastéji navstévuje mistni knihovnu?

Hlavné Zzeny a déti.

Tvofi vétSinu z navstévnic — Zen seniorky?

Ano, maji vice volného Casu a také si rady nejen o knizkéch popovidaji.

Jiz n€kolik let obohacuje repertoar mistni knihovny nabidka Méstské knihovny. Kolikrat ro¢né

vvvvvv

Ptichazeji ¢tyrikrat rocné. A jsou opravdu hodné pajcované.

Od zaloZeni knihovny jsou pofadany besedy s ¢eskymi spisovateli. Kterd z besed se Vam
nejvice libila?
Je tézké vybirat. Ale krasna byla beseda s Vlastimilem Vondruskou a také vtipna beseda

s Petrem Sabachem.

Je ve vasi knihovné Vlastimil Vondruska také nejpiijcovanéjSim autorem?
Samoziejmé ano. Vlastnime prakticky vSechny jeho vydané knizky, nékteré i v riznych

vydanich. Vétsinu z nich nam autor podepsal.

Jaké dalsi besedy byly uspésné?
Urcité ta s tfeditelem Kulindfského institutu na Suchdole panem Romanem Vankem. Byl
bezprostiedni, vtipny a zaujal mé také tim, jak ma rad svou praci a jak nemiluje

zadny druh sportu.

Kterd z besed s déjepisnou tematikou meéla nejvetsi navstévnost?

Beseda pani profesorky Véclavy Kofrankové Lucemburskd Evropa. VétSina posluchacek
navstivila vystavy na Prazském hrad€¢ a ve Valdstejnském palaci potrddané k 700. vyroci
narozeni Karla IV. Proto mély k pani profesorce spoustu dotazi a vSichni se dozvédéli mnoho

zajimavosti.



Také akademickd malitka Magdaléna Vovsova méla nékolik prednések z vytvarnych obort.
Jaka je jejich navstévnost?

Pani malifka mé svij vlastni okruh posluchac.

Bude znovu potfadan Kurs pocitacti pro seniory?

Vedle z4jmu bude téz zalezet na vysce dotaci od Méstského tradu.

Muizete nam prozradit dalsi zajimavé jméno besedujiciho v pifistim roce 2017?
Bohuzel nemohu, vyjednavani zalezi na pridéleni vyse zminénych dotaci.

Deékuji za rozhovor.

Rozhovor s Feditelem Horizontu Jirim Pieucilem

Na zajimavé prednéasky a besedy chodi vice seniofi ¢i seniorky?

Ptevéazné seniorky. A je zajimavé, Ze prednésejicimi jsou vétSinou muzi.

Které ptfednasky jsou nejoblibené)si?
Urciteé cestovatelské s promitanim. Mnoho seniorek vi, Ze se jiz do vzdalenych zemi nepodiva,

tak je rada, Ze se o cizich zemich dozvédi néco vice pii prednaskach.

Ziejmé na prani seniorek se Castéji konaji hudebni porady?

Ano, vychazime z pfani seniorti a seniorek. Koncerty jsou pékné€ navstévované.

Kterd z akci v posledni doby zaujala Véas osobné?

Urcité akce: Tajemné sovy. Je vidét, Ze prirodovédné akce mohou byt objednény 1 v budoucnu.

Jak se osvédcily jazykové kursy?
Jazykové kursy byly velice slusné navstévované zpocatku. Pak se ale projevila nemocnost,
rekreace 1 nestejné znalosti a zajmu ubyvalo. Budeme se vSak snaZit v potfadani jazykovych

kursti pokracovat.



Je v Suchdole zajem o dovazeni obéda seniorim?

Zajem o dovazeni ob&du stale roste.

Dé&kuji za rozhovor.

Rozhovor s Olgou Borovou, vedouci ziajezdii KLASU — Klubu aktivniho stari

Jak Casto objednavate autobusové zajezdy za poznanim?

Vzdy dvakrat rocné, na podzim v fijnu a na jaie v kvétnu.

Jaky je zajem seniort a seniorek ze Suchdola?
Zajem je zna¢ny, nemame problém obsadit cely autobus. Také proto byva cena zédjezdu pouze

100 K¢.

Jezdi na zajezdy vice seniort nebo seniorek?
Na naSe zdjezdy jezdi pfevazna vétSina seniorek. Par stateCnych muzil tvofi manzelé, synové ¢i

vnuci seniorek.

Ktery z4jezd se Vam libil nejvice?
Zajezd do Becova s relikviafem sv. Maura a posledni zdjezd do Slatinan, protoZze mam rada

koné.

Jezdite 1 do ciziny?

Nejezdime. Ale mnoho seniorek ze Suchdola jezdi s cestovni kancelaii INTER ZBIROH, ktera
porada 1 vikendové zdjezdy do Némecka, Slovenska, Rakouska a Polska. Privodkynémi v této

cestovni kancelafi jsou kantorky, a proto vyklad o téchto destinacich je na velmi dobré urovni.

Dékuji za rozhovor.



Priloha B — Anketa

Prvni otazka: Je nabidka volnocasovych aktivit pro seniorky v Suchdole dostatecna?

Rozhodné ANO 12

Spise ANO 20
Spise NE 10
Rozhodné NE 8

Druhé otazka: Kolik hodin vénujete aktivnimu traveni volného ¢asu?

0-2 hodiny 14
3-4 hodiny 26
5-6 hodin 6
7-8 hodin 3
9 a vice hodin 1

Treti otazka: Jak ¢asto se ucastnite akei v Suchdole?

CASTO OBCAS ZRIDKA  NIKDY

Sportovni aktivity 4 6 15 25
Vzdélavaci aktivity 10 28 10 2
Kulturni aktivity 21 11 13 5
Cestovani 19 15 6 10

Doplitujici otizka: Ktera z volnocasovych aktivit Vam v nabidce Méstské casti

Praha-Suchdol chybi?

V Suchdole chybi mala hala pro sporty a kulturu. Hlavné v zim¢ se stoly na stolni tenis, mohla
by v ni byt draha na curling na suchu, na kuzelky. Také by se v ni mohly konat pfedstaveni, jak
divadelni, tak ukazky z oper a operet. Chybi i louka pro psy, kde by jim mohl byt poskytnut
zakladni vycvik. K penzionu Horizont je v zimé neschiidna cesta a celkové stav chodnikl
v Suchdole je nevalny. Vylety autobusem by se mohly konat ¢astéji. Tvotivé Cinnosti by pro

seniory mohly byt levné;si.
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