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Priifez poslednim cturtletim roku 2024

V zafizenich Méstské spravy socialnich sluzeb
v Mosté — prispévkové organizace, neutichaly
aktivity seniord a pro seniory ani v poslednim
Ctvrtleti predchoziho roku. Naopak. Tim, ze se
zkracuji dny a prodluzuje tma, musime nasim
seniorim nabidnout jiné druhy aktivit nez
v letnich mésicich.

V mésici fijnu v ramci 18. ro¢niku kampané Rijen
pro neziskovky méli nasi spoluobcané moznost se-
znamit se s ¢innostmi neziskovych organizaci. Vy-
stava Nas kreativni svét, instalovana ve druhém
patfe magistratu mésta Mostu, pripravena klienty
a zaméstnanci MSSS v Mosté — p. o., zejména oby-
vateli jednotlivych zafizeni, pfedevsim penzionu
a domovti pro seniory, byla ukazkou praci seniort.

AV 4

Ve ctvrtek 7. listopadu méli seniofi a personal Mést-
ské spravy socialnich sluzeb v Mosté spole¢né
se seniory mésta Mostu moznost vyslechnout mi-
moradny koncert Severoceské filharmonie Teplice.
Ve spolupraci s Hochschule fiir Musik Dresden a In-
stitutem Briicke pfi nadaci Briicke / Most. Mistem
konani byl Dim kultury Teplice. Tento krasny zazi-
tek vénovala a sponzorsky podpofila Severoceska
filharmonie Teplice. Moc za tuto nabidku a krasny
kulturni zazitek dékujeme.

Na programu byl Koncert pro fléthu d moll Carla
Philippa Emanuela Bacha, Duo concertant, H 264
Bohuslava Martin(i a do tetice Koncert pro violon-
cello h mol, op. 104 od Antonina Dvoraka. Obdivu-
hodné byly vykony sélist(i. Uzasné.

Myslim, ze tento kulturni zazitek byl pro vsechny
pritomné krasnym darkem v tomto predvanocnim
Case. Trosku se zastavit a uzit si krasné chvile napri-
klad pri poslechu skladeb treba v podani Severoces-
ké filharmonie Teplice. Moc za tento zazitek a moz-
nost dékujeme.

byl projektem, ktery se realizoval pod patronaci
Méstské spravy socialnich sluzeb v Mosté zavé-
rem roku 2024. Rozhybal nejen seniory, ale i celou
sirokou verejnost.

Prvni akci tohoto projektu byly oslavy Dne senio-
rd v Méstské knihovné v Mosté. Zde se soutézilo
v riznych védomostnich, manualnich ale i v disci-
plinach zamérenych na Sikovnost a postreh.
Druhou dasti projektu bylo promitani v kinosa-
lu Méstské knihovny v Mosté ,Most ve filmech”.
Nasledoval védomostni kviz. Ten nebyl vibec jed-
noduchy. Spravné odpovédély pouze dvé Zzeny
z celého pocetného osazenstva.

Treti soucasti projektu bylo ,Velké dobrodruz-
stvi v muzeu”. Tato akce byla zamérena prevaz-
né na osvézeni vzpominek pamétnikd. Moc radi
si Ucastnici tyto vzpominky pfipomnéli.

A ctvrtou, posledni zavérecnou, akci tohoto pro-
jektu byly spolecné aktivity ve sportovni hale. Na
mnoha stanovistich s rGznym zamérenim se méli
moznost vystfidat vSechny generace. Doplnéno
bylo o muzikoterapii, cykloterapii, ukazku jogy,
gerontooblek, a tfreba také hry na postieh, me-
chanoterapii, koordinaci a prostorovou orientaci
a mnoho dalsiho.
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Meésic prosinec byl naplnén velkou skalou rdznych
aktivit. Byly to napfriklad Mikulasské zabavy na na-
Sich zafizenich nebo naopak navstéva nasich za-
méstnancu jako Mikulas, andél a cert ve skolce.

Velice oblibena byla vystoupeni dvojice Tadeas
Horehled' a Lukas Kominek prirezem vsemi nasimi
zarizenimi.

Oblibena jsou i vystoupeni Krusnohorské dudacké
muziky a nebo tradicni celostatni akce , Cesko zpiva
koledy”.

CTVRTLETNIK UZIVATELU

Prvni akci nového roku 2025 byla spole¢na novo-
rocni vychazka, tradi¢cné zakoncena novorocnim
pfipitkem v hospldce.

Prejeme vSem nasim seniorim klidny spokojeny
novy rok 2025 a velkou porci zdravi, zabavy a moz-
nych nabizenych aktivit a ¢cinnosti. TéSime se na vas.

Helena Houskova
aktivizacni pracovnice
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Ohec piatelska rodiné a senioriim 2024

Projekt ,Kultura, veédéni, konicky napric generacemi nejen v nasem regionu”,
realizovany v ramci celostatniho programu Obec pFatelska rodiné a seniorum 2024, na konci roku
uspésné zavrsil svou realizaci. Tento ambiciézni projekt, zaméreny na posilovani mezigeneracni
spoluprace a komunitni soudrznosti, prinesl bohaty program kulturnich, sportovnich a vzdélavacich
aktivit, které spojily ucastniky napfi¢ generacemi.

Projekt si kiadl za cil:

Propojit riuzné vékové skupiny prostiednictvim sdilenych zazitkd, poznatku a aktivit.

Podpofit zdravy Zivotni styl a vzdélavani formou interaktivnich workshopt, prednasek a sportovnich aktivit.
Posilit komunitni vazby a snizit socialni izolaci seniora.

Béhem Fijna a listopadu 2024 probéhly ctyri klicové akce:

1. Workshopy a prednasky v muzeu - ,,Most skrze ¢asy: Odkaz a inovace”
Uéastnici méli moznost nahlédnout do historie mésta prostiednictvim prednasek odbornikd, sdileni
vzpominek a soutéZnich aktivit. Akce prilakala desitky ucastnikd, ktefi ocenili interaktivni formu
a zaméreni na propojeni minulosti s prfitomnosti.

2. Generace v dialogu: Mostecké kulturni kiizovatky - knihovna
V ramci oslav Mezinarodniho dne seniori probéhly v Méstské knihovné workshopy a diskuse,
které se zaméfily na sdileni zajmu a rodinnych tradic. Program zahrnoval soutéze, vytvarné dilny
a kulinarské aktivity, které prilakaly kolem 200 ucastnika.

3. Most ve hie: Sport a zdravi pro viechny generace - sportovni hala
Interaktivni sportovni aktivity, véetné vyuziti gerontoobleku a virtualni reality, vytvorily prostor pro
pohyb i zabavu. Akce se setkala s pozitivnim ohlasem diky zapojeni fyzioterapeutt, modernich
rehabilitacnich pomucek a Siroké skale soutézi.

A. Filmové promitani - ,, Most ve filmech: Mosty mezi generacemi”
Promitani historickych i souc¢asnych filma o Mostu bylo doplnéno diskusemi s odborniky a mistnimi
pamétniky. Akce zduraznila kulturni hodnoty regionu a posilila komunitni povédomi.

Uysledky a ohlasy

Projekt zapojil vice nez 800 ucastniku, od déti z matefskych skol po seniory zdomovt a klubt.
Uéastnici ocenili pratelskou atmosféru, kvalitni organizaci a prilezitost ke sdileni zkusenosti.
Partnefi projektu, jako Sportovni arealy Most, Méstska knihovna Most a Oblastni muzeum a galerie,
vyjadrili zajem o dalsi spolupraci na podobnych aktivitach.

Dopad na komunitu

Projekt prokazal svou klicovou roli pfi posilovani komunitni soudrznosti a inspiraci k dalsim iniciativam:

® Prispél ke zvyseni povédomi o kulturnim dédictvi Mostu a duleZitosti mezigeneracniho dialogu.

¢ Podporil dlouhodobou udrzitelnost komunitnich aktivit diky efektivni propagaci a zapojeni novych partner.

Podékovani a vyhied do budoucna

Dékujeme vSsem partneriim, ucastnikiim a organizatortiim, ktefi prispéli k ispéchu tohoto projektu.
Planujeme na tento Uspéch navazat a rozvijet podobné aktivity, které budou dal posilovat mezigeneracni
spolupraci a zdravy komunitni zivot.

Pro vice informaci o projektu a budoucich aktivitach navstivte webové stranky mésta Most a MSSS nebo
sledujte jejich socialni sité.

/\
) == —_ Méstska
MPJ minisTERSTVO PRACE U k Oblastni muzeum SPORTOVNi AREALY "’ Knihovna

MOSTU

SV] A SOCIALNICH VECI agalerie v Mosté MOST Most
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Domovy HARMONIE, ul. Barvirska 495, 434 01 Most

Podékovani za krasnou oslavu mych 100. narozenin
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Dékuji vSem, kdo se zucastnil oslavy mych 100. na-
rozenin. Velké podékovani patfi obzvlast sestric-
kam z ergoterapie. VSichni udélali spoustu prace.

Milym prekvapenim byla navstéva pana primatora
Marka Hrvola a pani naméstkyné Markéty Staré
ze statutarniho mésta Mostu. Taktéz ucast naseho
pana feditele Lubose Trojny a dalsSich gratulantd.
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Urcité patri také podékovani pani Denise Havlino-
vé, ktera celou oslavu zdokumentovala.

Velkou radost mi zplsobila navstéva mé jediné
mladsi sestry, ktera vazila dlouhou cestu, aby mé
mohla také poprat. Tak vlastné tim byla pritomna
cela rodina.

Podékovani patfi celé mé rodiné, sestrickam,
prateliim a uzivateliim naseho domova.

Vazim si Vas vsech. S Uctou

Andéla Karlikova
Domov pro seniory Harmonie, ul. Barvifska
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Domov pro seniory, ul. Jiriho Wolkera 404, 434 01 Most

Vanoce 6 Vanoce,
mandle, fiky, ovoce.
Jak je krasné dat i dostat dar,
at’ jsi mlady nebo star.

Vanoce mame za sebou, vitejte v novém roce.
Preji vdam vSsem pohodu a zdravi. V prosinci
jsme si v Domové pro seniory, ul. Jifiho Wolkera
uzili tanecni zabavu, odpoledni kavarnicku,
zazpival sbor Koralek a pfriSly nas potésit déti
z Materské skoly Bélehradska. Dostali jsme také
mnoho darka. Dékujeme, bylo toho vseho dost
a bylo to fajn. Takze hura do nového roku 2025.

Ovoce a vanocka,
uz je tady novy rok,
je tady a nepocka,
na shledanou napresrok.

babicka Krista
Domov pro seniory, ul. Jifiho Wolkera

Tradicni celorepublikovou akci ,Cesko zpiva
koledy” letos seniofi z Domova pro seniory, ul.
Jifiho Wolkera prozili zvlasté krasnym zptsobem.

Spolecné zpivani koled, kdy zajemci spolecné
zpivaji na rliznych mistech republiky, ve stejny cas,
predem urcené koledy, zpivali nasi seniofi spolec-
né s Krusnohorskou dudackou muzikou. A pridali
se také pritomni hosté, pani naméstkyné Marké-
ta Stara a pan zastupitel a radni Vlastimil Vozka
s manzelkou. To jsou nasi tradi¢ni hosté v tomto
obdobi. Pani naméstkyné predala senioriim darek
v podobé vanocniho darkového kose. Moc déku-
jeme.

P¥i spole¢ném zpivani koled bylo véem moc dobfre
a atmosféra byla uvolnéna. Predvanocné naladéni
seniofi tleskali a tleskali, doma se vsichni rozcha-
zeli dobre naladéni. Tak jsme i u nas, na Wolkerov-
ce, prispéli svym zpivanim do této krasné celore-
publikové akce ,Cesko zpiva koledy”.

Helena Houskova
aktivizacni pracovnice
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Domov pro seniory, ul. Antonina Dvoraka 2166, 434 01 Most

Diky tomu, Ze nase zaméstnankyné pracuji srd-
cem a prisly ve svém volném case, mohli jsme do-
prat vétsi skupiné nasich uzivatelG prochazku do
mésta. Cilem prochazky samoziejmé v tento cas
nebylo nic jiného nez vanocni trhy mésta Most.

Celkem pét uzivatelek na invalidnim voziku a je-
den nevidomy uzivatel, kazdy v doprovodu per-
sonalu, zazili atmosféru Vanoc na trhu na vlastni
kazi. Horky napoj v podobé kavy, ¢okolady ¢i sva-
feného vina zahral kazdého z nas. Viné zdejsich
dobrot nabadaly k ochutnani a s vano¢nimi kole-
dami v usich uz nikomu nic nechybélo.

Pro nékteré to byl opravdovy zazitek i s cestou,
protoze jindy se moc ze svych domovu nedosta-
nou a tak si mohli prohlédnout nazdobené mésto
a zavzpominat, jak vypadalo kdysi.

Rozsviceni stromecku

Rozsviceni stromecku ve Dvorakovce se letos
uskutecnilo na jiném misté. Sesli jsme se v utery
3. prosince v nové zrekonstruované zahradé
v predni casti naSeho domova a krasné jsme
vyuzili prostor i pro tanec s uzivateli na invalidnim
voziku.

Nechybél ani tradi¢ni vanoc¢ni pun¢, spousta
svicek a prskavky k dotvoreni vanocni atmosféry
pfi poslechu vanocnich koled a cekani na uplné
setméni. Milé zpestieni si pro nas pripravily déti
z Obrnického centra socialnich sluzeb. Nejenze
détska pritomnost rozsvitila oci uzivatelek, ale
také darecky, které si déti pro né pfipravily.

Déti vSem pritomnym predaly s pranim krasnych
Vanoc ru¢né psané a malované pranicko a darecek
v podobé konika ¢i vdnocniho stromecku. Spolec-
né s détmi jsme si zazpivali ,Rolnicky, rolnicky”
a na zavér celého odpoledne odpoditali rozsviceni
vanocniho stromecku.

Tato vanocni akce znamena pro celou radu nasich
zaméstnancl velké chystani a my si moc vazime
energie, kterou do priprav a samotné realizace
vkladaji. Dékujeme.
Petra Hreriukova
socialni pracovnice
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Penzion pro seniory, ul. Albrechticka 1074, 434 01 Most

Podzim u nas v Penzionu pro seniory v Albrech-
tické ulici zacal 20. zari Vaclavskou zabavou. Jako
obvykle k tanci a poslechu pfisli zahrat manzelé
Hvozdovi. Po pocatecnich rozpacich se brzy
objevili prvni tanecnici, a kdo netancoval, mohl
si zazpivat.

Posledni stredy v kazdém podzimnim mésici pro-
béhly oblibené kavarnicky. Mame je bez pevné-
ho programu, jen tak se sejdeme, dame si néco
dobrého na zub a probereme novinky v penzionu
nebo zavzpominame na minulé casy.

Dne 18. fijna mezi nas zavitali dobrovolnici z Dia-
konie a pfripravili pro nas zabavné soutézni dopo-
ledne. Zvitézili vSichni, kdo prekonali sami sebe.
Odménu ale ziskali prvni tfi. Vyhrala pani Zdena
Hirschova, druha Olena Cerna a treti dalsi Zdena,
Pokorna. Dopoledne nam pfi vSestrannych souté-
zich rychle uteklo. Dékujeme za prijemné prozity
cas.

23. fijna jsme privitali nase malé kamarady
z Materské skoly, ul. Albrechticka. Pustili jsme se
s nimi do dlabani dyni a béhem dopoledne se nam
podafrilo vyrobit osm strasidelnych hlav. Jednu
si déti odnesly do skolky a zbytek nam ozdobil
vchod do penzionu.

Uz 22. listopadu zacalo predvanocni obdobi.
Odpoledne nam prisli zahrat a zazpivat herci

Méstského divadla v Mosté Tadeas Horehled

a Lukas Kominek. Pokazdé u nas maji premiéru
s néjakou retro pisnickou. Konec jejich vystoupeni
patfil vano¢nimu tématu a koledam.

27. listopadu dopoledne nam predvedli své pasmo
74ci 14. ZS pod vedenim pani ucitelky Glocknerové.
Néktefi si s détmi zazpivali a obcas i dojetim ukap-
la slzicka. Ten den nas na odpoledni kavarnicce
prekvapila i pani ndAméstkyné Markéta Stara. Jako
kazdy rok, predala nam darkovy kos piny riiznych
pochutin. Sdélila nam informace z magistratu
tykajici se seniorq, chvili s ndmi pobyla a poprala
nam k Vanoctim i do nového roku. Podékovali jsme
nejen pani naméstkyni, ale celému magistratu
za celorocni podporu seniortl v nasem mésté.

V patek 29. listopadu se objevili nasi stari znami,
déti z MS Albrechticka. | jejich vystoupeni vétsi-
nu seniord dojalo a pfi predavani vanocnich prani
opét ukapla néjaka ta slzicka.

A 2. prosince priSel ¢as rozsvitit na svatecné
nazdobené chodbé vanocni stromecek.

Program si pro nas tentokrat pripravili zaci ZUS
F. L. Gassmanna. Novinkou bylo vystoupeni
dechového souboru, ktery doplnili zpévaci s vét-
Sinou anglicky zpivanymi vanocnimi pisnémi.
VSichni spolecné zakoncili pisni Mamma Mia
ze stejnojmenného muzikalu.

Hned 4. prosince zavital sbor Zpivani z cirkve bra-
trské a tentokrat neméli na repertoaru jen vanoc-
ni cirkevni pisné, ale prekvapivé i pisen Zuzany
Navarové.

A 13. prosince opét dorazily, tentokrat na tvore-
ni, déti z MS Albrechticka. Spole¢né jsme vyrabéli
z papiru vanoc¢ni pfani nejen pro maminky, snéhu-
laky a stromecky. Déti i nasi obyvatelé zase prozili
prijemné dopoledne, které diky usili o nejkrasnéjsi
vyrobek rychle uteklo.

Piedvanocni cas jsme zakoncili 18. prosince
kavarnickou, na které jsme my, ¢lenové samo-
spravy, predali do kazdého bytu malou bonboni-
éru Merci. Posedéli jsme nad vanockou, svarakem
a cukrovim upecenym dévcaty v ergodilné.

S rokem 2024 jsme se rozloucili na predsilves-
trovské zabavé 29. prosince. Opét nam zahrali
a zazpivali manzelé Hvozdovi. Kdo chtél, tancoval,
kdo nechtél, sledoval tanecniky. VSichni za¢astnéni
se dobre bavili. TésSime se na dalsi setkani.

Stojime na prahu nového roku a ja vdm vsem preji
do néj sStastné a spokojené vykroceni.

Miloslava Jarosova
Penzion pro seniory, ul. Albrechticka
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Penzion pro seniory, ul. Komoranska 818, 434 01 Most

Dne 2. prosince jsme v Penzionu pro seniory,
ul. Komoranska rozsvitili stromecek a pfrivitali
Krusnohorskou dudackou muziku a také namést-
kyni primatora pani Markétu Starou, ktera nam
jako kazdy rok predala darkovy kos. Moc dékuje-
me, vSe vyuzijeme v nasich kavarnickach.

i
©
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Dne 3. prosince se v penzionu pro seniory usku-
tecnila Mikulasska zabava, ktera se moc povedla.
Hrala nam kapela Sortiment a hrala moc dobre,
dikazem byl stale piny parket.

Ve ¢tvrtek 16. ledna jsme si s nasi Janickou Cajovou
vysly na prochazku na Sibenik. Pocasi bylo hezké,
tak byla i prochazka prijemna. Cesta byla trochu
namrzla, presto se dalo bezpecné dojit do cile.
Byly jsme trochu unavené, avsak spokojené.

Vlasta Bundova
Penzion pro seniory, ul. Komoranska
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Penzion pro seniory, ul. Ke Koupalisti 1180, Most

Prehled aktivit v penzionu

Dne 1. fijna jsme slavnostné otevreli nasi novou
zrekonstruovanou télocvi¢nu. Pfitomen byl i feditel
MSSS v Mosté - p. o. pan Lubo$ Trojna a popral
véem mnoho zdaru pfi cviceni a spole¢né s nami
pochvalil vydafenou rekonstrukci. Dékujeme orga-
nizaci za financovani.

Dne 18. fijna se v nasem penzionu konala tradi¢ni
podzimni tanec¢ni zabava s vyherni vystavou. K tanci
a poslechu nam hraji opét manzelé Hvozdovi, jejichz
repertodr nas vzdy roztanci a rozezpiva. Uzivame
si krasny vecer a prichazi napéti — losovani vyherni
vystavy. Letos byla opravdu bohata.

V datery 22. fijna vyuzili nasi seniofi hezkého
podzimniho pocasi k opékani burtd. Jednalo se
o posledni letosni venkovni akci. Pfi opékani se uzilo
plno legrace a jiz se vsichni téSi na podobné akce
v pristim roce.

Dne 19. listopadu se konala kavarnicka. Ke kavé
a caji se podavaly Misa rezy. Program — gratulace
oslavencim, retro kviz a oblibené bingo.

V patek 29. listopadu probéhlo ve spolecenské mist-
nosti rozsviceni vanoc¢niho stromecku. Této akce se
zUcastnilo 55 obyvatel. VSichni byli velmi spokojeni,
k obcerstveni se podavalo svarené vino a vanocka.
K dobré pohodé také prispélo vystoupeni Krusno-
horské dudacké muziky. Zavital mezi nas primator
mésta Marek Hrvol a predal ndm vanocni kos plny
dobrot.

Dne 6. prosince se konala Mikulasska tanecni
zabava, na kterou se vzdy tésSime. Manzelé Hvozdovi

nas opét potésili vybérem hudby. Tancilo se, zpivalo
se, az do doby kdy pfisel Mikulas s nadilkou. Zeny
dostaly cokoladové Fidorky a muzi pivo. Vecer plny
pohody jsme si uzivali a tancili bychom do pfilnoci,
ale nase nohy uz to nedovoli.

Dne 12. prosince se uskutecnilo vystoupeni déti ze
skolky U Zajickd. Déti nam predvedly hravé tanecky
s pisnickami. Pfinesly nam také krasné darky, které
pro nas vytvorily. Tyto déti k ndm chodi pravidelné.

Dne 13. prosince k nam zavital Tadea$ Horehled’
a Lukas Kominek. Zahrali ndam vanoéni melodie, které
se nam libily, a radi jsme si s nimi zazpivali.

Dne 27. prosince letosni akce uzaviela maskarni ka-

varnicka. Nasi obyvatelé pfisli v pestrych kostymech

a maskach. Nejhezci byly vyhodnoceny. Kavarnicka

se velice povedla a jiz se téSime na podobné akce
v pristim roce.

Marta Zajickova

Penzion pro seniory, ul. Ke Koupalisti
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Lez ma kratké nohy, ale na kratkych ... dokonéeni v tajence.

DVE DOMACI| VYNALEZCE . ) .
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S'E’,'&g?? OZVENA
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OXID KOKos BOLESTI
NIKELNATY AROMAT. e
SLOUCEN. TKANINA
£ IR RNE
JA (NEM)) ?z ASTS
FRANCOVKA ——
L JINAK
SPANEL. .
‘ CHYBNY CIN
ST ANATOL
(DOM.)
NAS NAKLA-
PODVOD DATEL (DR.)
(SLANG.) ZKR. TLAKU
KRVE
AROMAT, .| MILENEC NAS
BRAILLE, EELNEE) ) DIRIGENT
RATS, SLUZBY | RecisTR .
saTaRA | (PR |ruNa(zKR) OTEC (KNIZ.)
Konec
tajenky
ODBORNIK FILIPIN.
VE STATICE SiDLO

‘Apaoyja4 eydy yonea yojren| eu aje ‘Ayou adzen| ew zao

OKENKO Z ANTICKE KNIHOVNY

Lucius Annaeus Seneca

Zacinam se se vsi vervou oddavat studiu. Misto pobytu samo k tomu mnoho nepfispiva,
neni-li svym panem duch, ktery muze, jestlize chce, mit své soukromi i uprostied cetnych zamést-
nani. Naproti tomu ten, kdo vybiravé strida krajiny a honi se za klidem, najde vSude néco, ¢im
je rozptylovan. Vzdyt se vypravi o Sokratovi, ze odpovédél komusi, kdo si mu stézoval, Ze mu
cestovani nic nepomohlo: ,To se ti déje zcela po zasluze, vidyt jsi cestoval s sebou.” O jak dobie
by se leckomu vedlo, kdyby se dovedl vzdalit od sebe! Takto sam sebe tisni, znepokojuje,
kazi, dési. Co prospéje plavit se pres more a ménit mésta? Chces-li uniknout tomu, co té souzi,
musis byt ne jinde, ale jiny. Dejme tomu, ze jsi priSel do Athén nebo na Rhodos, vyber si mésto
uplné podle svého prani. Co na tom zalezi, jaké jsou tam mravy? Své vlastni si tam prineses.
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Na podzimni redakcni radé byla specialnim
hostem lektorka jogy Sara Jislova. Predstavila
jogu, jejiz cviceni se da prizplsobit véku a zdra-
votnimu stavu seniord. Tuto formu jogy lze
bezpecné a efektivné provadét v kazdém véku,
podporuje nejen fyzickou kondici, ale pfedevsim
prispiva k dusevni pohodé, coz je klicové pro udr-
Zeni aktivniho a kvalitniho Zivota i ve vyssim véku.

1. Co je hlavnim cilem jégy?

a) Zvysit svalovou hmotu

b) Dosahnout dusevniho klidu a télesné
rovnovahy

c) Zlepsit vytrvalost

2. Co znamena slovo ,Namaste”,
které se casto pouziva na konci lekce jogy?
a) Dékuji
b) Mir s tebou
¢) Klanim se tobé

Spravné odpovédi a vyherce uvedeme v pristim

vydani ¢asopisu Postiehy seniorti €. 7.

KViz CESTA K HARMONII S JOGOU

Jméno a prijmeni:

Otazka c. 1. 2. 3. 4.

. Zaslanim odpovédniho

Odpovéd’

Jéga neni jen cviceni, ale také cesta k vnitinimu
klidu a rovnovaze. Nasledujici kviz je urcen pro
vsechny, ktefi chtéji objevit, jak jim jéga muze
pomoci udrzet télo i mysl v harmonii.

3. Jaké je spravné dychani béhem jégy?

a) Rychlé a povrchni
b) Hluboké a pomalé
c) Zadrzované

4. Jaky je hlavni Géel mantry ,,Om” v j6ze?

a) Posileni svalt
b) Uklidnéni mysli a naladéni na vnit¥ni klid
¢) Zvyseni srdecni frekvence

Vyhodnoceni Soutézniho kvizu s vini kavy
z predchoziho vydani €. 5

S potésenim oznamujeme vysledky soutézniho
kvizu s viini kavy, kterého se zucastnilo celkem
14 seniord. VSichni soutézici odpovédéli sprav-
né, coz nas velmi tési. Vylosovali jsme jednu
vyherkyni, ktera ziskala poukazku do kavarny
v parku Stred v Mosté — pani Zdenka Blazkova.
Gratulujeme a prejeme pfijemné posezeni
u Salku lahodné kavy.

- Odpovédni listek doru¢te do dne 28. Gnora

2025 na sekretariat Méstské spravy socialnich

- sluzeb v Mosté - prispévkové organizace,

ul. Barvirska 495, 434 01 Most

nebo spravné odpovédi zaslete e-mailem:

- sekretariat@msss-most.cz.

listku udélujete souhlas

. se zpracovanim osobnich Udaja ve smyslu Nafizeni

(EU) ¢. 2016/679 (GDPR) a zakona ¢. 110/2019 Sb.,
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