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ANOTACE

Tématem zaveérecné prace je edukace seniorti V oblasti modernich technologii, konkrétné
mobilnich aplikaci vyuzitelnych pii pobytu v pfirodé. Prace popisuje moznosti aktivniho
vyuziti volného Casu piedev§im v Jizerskych horach, konkrétné v okoli hotelu Kralovka
v Bedfichove. Je psana formou projektu a seznamuje seniory s moznostmi vyuziti mobilnich
aplikaci pfedevsim v ptfirodé. Nezapomina na mobilni aplikace, jako jsou GPS nebo Zachranka,
které mohou seniorim pii pobytu v ptirodé zachranit Zivot. Hlavnim tématem je tedy aktivni
pobyt seniorti s vyuzivanim modernich technologii, které jim mohou zasadn¢ ulehcit rtizné
outdorové aktivity, predevs$im se v praci zaméfuji na popularni turistickou hrou Geocaching.
Teoretickd ¢ast se vénuje objasnéni jednotlivych souvisejicich pojmu. Prakticka ¢ast popisuje
samotny pobyt. Jeho pfipravu, organizaci, plan, cile a zhodnoceni.

KLICOVA SLOVA

Senior, mobilni aplikace, turistika, volny ¢as, prvni pomoc, Geocaching, pohyb.

ANOTACE Anglicky

The topic of the final thesis is the education of seniors in the field of modern technologies,
specifically mobile applications that can be used while staying in nature. The thesis describes
the possibilities of active use of free time, especially in the Jizera Mountains, specifically in the
vicinity of the Kralovka Hotel in Bedtichov. It is written in the form of a project and introduces
seniors to the possibilities of using mobile applications, especially in nature. He does not forget
about mobile applications such as GPS or Rescue, which can save the lives of seniors when
they are out in nature. The main topic is the active stay of seniors with the use of modern
technologies, which can make various outdoor activities easier for them, especially in my work
| focus on the popular tourist game Geocaching. The theoretical part isdedicated to the
clarification of individual related terms. The practical part describes the stay itself. Its
preparation, organization, plan, goals and evaluation.

KLICOVA SLOVA ANGLICKY

Senior, mobile application, hiking, free time, first aid, Geocaching, exercise.
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UvVoD

KdyzZ jsem premyslela o tématu zaveérecné prace, védéla jsem, Ze svym projektem budu
chtit podpofit pravé skupinu senioril. Pracuji v Gplné jiné sféfe, nikdy jsem v oblasti skolstvi
ani v oblasti vzdélavani nepracovala. Ke starym lidem mam vSak velmi blizko, vzdy jsem méla
tendenci jim n¢jak pomoci. Jelikoz mam velmi rada hory, turistiku a sport obecné, napadlo mé
vymyslet projekt, kde bych mohla svou lasku k pohybu piedat praveé seniorim. Hlavnim cilem
projektu je probudit nebo prohloubit v seniorech touhu po zazitcich, poznavani novych mist
a pozitivni pohled na aktivni trdveni asu pfi s pomoci chytrého telefonu a riznych pomocnych
aplikaci. Liberec je mé&sto sportu a vSestranného pohybu. Obklopen Luzickymi a Jizerskymi
horami nabizi spousty moznosti, jak zapojit do aktivniho Zivota pravé skupinu seniord.
Vzhledem k tomu, Ze se obecné lidé dozivaji stale vyssiho véku a dochazi k demografickému
starnuti, je potfeba motivovat populaci seniort k stale aktivnéj§imu zptisobu trdveni volného
¢asu. Jen tak si mohou nasi seniofi udrzet kvalitu svého zivota co nejdelsi dobu a predejit tak
mnoha vaznym nemocem.
Mame mezi sebou seniory fyzicky velmi zdatné, mnohdy vSak nemaji partdka ke svym
aktivitam. Tento projekt nabidne senioriim piedev§im edukaci ve hfe Geocaching, nauci je
vyuzivat dal§i potfebné mobilni aplikace, které jim pii pobytu V ptfirodé mohou vyrazné
pomoct. V neposledni fadé jim nabidne také rozvoj socidlnich vazeb a poznani novych lidi,

osvojeni si novych znalosti a proZivani spole¢né radosti.



TEORETICKA CAST

1 StaFi a starnuti

Starnuti je fyziologickym a nevyhnutelnym procesem v zivoté kazdého Cloveka. Stari
vSak neni nemoc, nybrz faze zivotniho procesu, ktery za¢ina jiz samotnym narozenim jedince.
Lid¢é se obecné boji stafi, maji obavy z odsunu na okraj spole¢nosti, boji se télesného starnuti
a somatickych zmén (vrasky, Sediny, stafecké skvrny na ktizi, umély chrup apod.), jak uvadi
Slepicka a spol. (2015, s. 31). S fyzickymi zménami ve staii ptichazi neodvratné i ty psychické.
Zhorsuje se adaptace na nové prostiedi a prizptisobeni novym pozadavkim. Mezi psychické
zmeény patii 1 zmény kognitivnich funkci, jako je naptiklad pamét. Obecné jsou staii lidé
nedtverivi, maji strach z opusténi, nemoci a mnohdy i smrti.
Rika se, e ¢lovek je relativng mlady, pokud je schopen jakékoliv edukace, dokud je schopen
pfijimat odli§né nazory, ziskavat nové poznatky a zkuSenosti a realizovat je v zivoté. ,,Clovék
je tak stary, jak stafe mysli, konstatuji psychologové® (Stilec 2004, s. 12).
Stafi 1ze rozdélit dvéma zpiusoby, a to podle typologie nebo véku:
Podle typologie:

e Biologické stafi —jedna se o zmény spojené s riznymi chorobami, tzv. involu¢ni zmény

J 4

e [Kalendéini stafi — jedna se o urcitou vékovou hranici, od které¢ se hovofi o stafi

J 24

e Socidlni stafi — je ddno zménou Zivotnich roli, Zivotniho stylu a ekonomického zajisténi.

Jedna se o obdobi, kdy jedinec odchazi do starobniho diichodu.
Podle véku:

e 65-74 let — mladé stafi — jedinec odchazi do starobniho diichodu, disponuje najednou
pfemirou volného ¢asu. Casto se objevuje problém se seberealizaci, jedinec miize mit
pocit, Ze je najednou pro spole¢nost nepotiebny.

e 75-84 let — star¢ staii — zde se zaCina projevovat zhorSeny zdravotni stav a rizné fyzické
omezeni, je to velmi individudlni v zavislosti na zplisobu ptedesli¢ho Zivota

o 85 let a vice — velmi staré staii — zde se jiz mize projevovat problém se sob&stacnosti

(Stolcova 2014).

1.2 Senior
Pojem ,,senior* neni v odborné literatufe ani v nasi legislativé jednoznacné vymezen, je

povazovan jako synonymum pro oznaceni star¢ho Clov€éka. Pojem senior vlastné¢ nahrazuje



diive pouzivany pojem duchodce, ktery je ve spolecnosti spojeny s piijemcem starobniho

diichodu (Spatenkova, aj. 20086, s. 48).

1.3 Geragogika

Geragogika je védni disciplina pedagogiky, ktera zahrnuje vzdélavani seniort. Zabyva
se tedy priméarné€ vychovou a vzdélavanim starSich a starych lidi a je sama o sob¢ velmi mlada.
V literatufe se miizeme setkat i s pojmy gerontopedagogika, gerontagogika apod.

Geragogiku rozliSujeme na nasledujici oblasti:

* vzdélavani — napft. univerzity tietiho véku

* edukace — napft. kulturni vychova, rehabilitace, zdravotni osvéta

* péce — volny cCas, zabava seberealizace, rekreace, poradenstvi

* funkcionalni piisobeni — plisobeni prostedi, masmédia, ptisobeni organizaci

(Spatenkova, aj. 2006, 5.17—18).

1.3.1 Edukace seniorii jako predmét geragogiky
Edukace je jinymi slovy vychova a vzdélavani. Oblast edukace seniort je velice
rozsahla, jeji funkce vymezil jiz Emil Livecka, ktery rozliSoval:
o funkci preventivni, kterd pozitivné ovliviiuje kvalitu zivota seniord a vztahuje se
ptedevsim k vychové ke stafi a pfiprave na stafi
o funkci anticipaéni, ktera souvisi se zménami spojenymi s odchodem do penze. Cilem
je, aby si jedinec osvojil takové navyky a chovani, které mu umozni prozit vyssi vék
aktivné a bohaté.
o funkci rehabilitacni, ktera se tyka udrzeni a rozvoje dusevni aktivity
o funkci posilovaci, ktera je povazovana za tu nejvyznamnéjsi. Cilem je posilovat

socializaci seniorti, podporu jejich aktivniho Zivota (Spatenkova, aj. 2006, s. 37).

2 Pohybova aktivita seniorii jako prevence nemoci a zpomaleni starnuti

Pohybova aktivita ma celou fadu pozitiv, které maji pfimy vliv na kvalitu Zivota seniord.

2.1 Piinos pohybové aktivity

Pohyb piisobi preventivné proti fadé zavaznych onemocnéni, a proto pravidelna
pohybova aktivita umozinuje prodlouzeni aktivniho Zivota v pozdé&j§im véku. Pohybova aktivita
prokazateln€ oddaluje starnuti a prodluzuje Zivot. V podstaté jakakoliv ¢innost, které se starsi
cloveék vénuje, zlepSuje kvalitu jeho Zivota. Aktivni pohyb ptlisobi proti tizkosti a depresi,
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zvySuje pocit vlastni sob&sta¢nosti a sebedivéry a pocit vlastni hodnoty. Mezi nejvhodné;jsi

pohybové aktivity patii chiize, plavani, cyklistika a pravé turistika (Ondracek 2013).

2.2 Turistika jako nejprirozenéjsi pohyb

Vyznam turistiky je pfedevsim zdravotni. Pohyb jedince v pfirodé¢ ma ptiznivy vliv na
jeho zdravi, na zdravi seniorii obzvlast. Dulezita je také socializaci a sob&staénost mimo
tradi¢ni, mnohdy pohodIné prostfedi domova. Rozvoj novych dovednosti, poznavani novych
mist, kulturnich kras, pamétihodnosti, jedine¢nost zazitkli a vzpominky, nejen na prostiedi, ale
1 situace, které jedinec prozil, jsou charakteristickym znakem turistiky a sportl v piirodé.
Poznavani ptirody v sob¢ skyta nejen geologickou stavbu oblasti a jeji utvary, ale i poznani

fauny a flory (Ondracek 2013).

Pod pojmem turistika si miizeme ptedstavit:
e pé&Si turistiku
« horskou turistiku
e vodni turistiku
e cykloturistiku
o lyzafska turistiku
« mototuristiku
e adalsi (Ondracek 2013).

3 Urazy seniori a jejich prevence

S pfibyvajicim vékem se u lidi omezuje hybnost, dochazi ke snizeni kondice, zvySuje
se riziko urazi.
Je tfeba si uvédomit, Ze pohyb neni tfeba uzptsobovat véku, nybrz konkrétnimu zdravotnimu

stavu, pohybovym omezenim a aktudlnim moznostem. Dulezité je znat sviij_zdravotni stav

a moznosti. Senior je Siroky pojem. Néktefi mladsi seniofi nejsou schopni kvili néjakému
onemocnéni nebo pooperacnimu omezeni vétsi fyzické zatéze (napiiklad chize do schodi),
a jsou seniofi v pokroc¢ilém véku, ktefi zdolavaji pravidelné turistické vyzvy a pysni se nejen

zdravym duchem, ale i zdravym télem. Dtlezité je znat také své pohybové zkuSenosti. Jestlize

se pohybu vénujeme jiz pravideln¢ od mléadi, daleko Iépe se nam vyrovnava se zatézi

I V pozdgjsich letech a tim se snizuje i riziko jakéhokoliv urazu (Holmanova 2018).



3.1 Nejcastéjsi urazy seniori

Urazy jsou jednou z hlavnich pfi¢in umrti a zmén zdravotniho stavu seniori.
Hlavni pfi¢inou urazl ve staii jsou pady, které jsou pfi turistickych aktivitach velmi casté. Pad
u seniora mnohdy znamena stfedné téZké nebo vazné zranéni, které doCasné nebo i trvale
zpusobuje zhorSeni mobility a zvysuje riziko pred¢asného umrti. NejcastéjSim typem razu jsou

zlomeniny, nasleduji Girazy hlavy, zhmozdéniny a trzné rany (Benesova 2003, s. 10).

3.2 Prevence urazii seniori pii turistice

Pokud se zaméfime pravé na turistiku, pak je velmi dilezité nepodcenovat vhodné
vybaveni, odév a obuv. Je potieba si uvédomit, ze se pocasi mize béhem vyletu ménit
a prizpasobit odév a obuv témto nastraham pocasi. Zv1ast starsi jedinci jsou citlivi na zménu
tepla, maji vétsi skon k nemocem z nachlazeni diky slabsi imunité. Je naprosto nezbytné se do
ptirody vybavit dostatecnym mnoZzstvim tekutin a dodrzovat pitny rezim. Konkrétné u seniort
je dale vhodné pouzivani turistickych holi jako podporu chtize v nerovném terénu (Mcnab, Ch.,

2006, 5. 7-8).

3.3 Prvni pomoc p¥i urazech

Prevence je vzdy lepsi, nez 1éc¢ba. Proto je vhodné se pfedem na potencionalni nebezpeci
pfipravit. Zvlast' v pifirodé, kde by cilem mélo byt snizeni rizika nepiedvidatelné udalosti
azvySeni schopnosti situaci vyfesit. Jsou-li vurcité skupin€é osoby s chronickym
onemocnénim, mély by ostatni védét, jak se maji v pfipadé potiZi zachovat a jakym zptisobem
pomoci.
Moznosti prvni pomoci jsou zvlast v terénu velmi omezené, proto je dilezité ranéného co
nejdiive dopravit k iplnému oSetfeni. Je dobré s sebou nosit nabity mobilni telefon, ve kterém
je nainstalovana aplikace Zachranka. Stisknutim jednoho tlacitka pak clovék sobé nebo

I druhym muize zachranit zivot.

4 Geocaching

Geocaching je hra, kterd kombinuje turistiku spolu s hledanim pokladii ukrytych na
riznych mistech po celém svété. Poklady jsou vlastné schranky, tzv. cache (kese), které na
rizna mista umist'uji jini hraci (kacefi) této hry. Jejich obsahem byva vétSinou notysek pro
zapisovani navstev (logbook), tuzka a predméty ur¢ené na vyménu mezi jednotlivymi hraci. Pti
nalezu keSe se hra¢ zapiSe do notysku a mé pravo vzit si n€ktery z predméti. Na oplatku vSak
musi vlozit n¢jaky sviij. K nalezeni pokladu hra¢ potiebuje dvé zakladni véci. Nejdilezitési je
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mit pfistup na internet k uréeni GPS soutadnic. Na oficialnim serveru www.geocaching.com,
kde je nutné se zaregistrovat, jSou K nalezeni informace o jednotlivych kesich, pfedevsim
informace o tom, kde jsou tyto keSe umistény. Cil hry si kazdy kacer stanovi sam, nejcastéji ale
jde 0 nalezeni co mozna nejvétsSiho pocétu kesi. Na misto nalezeni keSe hra¢ zaznamena svij
nalez a piib¢h, ktery ho k nému dovedl. Poloha kesi je udavana geografickymi souradnicemi
S pomoci naviga¢niho zatizeni GPS. Je nutné, aby tuto aplikaci méli hraci nainstalovanou ve
svém mobilnim zafizeni. Geocaching je mozné provozovat i bez pouziti navigace, je to ale
slozit&jsi a mnoho schranek ziistane ukryto. Jednou z hlavnich idei této hry je objevovat nova
zajimava mista, kam bychom se tieba jinak ani nepodivali a mit radost z nalezeného pokladu

(Kesky).

4.1 Prinos geocachingu
Existuje hned nékolik divodu, pro¢ by jedinec, a to i v pokro¢ilejsim veku, mél zacit
s hrou zvanou Geocaching:

e zajimava mista — kese se vzdy umist’uji na né¢jaka zajimava, mnohdy i netradi¢ni mista.
Muze se jednat o pfirodni zajimavost nebo historické misto.

e cil — prochazka, kterd ma urcity cil. Kazdy si mlze zvolit cil podle oblasti, kterou by
rad poznal. KeSe jsou umistény po celé republice.

e pohyb — k pfemistovani mezi keSemi mizeme vyuzit fadu dopravnich prostiedkd, at’
uz se jedna o kolo, auto ¢i méstskou hromadnou dopravu. Nejvice ale nasemu zdravi
jednoznacéné prospéje kolo nebo pési prochazka.

e zabava — tato hra je ndvykova, a pokud ji zatneme hrat, nebudeme chtit ptestat.
Ptfedevs§im seniofi mizou do hry zapojit sva vnoucata, kterd jist¢ budou mit radost
Z nalezeni kazdé krabicky. Tim tato hra upeviiuje také tolik potfebné socialni vazby
V roding.

e soutéZeni — mnoho lidi v kazdém véku patii mezi soutézivé typy. V geocachingu se
pocitaji nalezené keSe a ten pocit, kdyz n&jakého kacera piekonate, je prosté krasny

(Kesky).

5 Moderni technologie jako nastroj pomoci senioriim
Dnes uz pro mnoho seniorii nejsou moderni technologie Zadnou neznamou. Cim dal

vEtsi Cast této populace je naklonéna k vyuzivani téchto technologii ve svém bézném zivoté.
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Mobilni telefon

Mobilni telefon je dnes nedilnou soucasti zivota téméf kazdého jedince, seniory
nevyjimaje. Na trhu jsou k dostani mobilni telefony praveé pro seniory, které se vyznacuji vétsi
velikosti, vétsim displejem i moZnosti nastaveni vétsi hlasitosti. Rada seniorti ovem pouziva
klasické chytré telefony, které jim umoziuji instalaci rtiznych aplikaci, prostiednictvim
nékterych z nich se pak senior v krizové situaci mize dovolat pomoci a tim si mozni i zachranit
Zivot.
Velmi popularni jsou dnes rizné doplnky k mobilnim telefonim (chytré naramky, hodinky
atd.), které miizou sledovat vitalni funkce a fyzickou aktivitu (pocet krokli za den, srdecni
aktivitu atd.). Podobné senzory mohou pfispét ke zlepseni kvality Zivota seniort (Walker 2021,
s. 230).
Aplikace v mobilnim telefonu, které nejen seniofi vyuziji hlavné p¥i prochazkach
a vyletech do prirody, at’ uz pésky, na kole nebo teba na bézkach:
GPS navigace

Se zkratkou GPS se dnes setkal témer kazdy a velky pocet uzivatell vyuziva tuto
technologii také ve svém mobilnim telefonu. Zkratka GPS v sob& ukryva Globalni polohovaci
systém, ktery umozni zafizenim lokalizovat svoji polohu kdekoliv na na$i planeté. GPS
v mobilu ke své funkci nevyzaduje internetové piipojeni, takze je mozné tuto funkci vyuzivat
Vv ptirod¢ bez placenych datovych sluzeb (Dolejs 2015).

Mobilni turista

Mobilni Turista je moderni pomocnik, ktery pomiZze pii planovani vyletd a navstév
a nejdalezitéjsiho, co je v dané oblasti k vidéni a uSetii tak spoustu casu pifi planovani
turistickych cilt. At uz se vydame pésky ¢i na kole nebo na bézkach, aplikace nam poskytne
kompletni informace z dané oblasti a najde nejlépe znacenou trasu. V aplikaci nalezneme také
informace o méstech a jejich nejlepsich bodech zajmu, vcetné fotografii, kontaktl, riznych akci
a odkazli na webové stranky i dilezita telefonni ¢isla (MilanH 2018).

Aplikace zachranka

Jedna se o oficialni aplikaci Zdravotnické zachranné sluzby Ceské republiky a ma
napojeni 1 na horskou sluzbu. Slouzi k rychlému pfivolani zachrannych slozek Vv ptipadé
ohroZeni Zivota. Po ptfidrZzeni nouzového tlacitka po dobu 3 vtefin dochdzi k odeslani nouzové

zpravy s piesnou GPS polohou. Zaroveii je standardnim zplisobem vyta€eno tisniové Cislo 155.
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Na kole a péSky

Tato aplikace pomtze zjistit, jaké stezky a cyklostezky se nachdzeji ve zvolené oblasti.
Na nich pak aplikace zdaraznuje rizné body z4jmu — mista, ktera stoji za to navstivit, rizné

atrakce, pamatky, obCerstveni, ale také tipy na ubytovani (Na kole i pésky).
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PRAKTICKA CAST
6 Charakteristika projektu

Cely projekt bude realizovan v krasném prostiedi Jizerskych hor, konkrétné v nové
zrekonstruovaném hotelu Kralovka. Bude se jednat o vikendovy pobyt v jarnich mésicich,
presné datum bude upiesnéno podle vyvoje pocasi tyden dopiedu. Ve spolupraci s majiteli
hotelu Kralovka bude pfipraveno pro seniory vhodné ubytovani a stravovani. Projektu se
zucastni jeden vedouci, jedna Skolitelka na Geocaching a max. 10 seniorti. VE&fim, Ze projekt
Vv tomto krasném prostiedi Jizerskych hor naplni o¢ekavani seniori, vedoucich a vSech, kteii se
na tomto projektu budou podilet.

Prostfednictvim projektu podpoifime aktivitu seniorti, jejich zdjem poznavat nové zajimavé
mista Jizerskych hor, navazovat nové znamosti, poznat pfirodu. Seznamime seniory s moznosti
vyuziti modernich technologii tak, aby je byli schopni aktivné pouzivat, a to nejen v piirode¢.
V pribéhu projektu sezndmime seniory s nékolika aplikacemi, které mohou vyuzivat
s pouzitim chytrého telefonu a predevSim je seznamime s funkci GPS, kterou si procvici
prostfednictvim naviga¢ni hry v piirod¢, tzv. Geocachingu. Jde o podporu aktivni formy traveni
volného €asu, v neposledni fad¢ jde o socializaci skupiny a aktivni zapojeni skupiny pii hledani

kesky. Diky tomuto projektu si seniofi procvic¢i pamét’ i svou fyzickou zdatnost.

6.1 Cil projektu
Hlavnim cilem projektu ,,Aktivni senior s pomoci modernich technologii*“ je probudit

nebo prohloubit v seniorech touhu po zazitcich, poznavani novych mist a pozitivni pohled na

aktivni traveni Casu a to pfedevSim za po moci modernich technologii s pouzitim mobilniho

telefonu. Konkrétn¢ je hlavnim cilem projektu ukazat seniorim jednu z moznosti traveni
volného ¢asu prostiednictvim zazitkové hry Geocaching. Dil¢i cile pak zahrnuji osvojeni Si
raznych mobilnich aplikaci, které mohou byt pro seniory pfinosem nejen na horach. Dulezitym

cilem tohoto projektu bude také navazani pratelstvi s podobné¢ orientovanymi vrstevniky.

6.2 Piiprava na cestu

Pocet ucastniki: 10 seniord plus 2 vedouci

Pomiicky, které zajisti vedouci: kese na ukazku, hladké kaminky, zafivé barvy na kaminky,
stolni hry, drobné darky, psaci potieby, toaletni papir na seznamovaci hru, lékarnicky,

ptipadné chytry telefon k zapijceni.
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Bude se jednat o dvoudenni jarni nebo letni pobyt v Jizerskych horach, v modernim
hotelu Kralovka. Bude potfeba se domluvit s majiteli Kralovky na vhodném terminu, kdy byva
mensi obsazenost hotelu a pfipadné vyjednat pro seniory atraktivni cenu za pobyt vcetné
stravovani. Pokud bude mit jakykoliv ze seniori omezeni ohledné stravy, bude potieba
prizplsobit stravu témto omezenim. Prostfednictvim Komunitniho stfediska KONTAKT
a Centralniho Klubu seniort v Liberci bude cely projekt predstaven a s blizicim se terminem
budou doru¢eny do klubu letacky s informacemi a formou ptihlaseni k pobytu. Pobyt si budou
seniofi financovat z vlastnich financnich prostiedki. Bude dulezité seniorim ptedstavit
program pobytu tak, aby sami zhodnotili své moznosti jak financ¢ni, tak ty zdravotni. Seniofi
budou ubytovani ve dvoulizkovych pokojich, proto je nutné, aby se projektu zicastnil sudy
pocet zen a muzi, vyjimku budou tvofit pary. Je nezbytné, aby mél kazdy senior, ktery se
pobytu zacastni chytry mobilni telefon. Pokud bude mit o pobyt zajem senior, jehoz mobilni
telefon neumoziluje pouzivat funkce potfebné k tématu pobytu, bude potieba, aby si chytry
mobilni telefon po dobu projektu zajistil napt. od rodiny nebo od ptatel. Jelikoz bude pobyt
uskute¢nén v terminu zavislém na pocasi, bude piesny termin oznamen tyden dopiedu formou
sms zpravy, ptipadné jesté prostfednictvim nasténky ptimo v klubu. Je nutné, aby se pobytu
zhcastnil specialista na Geocaching, ktery se této aktivité vénuje a dokaze seniorim piiblizit
hru s témi nejvétsimi detaily a hlavné poutavé. Tento ¢lovek bude veas zajistén prostiednictvim
aktivniho klubu Geocachingu v Liberci. Na misto pobytu hotel Kralovku se v§ichni v¢etné
vedoucich dopravi autobusem €. 18 ze zastavky Filignerova. Vystoupi v Bedfichové a pe¢knou
prochdzkou vystoupaji ke Kralovce. Z centralniho parkovisté¢ kolem Lesni chaty budou
kopirovat nau¢nou stezku o zvitatech Zijicich v Jizerskych horach. U kazdého zvitete se vSichni
chvili zastavi a kromé¢ potiebného odpocinku si zde mizou o kazdém néco precist. Celou cestu
bude probihat nenasilné seznamovani vSech zcastnénych. Odvoz zavazadel bude ze stadionu

v Bedfichové na Kralovku zajistén po dohodé€ s jejimi majiteli.

6.3 Prvni den pobytu
Harmonogram dne
1. 7.40—-10.30 cesta na Kralovku, adaptace seniort Vv prostiedi hotelu, ubytovani
2. 10.30 — 12.00 seznameni jednotlivych ucastnikdl, stru¢né piedstaveni kazdého jedince,
seznameni s chodem hotelu, piiblizeni harmonogramu pobytu
12.00 — obed
4. 13.00 — 14.00 odpocinek
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5. 14.00 — predstaveni samotné hry Geocaching, mobilni aplikace GPS, spole¢né malovani
kaminkii

6. 17.30 prohlidka hotelu a okoli, volna zdbava

7. 19.00 vecefe, volna zabava.
Odjez z Liberce, ubytovani
Sraz bude naplanovan pod hodinami na terminalu Fiignerova na 7.40 hodin a odjezd
planovanym autobusem v 8.00 hodin. Cesta do Bedfichova trva ptiblizné 30 minut. Prochazka
na Kralovku zabere minimaln¢ hodinu casu. Po pfichodu na misto se seniofi ubytuji po
dvojicich do ptipravenych pokojii. Dvojice si vytvoii sami cestou na Kralovku, véfim, Ze s tim
nebude problém. Pokud bude kdokoliv ze seniori po cest¢ unaven, bude mit prostor
k odpocinku a pfida se ke skupince podle svych moznosti. Cilem projektu je mimo jiné také to,
aby si senior za své penize pobyt uzil tak, jak mu to bude piijemné.
Seznameni ucastniki
Jakmile se vSichni ubytuji, sejdou se cca v 10.30 hodin v malé spole¢enské mistnosti, ktera
bude po domluvé s vedenim hotelu Kk dispozici pravé pro tento projekt, tudiz se tam seniofi
budou moct kdykoliv sejit a popovidat si. Zde se uskute¢ni seznamovaci hodinka, kdy se kazdy
ucastnik stru¢né predstavi ostatnim. Vedouci toto seznamovaci koleCko povede a bude vse
korigovat ptipadnymi dopliujicimi dotazy tak, aby se zapojili vSichni Gc¢astnici. Pro lepsi
adaptaci a odbourani piipadného studu bude mit vedouci pfipraveny minimalné dveé
seznamovaci hry.

Seznamovaci hry:

1. Seniofi 1 vedouci sedi v kruhu na Zidlich. Jeden z nich hru za¢ne. Vyslovi své jméno
a prida jakekoliv pozitivni pfidavné jméno, 0 kterém si mysli, Ze ho vystihuje. (napf.
usmévava Marie, vesely Vojtéch) — timto zpiisobem se postupné predstavi v§ichni hraci.
Cilem je zapamatovat si co nejvice jmen ze skupiny.

2. Toaletni papir — vSichni si opét sednou do kruhu. Vedouci fekne kazdému, aby Si
odmotal z papiru tolik, kolik uzna za vhodné, netika jim pro¢. Pak bude nasledovat
kolecko a kazdy o sobé fekne tolik informaci, kolik ma dilku toaletniho papiru (Gabriela
2022).

Pied obédem by mélo byt dostatek Casu si také struéné predstavit harmonogram 1. dne, bude
nasledovat ptipadna diskuze, ndméty. Presto, ze cile projektu jsou jasn¢ dané, bude dobré se
V rdmci moznosti pfizpusobit pocitim seniorti a pokud budou mit sami néjaky néapad, ktery
souvisi s timto projektem, pokusit se ho do projektu zapracovat. Vysvétlime seniorim, na co

maji v ramci uhrazeného pobytu narok zdarma a co je jiz nad rdmec Uhrady. Bude nasledovat
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obéd, kdy si seniofi mohou vybrat jidlo podle chuti z aktualni nabidky na jidelnim listku. Pro
seniory s jakoukoliv intoleranci (pfedem oznamenou) bude pfipraveno jedno vhodné jidlo.
Seniofi pouze na pokladné sdéli, ze jsou u€astnici projektu, nic za jidlo platit nebudou.

Po obéd¢ bude nasledovat kratky odpocinek na pokojich, pokud kdokoliv nebude potiebovat
odpocivat, mize si vychutnat kdvu na terase hotelu s krasnymi vyhledy na Jizerské hory.
Geocaching vyuka

Pomiicky: mobilni telefon

Misto: vnitini prostory - salonek

Pocet ucastnikii: vSichni

Cas: cca 2 hod

Vsichni se sejdou ve 14 hodin ve spolecenské mistnosti, kde se bude odehravat edukace ohledné
hry Geocaching a instalace této hry do mobilnich telefond kazdého ucastnika. Bude dulezité
kazdého seniora aktivné zapojovat, snazit se udrzet jejich pozornost a proto budou béhem
vykladu kladeny rizné dotazy zamétené na Geocaching. Takové prubézné ovéreni pochopeni
vykladu. Presto, ze existuje celd fada mobilnich aplikaci, které¢ usnadni nalezeni a odlov kesek,
nejvhodnéjsi bude oficialni aplikace pro Geocaching, kterou nabizi spolecnost Groundspeak
zdarma. Nedisponuje tolika funkcemi jako placena plna verze, ale pro zacinajici seniory bude
naprosto dostacujici a je kompatibilni se v§emi opera¢nimi systémy. Seniofi si sami nainstaluji
(nebo s pomoci vedoucich) do mobilnich telefonti navigacni systém GPS, bez kterého by nebylo
mozné hru hrat, a vedouci jim ukézou, jak se zapina sdileni polohy. VSichni si vyzkousi zapnout
a vypnout svou polohu. Toto je velmi dulezité pravé pro jakoukoliv lokalizaci.

Bude dilezité presveédcit seniory, pro€ zrovna tato hra by je méla bavit. Je to naptiklad idealni
hra pro ty, ktefi neradi bezciln€ bloumaji po lesich, parcich ¢i ulicemi mést. Kazdy si urcité své
diivody najde sam. Seniofi budou sezndmeni o vybavé kazdého kacera, bude potieba zminit
i vhodné obleceni a obuti do ptirody.

Seniorum bude vysvétleno, jak se mohou pfihlasit k ostatnim libereckym ,,ka¢eram* a aktivné
se zapojit do hledani stovek kesi umisténych po celém Liberci a okoli.

Po predstaveni hry bude prostor na dotazy, je dulezité, aby seniofi pochopili podstatu
Geocachingu, nebot’ nasledujici den budou hledat dle GPS jiz samotné kesky. Kazdému
seniorovi bude pfifazeno jedno turistické misto Jizerskych hor a bude mit za ukol vyhledat
pomoci aplikace nejblizs§i ukryté schranky. Vedouci budou seniorim pomahat, radit, pokud
bude potieba. Jeden ze seniori dostane turistické misto Kralovku, aby zjistil, zda se v okoli
pobytu nachézi néjaka schranka. Jde hlavné o to, aby si seniofi osvojili mobilni aplikace, hlavné

GPS, naucili se urcit soufadnice mista, kde se pravé nachazeji a opacn€ uméli nalézt misto podle
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soufadnic. Na tomto principu je postavena hra Geocaching, ale tuto znalost mizou seniofi
vyuzit 1 v jinych ptipadech pti pohybu v ptirodé. Pokud se v pé&sim dosahu Kralovky zadna
schranka s kes$i nebude nachazet, vedouci ukryje v okoli (v dosahu 3 km) pro seniory vlastni
keSe ve sméru na Hrabétice a potom eventualné dale bud’ smérem k prehrad¢ Joseftiv Dul, nebo
opa¢n¢ smérem k Maxovu. Cesty jsou zde vétSinou zpevnéné, vhodné i pro kocarky, pokud by
byla trasa vedena lesem, budou vedouci volit ptihodny terén pro vSechny.

Kesky - vyroba

Pomiicky: kaminky, zafivé barvy na kaminky, stolni hry

Misto: vnéjsi prostory — terasa (v ptipad€ nepiizné pocasi salonek)

Pocet ucastnikii: vSichni

Cas: cca 1,5 hod

Nasledovat bude ukazka ke$i, které pro ptedstavu piivezeme s sebou. Jelikoz ve hie
Geocaching plati pravidlo, Ze pokud jeden pfedmét z keSe odneses, jiny musi§ dat, vyzkousi si
seniofi né¢jaky predmét sami vyrobit. Budou pfipraveny kaminky a kreslici potieby, idedln¢
zafivé barvy na kaminky Centropen Permanent Creative 12 barev a kazdy bude mit za kol
pomalovat kaminek néjakym symbolem Jizerskych hor. Ostatni pak budou hadat, o jaké misto
se jedna. Pro tuto ¢innost se pfi piiznivém pocasi vSichni pfesunou na terasu hotelu, kde budou
seniofi na vzduchu a mizou si u tvofeni dat néco dobrého na zub a zaroven si povidat nejen
0 Geocachingu. Vedouci se budou snazit zapojit vSechny seniory do této aktivity. Mize se ale
stat, Ze néktery senior z jakéhokoliv diivodu, at’ jiz zdravotniho nebo jiného, nebude kaminky
malovat. Pro takovy pfipad budou pfipraveny jednoduché spolecenské hry (Clovéce nezlob se,
hraci kostky a karty).

Seniorim bude ponechan také prostor na malou prochazku v okoli hotelu, ptipadn¢ mtzou Ti
zdatnéjsi vystoupat na rozhlednu, ktera je soucasti celého komplexu. Spole¢né vecete bude cca
Vv 19 hodin, pak bude nasledovat pro kazdého volny program v rdmci hotelu. Jelikoz zdzemi
Kralovky poskytuje pohodli a dostatek klidu a relaxace, budou se zde jisté seniofi citit pfijemné.

Po predchozi rezervaci mohou vyuzit také nové vybudované SPA & WELLNESS.

6.4 Druhy den pobytu
Harmonogram dne
1. 9.00 snidan¢
2. 10.00 predstaveni mobilnich aplikaci Zachranka, Mobilni turista, Na kole a pésky, jejich

instalace do mobilnich telefond, struén€ upozornéni na nejcastéjsi trazy

3. 12.00 obed
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4. 13.00 — 16.00 hledani kesi

5. 16.00 zhodnoceni pobytu, podékovani, predani dareckd, obCerstveni

6. 17.30 — 18.00 cesta zpét do Liberce
Instalace mobilnich aplikaci
Pomiicky: mobilni telefon
Misto: vnitini prostory — salonek
Pocet ucastnikii: vSichni
Cas: cca 1,5 hod
Tento den zacne V 9 hodin spole¢nou snidani formou s§védskych stolii. Poté se vSichni odeberou
do salonku, kde se uskute¢ni maly vyukovy program zaméfeny na mobilni aplikace. Seniorim
bude piedstaveno nékolik aplikaci, které by jim mohly byt v zivoté uzite¢né a pokud to
nezvladnou sami, s jejich instalaci do mobilnich telefonti jim pomizou vedouci. Piedevs§im se
ale zamétime na aplikaci Zachranka. Jeji vyukova verze je jedinecna aplikace, kterd umoziuje
nacvik tisnového volani. Se vSemi ucastniky si zkusime telefonovat na tisnovou linku stejné,
jako v realné situaci. Budeme tedy simulovat skute¢ny problém, ktery by realné¢ mohl nastat
Vv terénu a budeme tuto aplikaci procvicovat tak dlouho, nez bude vSem jasna.
Urazy v piirodé
Pomiicky: psaci potieby
Misto: vnitini prostory - salonek
Pocet ucastniki: vSichni
Cas: cca 1 hod
Jelikoz se kesky hledaji né€kdy i1 n€kolik hodin, mnohdy v terénu, kde neni velky pohyb lidi, je
dalezité mit osvojené alesponi zékladni znalosti prvni pomoci. Vedouci se alespoii okrajove
bude vénovat zdravotnim rizikiim, které mohou seniory po toulkach ptirodou potkat. Pfiblizi
jim ngkolik nejéastéjsich situaci, které mohou nastat a fekne jim, jak by se méli v té dané situaci
zachovat. Kazdy z ucastnikii dostane od vedouciho letacek, kde bude mit znazornény nejcasté;si
urazy a popsanou prvni pomoc tak, aby umél v ptipad¢ nouze pomoci jak sob¢, tak nékomu
jinému. Leta¢ek si mohou uloZit do svych batohli a mit ho vZdy pfi ruce (Pfiloha €. 1). Pro
seniory bude ptipraven maly test, kde budou odpovidat na nejzakladnéjsi otazky ohledné
poskytnuti prvni pomoci. Test bude vyhodnocen na misté a tfi nejlepsi budou odmeénéni
drobnym déreckem (Ptiloha €. 2).
12 hodin — obéd. Seniofi si opét vyberou jidlo dle béZného jidelniho listku a podle vlastni chuti.
Hledani kesi

Pomiicky: mobilni telefon
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Misto: volna ptiroda

Pocet ucastnikii: vSichni

Cas: cca 3 hod

Po spolecném obéd¢ se vSichni ptipravi na tu hlavni ¢ast celého pobytu, samotné hledani kesi.
Vsichni se sejdou ve 13 hodin pied hotelem, kde se rozdéli podle pokynt vedoucich na dvé
skupiny po 6ti clenech. VSichni s sebou budou mit battizek s pitim a néfim malym na
zakousnuti, ptipadné dualezité 1éky, vhodné obleCeni i obuv a samoziejm¢ nabity mobilni
telefon. Zakladni 1ékarni¢ku s sebou budou mit ob¢ skupinky, zajisti a ponese vedouci. Kazda
skupina dostane 2 soufadnice, podle kterych bude hledat kese, tudiz kazda bude hledat dv¢
mista v okoli. Seniofi budou sami pomoci nainstalované aplikace hledat misto, vedouci bude
pouze pozorovatel a pomocnik, ktery vzdy ovéfi na konkrétnim mobilnim telefonu, zda ma
senior spravn¢ zadané soutfadnice a zda s nimi umi pracovat. Kazda skupina bude mit na hledani
maximalné 3 hodiny, navrat na hotel bude naplanovéan na 16. hodinu. Jakmile skupinka nalezne
pomoci svych mobilnich telefont prvni bod, bude v bezprosttednim okoli hledat ukrytou kesku.
Jakmile ji nalezne, bude postupovat piesné podle instrukci, které vSem byly pifedany
V teoretické ¢asti pobytu a budou v souladu s pravidly Geocachingu. Na prvnim stanovisti bude
také pro kazdou skupinku piipraven maly kviz prvni pomoci. Bude obsahovat pét otdzek, kazdy
senior zodpovi jednu. Pijde o otazky, které jiz byly polozeny v dopolednim testu, tim
procvi¢ime pamét’ a pozornost. Piijde o to, aby se seniofi nebali v ptipadé nouze ude€lat cokoliv,
co mize jim nebo jejich kamaradim zachranit Zzivot. Znovu si piipomeneme aplikaci
Zéachranka. VSe by mélo probihat nenasilné, v klidu a s humorem. Bude nasledovat hledani
dal$i soufadnice a ukryté druhé kesky. Pokud bude kesku zakladat pro seniory vedouci, bude
pro n¢ ve druhé schrance ukryto malé sladké prekvapeni. I na tomto stanovisti budou seniofi
procvicovat jiz nabyté védomosti. Tentokrat budou na svém mobilu urcovat soutradnice urcitych
zajimavych mist v Jizerskych horach. Vedouci si pfipravi pét nejnavstévovangjSich mist
Jizerskych hor a kazdému seniorovi bude pfifazeno jedno misto. Jeho tikolem bude najit pfesné
soufadnice mista pomoci aplikace mapy.cz a najit s pomoci mobilniho telefonu zékladni
informace 0 tomto misté. Budou mit za ukol si pfipravit pét vét a popsat misto tak, aby ho
ostatni dokazali poznat. Tim si seniofi procvici také vyhledavani pres google.cz nebo seznam.cz
a roz$ifi si védomosti o nékterych zajimavych cilech Jizerskych hor. Pokud nebude mit néktery
ze seniora v mobilnim zatizeni dostatek potiebnych dat, bude toto vyfeseno sdilenim mobilniho
pfipojeni pomoci hotspotu. Na druhém stanovisti bude naplanovan mensi odpocinek, aby se
seniofi mohli v plné sile pomalu vratit zpét na Kralovku. Pokud budou mit seniofi chut’, miizou

si povidat o Jizerskych horach a vyslechnout tieba zajimavé pribéhy kazdého z nich. Je opravdu
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dualezité, aby se vSichni citili dobfe, m¢li usmév na tvaii a na konci pobytu zhodnotili tuto
vikendovou akei kladné. I proto kazdy vedouci ve svém batohu ponese nealkoholické Sumivé
vino a Sest malych poharkdl, véfim, Ze budou seniofi mile piekvapeni.

Jakmile budou vSichni pfipraveni na cestu zpét, pomalu se odeberou smérem ke Kralovce, kde
na vsechny v 16.15 hodin bude ¢ekat malé obcerstveni vV podob¢ dortu a dobré kavy, ptipadné

caje.

Zhodnoceni a rozlouceni

Spolec¢né zhodnotime, jak se vSem pobyt libil, zda a v c¢em byl pro jednotlivce piinosem a zda
by podobny pobyt radi absolvovali opakované. V piipad¢ jakychkoliv pifipominek bude nutné
je rozebrat a ptipadné se z nich do budoucna poucit.

Pro kazdého ucastnika bude ptipraven maly darek, ktery si odnese s sebou na paméatku. Bude
se jednat o maly suvenyr z hotelu Kralovka.

Odjezd zpét do Liberce je naplanovan na 18 hodin linkou MHD ze stanice Bedtichov stadion.
Jelikoz budou seniofi po celodennim programu unaveni, bude pro né zajistén ve spolupraci
s hotelem odvoz ke stadionu. Timto organizovany pobyt skon¢i a seniofi jiz podle mista svého

bydlisté vystoupi na jakékoliv zastdvce na trase.
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VYSLEDKY A ZAVER PROJEKTU

Vysledkem projektu by mélo byt naplnéni jeho cilt. Jelikoz ma projekt nazev ,,Aktivni
senior s pomoci modernich technologii* znamena to, Ze by po absolvovani projektu méli seniofi
byt schopni samostatné pracovat s mobilnimi aplikacemi, méli by byt schopni ur¢it svou
aktualni polohu v pfirodé pomoci soufadnic, ptivolat si pomoc. Tyto dovednosti by méli pak
seniofi pouzivat i v redlném zivoté. M¢éli by si odnést co nejvice informaci o hie Geocaching
a pokud se do této hry aktivné zapoji i v budoucnu, pak tento projekt splni ten hlavni cil. Jelikoz
projekt teprve probéhne, neni ho mozné zhodnotit. Nicméné ptredpokladam, ze splni sviij ucel
a vzhledem k vybéru mista konani bude pro seniory i velkym zazitkem. Sejdou se zde lidé
ruzného charakteru a angazovanosti, ktefi spolu budou muset vytvotit dobfe fungujici celek ve
skupince, proto si jisté ti¢astnici odnesou i nové pratelstvi. Pokud vSichni odpovédni jedinci
budou dodrZzovat harmonogram projektu, budou pracovat snadSenim a humorem
veétim, Ze vSe probéhne bez komplikaci.
Mozné rizika:
Piesto, ze se bude projekt planovat podle vyvoje pocasi, na horach je pocasi nevyzpytatelné
amiize se rychle zménit. Spatné pocasi je jednim z problémi, které mohou nastat. Pokud se
bude jednat o slaby dést, urc¢ité bude projekt realizovatelny, pokud by prselo vydatné, byl by to
opravdu problém a projekt by musel byt pfesunut na ptiznivéjsi termin. Bude potieba tomu
maximalné predejit, sledovat pfedpovéd’ pocasi a termin upfesnit v ndvaznosti na pocasi.
V kazdém piipad€ bude potfeba, aby vSichni byli vybaveni plasténkami a vhodnou obuvi.
Dale muze nastat situace, ze jakykoliv ze seniori nebude urcitou dil¢i ¢innost moct
z jakéhokoliv diivodu vykonat. Nebo jen nebude chtit. Pfedev§im u malovani kaminku miize
nastat mensi odpor u muzu, proto bude vhodné mit ptipravenou variantu pro ty, kteti malovani
odmitnou. Bud’ deskové hry nebo karty. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o dospélé jedince,
nebude potieba zajistit dozor, pokud by kdokoliv z nich nemohl absolvovat néjakou ¢innost
a chtél ztstat na svém pokoji nebo v okoli Kralovky.
Dale muZe nastat situace, Ze se nebude moct z divodu nemoci zii¢astnit domluveny skolitel na
Geocaching. Na tuto skute¢nost bude nutné myslet jiz na za¢atku a domluvit se na ndhradnikovi.
Miize dale nastat samoziejme situace, ze néktery ze seniortt bude vice unaven a nebude stacit
tempu ostatnich. Seniofi budou pfedem velmi podrobné seznadmeni s celym programem
projektu, tudiz se predpokladd, Ze se ho zcastni seniofi bez vyrazného fyzického omezeni.

Pokud presto tato situace nastane, skupina se pfizpiisobi tempu toho pomalejsiho.
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Pfiloha ¢. 1

Tisnové volani Zachranka Hasici Policie

OZIVOVANI
Nepiima srdecni masaz
e postizeny musi lezet na zadech na tvrdé rovné podlozce, idealné na zemi
o kleknéte si vedle postizeného (nezalezi na tom z jaké strany)
e polozte spodni hranu dlan¢ jedné ruky (nezalezi na tom jaké) doprostied
hrudniku postizeného

e spodni hranu druhé ruky polozte na prvni ruku

e proplette prsty rukou a ujistéte se, ze mate hranu dlan¢é umisténu na stfedu
hrudniku (na hrudni kosti). Je tfeba stlacovat hrudni kost a ne Zebra

e nakloite se nad postizeného tak, aby Vase ramena byla kolmo nad hrudni kosti postiZzeného,
propnéte lokty

e zacnéte rytmicky stlacovat hrudni kost postizeného do hloubky 5-6 cm. Po kazdém stlac¢eni
zcela uvolnéte hrudni kost, aby se hrudnik postizeného mohl vratit do neutralni polohy. Ruce z
hrudniku nesundévejte.

Umélé dychani

e po 30 kompresich hrudniku umistéte jednu ruku na ¢elo postizeného a

druhou rukou ho uchopte za bradu. Zakloiite mu hlavu a tahem za

bradu oteviete tsta

e palcem a ukazovackem ruky, kterou mate na Cele postizeného mu
stisknéte nosni kiidla (zacpéte nos)

e nadechnéte se tak, jak normalné dychate (ne moc zhluboka ani mélce) a umistéte svoje tsta
kolem ust postizeného a pevné pritisknéte, aby vzduch neunikal okolo

e vdechnéte do postizeného plynule a ne prudce. Vdech by mél trvat cca 1s. Pti vdechovani
sledujte hrudnik postizeného. Pokud se zveda, provadite umélé dychani spravné

e po vdechu udrzujte zaklon hlavy postizen¢ho, oddalte svoje usta a nechte postizeného
vydechnout

e zatimco postizeny vydechuje, znovu se nadechnéte a po jeho vydechu znovu do postizeného
vdechnéte

e po provedeni dvou vdechll za¢néte ihned znovu provadét neptimou srdecni masaz. Pokracujte

dale v rytmickém stfidani nepfimé srde¢ni masaze a umélého dychani v poméru 30:2



e pokud se rozhodnete neprovadét umelé dychani, provadéjte nepiimou srde¢ni masaz bez

prerusovani s frekvenci 100-120/min.

ZASTAVENI KRVACENI
Tepenné krvaceni
e krev ma jasné Cervenou barvu, z rany vystiikuje pod tlakem nebo
volné vytéka

e Prvni pomoc — zastaveni krvaceni stisknutim tepny ptimo v ran¢

(kréni nebo pazni tepna), stisknutim tlakového bodu (zastava
krvaceni z tepen na koncetindch a hlave) — stisknuti tepny proti kosti nad ranou, ptilozeni
tlakového obvazu, zéstava krvaceni pomoci zaskrcovadla nad ranou — pii amputaci koncetin,
pii otevienych zlomeninach, kdy dochézi k masivnimu krvaceni apod.
e tepnu drzime stacenou do ptijezdu odborné Iékaiské pomoci.
Zilni krviceni
e krev ma tmavé Cervenou barvu, z rany volné vytéka, vyjimecné stika, nikdy nepulzuje
e Prvni pomoc — polozeni piipadné posazeni postizeného, zvednuti poranéné koncetiny do
vysky, ptilozeni tlakového obvazu, znehybnéni koncetiny, v piipad¢ vétsich zil na krku a
horni ¢asti hrudniku okamzité uzavieni rany (i holou rukou)
e dle zhodnoceni situace vyhledat 1ékafskou pomoc, u krvaceni vétsiho rozsahu vzdy.
ZLOMENINY

Prvni pomoc

e zakladni pravidlo zni: Pokud to neni nezbytné nutné, tak za béznych okolnosti zlomeninu
improvizované¢ nefixujeme.

e nikdy se nesnazte zlomeninu ¢i vymknuti napravit

e s postizenym (vyjma nezavaznych zlomenin) pokud mozno nehybejte, pokuste se pro négj
nalézt takovou polohu, pfi které ho poranéni co nejméné boli a vyckejte ptijezdu ZZS
postizeného operovat a plny zaludek pfipadnou operaci komplikuje

e pokud se jedna o otevienou zlomeninu, je tfeba zastavit krvaceni. Pfilozte co nejSetrnéji
hotovy obvaz na misto krvaceni

e u postizeného leziciho na zemi zajistéte tepelny komfort (ptikryjte, pfipadné podlozte dekou ¢i
né&jakym odévem / termofolii)

e pii zlomeniné Zeber ulozte postizeného do polosedu

e pii zlomenin€ horni koncetiny je vhodné pouzit tzv. Satkovy zaves.

(Cesky &erveny kiiz)




Pfiloha ¢. 2

Kviz ze zakladi prvni pomoci
Zaskrtnéte spravnou odpovéd’ kiizkem
1 Zastavu dechu zjistime podle toho, Ze
o zrcatko pted usty postizeného se neorosi
e hrudnik se nezveda, neni slySet dychaci Selesty uchem, na tvari neni citit dech
e postizeny je v bezvédomi, je brunatny a neslySime chréeni
2 Nejcast¢jsi pti¢inou zastavy dechu postizeného v hlubokém bezvédomi je
o selhéani dychacich center po uderu na hlavu
e zapadly kofen jazyka
e uvolnénd zubni protéza zabranujici dychani
3 Zachrance provadi ozivovani dospélého v poméru
e 1vdech: 5 stlaceni
e 2 vdechy: 30 stlaceni
e 2 vdechy: 5 stlaceni
4 K zastaveni vétSich krvaceni s vyjimkou velkych tepen se nejlépe hodi
o stisknuti tepny piimo v rané
o tlakovy obvaz
o stisknuti pfivodni tepny v tlakovém bodé
5 Ozivovani dospélého (s vyjimkou piipadi tonuti nebo duseni) zahajujeme:
e 30 stlacenimi hrudniku
e prudkym uderem na konec hrudni kosti
e 5 umélymi vdechy
6 Spravné misto stlacovani pii nepiimé srde¢ni masazi u dospélych je
e uprostted hrudniku
e asi 2 prsty pod trovni kli¢ni kosti
e asi 3 cm nad mecovitym vybéZzkem hrudni kosti
7 Pti krvaceni z nosu musime postizen¢ho
e polozit a dat studeny obklad na celo a tyl
e posadit, pfedklonit mu hlavu, stisknout nosni kiidla a event. pfilozit studeny obklad na

ty1



e posadit a vlozit tampon tak, aby ¢astecn¢ vycnival a dal se pozdé€ji vytahnout

8 Zprichodnéni dychacich cest zajistime
e zéklonem hlavy a zvednutim brady
e vytazenim pevn¢ uchopeného jazyka
e vsunutim hadi¢ky do nosu nebo ust
9 Bezvédomého se zachovanymi zivotnimi funkcemi ukladame do polohy
e ponechame v poloze, v niz se nachdzi, trvale udrzujeme volné dychaci cesty a
sledujeme jeho dychani
e na zadech s podloZenou hlavou
o stabilizované polohy na boku
10 Postizeného, ktery je v bezvédomi a madme z okolnosti irazu podezieni na
poranéni patete nebo michy a nehrozi jiné nebezpeci
e opatrn¢ oto¢ime do zotavovaci polohy a oSetiime zevni zranéni
e neotac¢ime a netransportujeme, zajistime zivotni funkce a oSettime pifipadné zevni
zranéni
e kratkodobym, jednorazovym chlazenim a sterilnim krytim
11 Postizen¢ho v bezvédomi, ktery je zasaZen elektrickym proudem
e nejprve izolujeme od proudového zdroje
o ihned oto¢ime do zotavovaci polohy
o neoSetiujeme, nebot’ jakékoli oSetfeni je neucinné, piivolame RZP
12 Postizeného pi1 védomi s dechovymi obtiZzemi ulozZime
e nazada
e do polosedu
e vsedé
13 Ma-li postizeny vykloubeny loket
o omezime jakékoli manipulace s horni koncetinou
e znehybnime horni koncetinu velkym $atkovym obvazem
e znehybnime horni koncetinu zasunutim ptedlokti za kosili
14 Ranu, ktera masivné krvaci
e oSetfime tlakovym obvazem

e oSetfime peroxidem vodiku a sterilné kryjeme



e vycistime proudem vody az do uplného vyplachnuti necistot a sterilné kryjeme

(Cesky Eerveny kfiz).

Vysledek:

14 spravnych odpovédi

12 — 14 spravnych odpovédi
8 — 12 spravnych odpoveédi

Méng¢, nez 8 spravnych odpoveédi

Gratulujeme! S Vami se vsichni budou citit v bezpe¢i©
Neni to viibec $patné®© Je to téméi dokonalé.

Jeste bude potieba si néco malo precist, ale veelku byste
uméli jisté pomoci.

Nas letacek vzdy s sebou®©



