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Vazeni ¢tenafi,

zapélili jsme pomysiné tii svicky na adventnim vénci, predchozi byla rlizov4, a pfed nami je posledni, ¢tvrtéa adventni nedéle. Jako kazdé pondéli i nyni jste
obdrzeli dalsi ¢islo tydeniku Povzbuzeni, ktery k rozveseleni nebo i zamysleni senior( a vSech kolem nich vydéva projekt Implementace politiky starnuti na
krajskou troveri MPSV CR. Doufame, Ze vam zkrati ¢ekani na JeZiska a zahfeje vas v chladnych dnech. Mrzi nas, Ze vam nem(zeme byt blize, jak jsme zvykli,
napfiklad pfi konani kulatych stold na rozli¢nych pfednaskach, proto jsme moc radi, ze vam muzeme byt blize alespori prostfednictvim tydeniku Povzbuzeni,
jehoz pfiprava nas opravdu moc bavi.

V prvni césti tohoto vydani vdm predstavime Pardubicky kraj, ktery méd s Vanoci mnoho spole¢ného. Vite co? Tieba vini perniku, jehoz vyroba ma
v Pardubicich mnohaletou tradici! Na vyborny pernik najdete v tomto vydani jednoduchy recept, ktery zvladne kazdy, pochutnéte si na ném u teplého caje
a provonite si jim domov. Ale Pardubicky kraj neni jen o perniku a proslulych dostizich, je to rozmanity kraj plny krasné pfirody a paméatek UNESCO. Pokud
do néj planujete zavitat, vézte, Ze si kazdy pfijde na své. Od milovnikd pfirody, kultury az po milovniky loutkovych pohéddek ¢i mlsani. Naméatkou jmenujme
univerzitni mésto Pardubice, s loutkami spjatou Chrudim, Litomys|, jez je proslavena v UNESCO zapsanym renesan¢nim zdmkem, Kladruby nad Labem,
jejichz Narodni hfeb¢in je rovnéz veden jako dédictvi UNESCO, ¢&i napfiklad mésta Orlického Podhdifi, ktera jsou branou do Orlickych Hor. Na Uzemi Pardu-
bického kraje se také nachdzi mnozstvi romantickych zamk ¢i tajuplnych hradd. Milovnik&im vojenské historie jisté nemohou ujit stovky obrannych pevnosti
a bunkr@ postavenych pied druhou svétovou vélkou, jez se nachdzi se pfi hranici s Polskem. Ti, které zajima davna minulost, jisté oceni navstévu keltského
skanzenu s Nasavrkach.

V tomto Cisle tydeniku naleznete také informace o zdravotnim cviceni, které vdm pomize zlistat béhem zimniho obdobi a svatk{ v kondici, coz se v této
dobé hodi vice, nez kdy jindy. DalSim tématem, o némz se muzete docist, jsou vanocni recepty a k nim pfilozené pracovni listy. Toto Cislo bude hodné
o mlsani, které k Vanocim neodmyslitelné patfi! Dékujeme za vasi pfizefi a doufame, Ze si ¢teni nésledujicich radkd uzijete. VSem bychom chtéli z celého
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cetba tydeniku Povzbuzeni, ktery pro vas pfipravujeme.
Pfijemné cteni!

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro viechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republice.
Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouZitim e-mailové adresy, ziskdte do svého emailu vidy v pondéli, elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci
vSemi dostupnymi kandly. Jak si tydenik objednat a dalSi aktudlni informace se dozvite na zavérecné strance.

Archiv jarnich cisel: https://www.seniorskapolitikajmk.cz/77-myslime-na-vas-v-teto-obtizne-dobe.html
14. prosince 2020 + pondéli * Povzbuzeni 13
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Pardubicky kraj

rozmanita priroda, koné, pernik a loutky

Pardubicky kraj je vyjime¢ny svou rozmanitosti pfirody, kterd jisté za-
slouzi pozornost. Od mirného podhuifi Orlickych hor az k nejvyssimu vrcho-
lu Krélického Snézniku, pies romantickou oblast Ceskomoravského pomezi
a vyloZené nizinné a Grodné Polabi az k hfebeniim Zeleznych hor a Zdar-
skym vrchdm.

Pardubicky kraj neni jen mistem s rozmanitou pfirodou, aktivni hudebni
i divadelni kulturou, tradi¢nimi festivaly, pamétkami, ale také s velmi vyspé-
lym strojirenskym, chemickym a textilnim préimyslem. Kraj se muze také
pysnit bohatou siti socidlnich sluzeb, ktera se snazi pomoci vsem, jiz se
ocitnou v nesnazich.

Protoze je tento tydenik vénovan pfedevsim seniortim, zminila bych, ze
velmi rada spolupracuji se spolkem Hura na vylet!, ktery je v Pardubickém
kraji ,doma”“. Mozna, Ze i vy z jinych kraja tento spolek znate a vydavate se
s nim na zajimavé vylety, nebo jste s nimi nyni v kontaktu telefonicky, kdy
se pracovnici spolku snazi pomoci seniorim v této nelehké dobé.

V Pardubickém kraji mame mnoho aktivnich seniord. Ti se vénuji dobro-
volnictvi ¢i jsou ¢leny néjakého spolku. Rada bych jmenovala tfeba Spolek

seniorl Svitavy z. s., ktery dokaze délat tak nadherné vyrobky, Ze je az k ne-
uvéreni, Ze nejsou z dilny uméleckych odbornik!

Néco o mné:

V Pradubickém kraji je vsak mému srdci nejblizsi krdlovské vénné mésto
Chrudim, ve kterém jsem vyrostla a znam ho jako své boty. M(j dédecek
vyrabél loutky a byl to opravdovy ,Chrudimak”. Loutkaiskému femeslu se
vénoval cely zivot. K lasce k Chrudimi a divadlu mé vedl od mého utlého
détstvi a vzdy jsem dokézala jeho vypravéni o historickych budovach po-
slouchat celé hodiny.

Proto bych i ja vdm rada doporucila navstévu Chrudimi, véfim, Ze vam
ucaruje tak jako mé. Prochézka historickym centrem lemovanym hradbami
je nezapomenutelna.

V Chrudimi se nachazi muzeum loutkafskych kultur, které uchvati malé
i velké navstévniky Gzasnymi expozicemi, jez hraji vSemi tvary i barvami
a pfi trose fantazie vas pfenesou jako mé do détstvi, ¢i dokonce pohadek...

Chtéla jsem se s vami podélit o nas rodinny recept, ktery se hodi k va-
nocnim svatk(im a zaroveri je z Pardubicka. BohuzZel jsem na zadny nepfisla!




SN Recept

Moje babicka totiz pochazi z Moravy a samoziejmé ucila vafit i moji maminku, takze u nds doma se vidy jedla Pernik z Pardubic
moravska jidla.

ProtoZe nyni je ten spravny cas pfipravy vanocniho cukrovi, pfinasim recept na klasické vanocni pernicky,
které mé vzdy pfipomenou dobu, kdy jsem je s babickou zdobila a tésila se na Vénoce.

Pékné peceni i pochutnani!

Michaela Miillerova

Suroviny:
400 g hladké mouky

150 g cukru moucka

50 g masla

2 vejce

2 |Zice medu

1 IZicka jedlé sody

1 Izice pernikového kofeni

1 Zloutek na potieni po upeceni

Poleva - bilek, citronova stava,
cukr

Postup:

Suroviny ddame do misky a zpracu-
jeme mékké tésto. Tésto zabalime
do potravinové folie a nechame
pfes noc v chladu ulezet. Z tésta
vyvélime 0,5 cm vysoky plat a vy-
krajujeme pernicky, které potieme
Zloutkem. Peceme je v pfedem
vyhiaté troubé na 160 stupnl asi
10 minut. Pernicky zdobime bilko-
vou polevou..




VYBER TIPU NA VYLET: PARDUBICKY KRAIJ

Zajimavosti z kraje

Informace ziskate na téchto odkazech: http://www.tipnavylet.cz/kraj/pardubicky-kraj/
Jak se miiZeme v seniorském véku vzdélavat virtualné? Informace z oblasti zdravi, bydleni, cestovani a receptii.
https://e-senior.czu.cz/course/index.php?categoryid=3 https://vitalnisenior.cz/

[\

realizace volnocasovych aktivit pro seniory ) ) o
- vylety a kulturni akce spojené s informacné osvétovou cinnosti. Jak udélat radost détem v détskych domovech?
https://huranavylet.cz/ https://www.ddpardubice.cz/vanoce-2020
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SENIORI

Zdravotni cviceni

Zdravotni cvi¢eni je metoda prevence funkcnich poruch pohybového aparatu. Podpo-
ruje Upravy svalové nerovnovédhy mezi jednotlivymi svaly a svalovymi skupinami. Cvi¢eni je
zacileno na hybny systém, kardiovaskularni systém i dychaci systém.

Hlavni zasadou cvi¢eni je provedeni cviku ve volném tempu tak, aby méla cvicici osoba
¢as na kontrolu realizace cviku i zpétné vazby téla.

Cilem zdravotniho cvi¢eni seniorl je vytvareni navyku:
spravného drzeni téla,

2. spravnych pohybovych stereotypd,

3. harmonického rozvoje kosterniho svalstva,

4. zlepSeni ¢innosti vnitinich organd.

—_

Zdravotni cviceni pfispiva také k rozvoji jemné motoriky, koordinace v prostoru i smyslo-
vého vnimani a citového prozivéni.
Idealni je vidy procviceni celého téla:
 hlavy (napt. tklony a rotace hlavou),
+ kréni patefe (napf. tlak dlanémi k sobé v pfedpazeni, nebo kliky ve vzporu kle¢mo),
» hrudni a bederni patefe (napfiklad uklony a predklony trupu, nahrbeni a prohnuti hrud-
niku, aj.),
» ramennich, kolennich a kycelnich kloub (vzdy symetricka cvi¢eni, protazeni vazi a Upo-
nt a posileni svall v okoli kloubu).

Podrobné sezndmeni se zésadami a omezenimi zdravotniho cviceni, s procvi¢enim jed-
notlivych casti téla vcetné relaxace a hlavné kompletni ukazkova lekce zdravotniho cvice-
ni jsou tématem akreditovaného kurzu Zdravetni cviceni seniorti - zasady a moinosti,
ukazkova lekce. Uc¢astniky kurzem provazi opét lektorka Michaela NeSporova, certifikova-
na Instruktorka zdravotni télesné vychovy a Trenérka paméti lll. stupné Ceské spole¢nosti pro
trénovani paméti a mozkovy jogging. Nejen pro své klienty pfipravila v dobé epidemiologic-
kych omezeni video cviceni na zZidli, spoustu dal3ich inspirativnich aktivit nabizi prostrednic-
tvim svého webu.

Ndcvik spravného drzeni téla, jehoz postup je uveden na pracovnim listé, mlzete vyuzit
jako rozcvicku pfed cvicenim na Zidli, nebo tfeba pfi ¢ekdni na autobus.

Ce n Centrum socialniho
a zdravotnického vzdélavani
c | a pfi CSZS Brno
ravo nlc e O tel.: +420 736 512 299
VZDELAVANI PECE -VYBAVENI-zAMESTNAVAN € Mail: vzdelavani@grohova.eu
pfi Cirkevni stfedni zdravotnické $kole s.r.o. web: www.grohova.eu

r
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Vzpiimené drzeni téla

osa vertikalni

Cil: ey
Minimalni svalova aktivita
- vyvazené postaveni téla
v ose vertikalni, frontalni

i sagitalni.

osa frontalni

Postup:
1. Rovny stoj,
nejlépe pied zrcadlem,

2. chodidla jsou na Sitku panve, celou plochou na
podloice, tzn. na tfech bodech - palec, malicek,
pata,

3. mame stazené hyzdové a bfisni svaly,

4. ramena jsou tlacena mirné vzad a dol(, lopatky
u sebe — ,lopatky mifi do zadnich kapes kalhot”

5. hlava je v prodlouzeni patefe, brada zasunuta vzad
(svira s krkem Uhel 90°) — temeno hlavy mifi vzhi-
ru,

6. vydechneme a nasledné provedeme hluboky na-
dech (postupné nadech do bficha, pak do hrudni-
ku, nakonec se pokusime jesté nadzvednout kli¢ni
kosti)

7. provedeme hluboky vydech

8. cely postup nastaveni vzpfimeného drzeni téla
i s hlubokym dychanim 2-3x zopakujeme. 5
J



mailto:vzdelavani@grohova.eu
http://www.grohova.eu/
http://www.grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/kurzy-s-akreditac%C3%AD-mpsv/zdravotn%C3%AD-cvi%C4%8Den%C3%AD.html
http://www.grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/kurzy-s-akreditac%C3%AD-mpsv/zdravotn%C3%AD-cvi%C4%8Den%C3%AD.html
https://www.youtube.com/watch?v=5VA0QBjbrD4&feature=youtu.be
http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/kurzy-s-akreditac%C3%AD-mpsv/zdravotn%C3%AD-cvi�en%C3%AD.html
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Nase (nejen) vanocni recepty

aneb.vvroba rodinneho receptare

V pfedchozich dvou vydanich jsme se v nasi mezigeneracni rubrice vénovali pfedevsim potravé duchovni. Nasi hosté zmirovali diileZitost témat, jako
je vzdjemna otevienost, diivéra, smysl obdarovavéni. Dnes se od téchto zdsadnich spolecenskych témat pfeneseme do oblasti ponékud praktictéjsi. Ale
i tu mame s Vanocemi vsichni spojenou. Ve viech rodinach se pece cukrovi. Moznd jej pe¢eme spolecné se svymi babickami, maminkami, dcerami ¢i
vnuckami. Mozna je pece jen jedna z nas pro celou rodinu. Kazda rodina ma ale jisté své oblibené druhy cukrovi - rodinné stfibro v podobé toho nejlep-
Siho receptu, ktery nikdy nesmi chybét.

A takovym receptem jsou v nasi rodiné Sachr dorticky, jejichZ recept vam pfinasime v ramecku.

~ B
Sachr dOI’tiEky Postup: Z uvedenych ingredienci Aby se vzacné rodinné recepty zachovaly pékné pohromadé, pfipra-
Ingredience: vypracujeme na valu vla¢né tésto vili jsme pro vas in_spiraci v podol?é_malého _rodinného receptare, ktery
40 o hladké K a nechame je v lednicce asi hodinu si mGzZete sami origindlné vytvofit i dozdobit. Zakladem jsou pracovni
g hladké mouky - . ™ . : o : e v w e
; odpocinout. Poté vyvélime z tésta listy, které si vytisknete a pak jednoduse ru¢né svazete.
1ED g el el 3 plat o sile 3 mm a vykréjime z ného To mizete délat jak spole¢né se svymi vnoucaty (mladsi generace
35 g kakaa mensi kole¢ka (popf. jiné tvary dle napf. pfipravi receptar a starsi generace prozradi recepty), nebo miize-
50 g mouckového cukru vlastni fantazie). Kolecka peceme na te takovy maly receptaf pripravit jako jedine¢ny vano¢ni dérek vy sami
$petka soli plechu s pecicim papirem na 170 °C pro své nejblizsi. A fantazii se meze nekladou — nemusite zaznamenat
2 #loutky a5|’6 mmut.v PO'VYJmlet' z trouby ne- pouze recepty na vanocni cukrovi, ale i mnohé dalsi — jednotlivé listy
.l . chame upecena kolecka zchladnout. si mazete vytisknout v jakémkoli mnozstvi, nebo udélat receptare te-
merurikovd marmelada Nasledné je slepujeme merurikovou maticky zamé&fené.
rozpusténd Cokolada marmeladdou a polévdme rozpusté-
hvézdieky nebo ruli¢ky z bilé nou ¢okoladou. Déle miizeme ozdo- Kompletni podklady k : nim  aktivitdm. v&. videonvod
Eokolady, bit ¢okoladovymi hvézdi¢kami nebo omplemni Pb° Z.V ,hmez'ge"?rf‘c"‘“? ebaetieiing, e l‘(", ﬁo“';la"‘? .
popi. cukrova poleva rulickami nebo vlastni tvorbou z cuk- na rueni vazou _r:) :\;I‘E:ID%[ECE!SI:@FM? ezr;eéeznaa strankach Mezige-
| na dozdobent rové polevy. J neracni univerzity . Staci kliknou
Mendelova Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniord na Institutu
univerzita ¢ © Mezigeneraéni celoZivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podpo-
v Brné ®_A univerzita rovat pozitivni vztahy mezi prarodi¢i a vnoucaty, a to prostfednictvim jak vzdéldvacich,

tak volnocasovych aktivit.



https://icv.mendelu.cz/mezigeneracniuniverzita-7lekce
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Zastaveni sedme...

O slozité zachrané a Popelciné vitézstvi. Jedna z nejznaméjsich za-
chrannych akci se odehréla kdysi na kterémsi dvorku - a tou zachréan-
kyni daviciho se kohoutka byla slepi¢ka. V ¢em to neméla jednoduché
a jak to zvladla, je jedna véc, védét ze to také patii k naSemu Zivotu jak
za Popelkou. Jeji zndmy a kouzelny pfibéh nam pfipomene, Ze clovék
nema vsazet na to, co je pravé ted velké a hfmotné a podceriovat to
mUzZe snadno zmylit. Byva dobré vsadit na Popelku, ale ona se na tom
zdmku maze zménit... ale to v té pohadce uz neni.

LLLE

Ing. Jaroslav Svec

v feditel
Akademické centrum studentskych aktivit

ACSA Udolni 53 « Brno h .
e c|Pomocf.cz

Www.acsa.cz

NaBizim
POMOC

PoZapbun
POMOC

Celostatni portal pro organizaci pomoci dobrovolniki

Pomoc pro socialni, zdravotni sluzby nebo obce:
- pfi feSeni personalnich problém
: p DOBROVOLNiKY
- desinfekce prostor ozénem PROSKOLIMEV

o P . o . ZAKLADECH
- pfi nastaveni krizového fizeni CENTHOVATRLITVI

Kamarad na telefonu nebo na videohovoru:

linka pro seniory i dalSi ohroZzené osoby, osoby se
sluchovym postizenim mohou psat SMS a posléze se spojit pres
video

Hald, volam domi z nemocnice:
propojeni nemocnych na COVID oddélenich s jejich blizkymi pomoci
videohovoru

Odborna pomoc:
evidujeme fadu odbornik( pfipravenych pomoci
(napf. psychology, IT techniky) nevahejte napsat,
co potfebujete

Zadost o pomoc i nabidku pomoci miZete zadat pres
portal chcipomoct.cz -
[l [

VOLEJTE
604 229 529


http://www.acsa.cz/
http://chcipomoct.cz
https://chcipomoct.cz/videa-pro-seniory.html

VyuZijte Nouzovy plan péce
Nouzovy plan umozni zastoupit vas v péci, kdyz se ocitnete
v nouzové situaci jako je ndhlé onemocnéni, hospitalizace ¢i Uraz.
Tato novinka vznikla v Irsku jako reakce na pandemii koronaviru a
obavy pecujicich a byla ve spolupraci s odborniky pfizplsobena
ceskym podminkam.

PotFebujete se dozvédét vice? Nebojte se na nas obratit...
800915 915

poradna@pecujdoma.cz * www.pecujdoma.cz

,Nouzovy pldn péce vyuZiji i jako praktickd lékarka, pri vyjezdech je
uzitecné, Ze budu mit k dispozici vSechny udaje o daném clovéku,*
MUDr. Eva Kasalicka, prakticka lékarka KFivoklat, Sdruzenf praktickych lékait CR

.V Prachaticich se pfipojujeme k Nouzovému pldnu péce, protoZe z
praxe vime, Ze pecujici se casto boji prdvé toho, Ze se o jejich blizké
nebude mit kdo postarat,”
Hana Rabenhauptova, referentka pro samospravu a komunitni planovani,
MéU Prachatice

Nouzovy plan péce uz mate a co ted? Odpocivejte a uZivejte si
védomi, Ze pokud se néco pfihodi, jste pFipraveni — mate
nouzovy plan péce.

Citite se sami? Chybi vam lidska blizkost
a uprimny zajem druhého clovéka?

Prali byste-si mit nékoho, kdo by si
naslouchal vam, predcital
nebo vas odil na prochazku?

oA U pre VAs budeme/
Dobrovolnické centrum ADRA Brno uz
radu let pomdaha osamélym seniortim.
Posilame spolehlivé a peclive vyskolené
dobrovolniky primo do domacnosti.
Propojujeme ty, ktefi se citi sami, s témi,
kteri chtéji darovat sviij cas a laskavost.




OHLASY

.

@Dobry den. Mohu Vas poprosit o zasilani tohoto ¢asopisu na tento @Zasilém basni¢ku na tu virovou honicku:

e-mail. Pracuji s invalidy a toto bych jim mohla pfeposilat, aby mél
trochu zpestieni v této smutné dobé. Pfedem moc dékuji. S pozdra-
vem J. F., Kralovéhradecky kraj

@Dobry den, dékuji za poslani elektronického ¢asopisu a prosim o za-
silani. Vytisknu ho a pfeddm nasim pacientdm. S pfanim pfijemnych
dnt M. J., Krdlovéhradecky kraj

@Dobry den, pani magistro, méli bychom zéjem o pravidelné zasilani
¢asopisu Povzbuzeni. MizZete zasilat na tento e-mail. Budeme ho
distribuovat do naseho Klubu dlichodcl. Dékujeme, K.H., Kralové-
hradecky kraj

@Dobry den, reaguji na zaslané vydani c¢asopisu Povzbuzeni a rad
pfidavam, Ze jsme jej pro naSe Ctendfe ulozili na webovém por-
tdlu Méstské knihovny v Prerové, volné ke stazeni. P. C., feditel
knihovny, Olomoucky kraj

@ Vazeny pane, ¢asopis jsme piedali vSem poskytovateltim sociélnich
sluzeb pro seniory v naSem mésté a pozadali o jeho Sifeni. Déle ho
na odboru vytiskneme a budeme seniorlim ve mésté predévat spolu
s ndkupy a dovazkou knih, které pro nase seniory v nouzovém stavu
zajistujeme. Hezky vikend, K. S., Karlovarsky kraj

Rym na Covid-19

C-19 néas doma uvéznilo

a piremyslet donutilo,

jak nechodit od ni¢eho k nicemu

a navzdory destivému podzimu,
udélat si pfijemnou hodinu.
Napad mné bleskl hlavou

— knihovna! je véci pravou,

jeji dtikladné uklizeni,

mné dlouhé chvile v blaho zméni.
Nebude ¢as, abych se nudila,
prectu si, co jsem jesté necetla

a i kdyz cetla, tak pfectu znova,
potiebuji vlidna slova,

ponoienim do pfiibéhu,

odpoutdm se svéta béhu,

proziji ptvabné chvile,

a to jsou ted moje cile.

Budu sedét mezi hromadami knih,
brat jednu po druhé a ¢ist si v nich.
Pii této predstavé téméf jihnu,
snad je do Véanoc uklidit stihnu.

A kdyz ne, naskldadam je esteticky naoko,
vzdyt do jara bude jesté daleko.

Libuse Baroriova, Jihomoravsky kraj

IEe )N

Vase ohlasy muiete zasilat na adresy krajskych koordinatoru (krajankii),

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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Partneri:

Asociace univerzit
tretiho véku CR

Kontaktni mista v regionech

Prijmeni, jméno

Mgr. Andrej Dan Bardos

Bc. Alena Bartikova, DiS.

Be. Miloslav Cermak

Bc. Martina Doupovcova
Mgr. Jana Frohlichova
Mgr. Zuzana Gaskova
Mgr. Irena Kadl¢ikova
Ing. Pavla KasaSova
RNDr. Marie KruZikova
Mgr. Michaela Miillerova
Mgr. Pavla Rechtdckova

Ing. Lenka Tomanovéa

Ing. Vaclav Zatloukal

Dana Zizkovska

krajsky koordinator/ka
v kraji

Praha

JihoCesky kraj
Karlovarsky kraj
Stfedocesky kraj
Krélovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzerisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Copyright © 2020, MPSV

Kancelar

Na Maninach 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budéjovice
Zavodni 152,

360 06 Karlovy Vary
5.20A, Na Maninach 876/7,
170 00 Praha 7

Gocarova tiida 1620/30,
500 02 Hradec Kralové
Zarami 92, MANAG s.t.0.,
760 01 Zlin

Kollarova 942/4,

301 00 Plzen

U Tiskarny 578/1,

702 00 Ostrava

Zizkova 1872/89,

586 01 Jihlava
Masarykovo ndm. 1484,
530 02 Pardubice
Felberova 604,

460 01, Liberec - Kristianov
Bélehradska 1338/15,

400 01 Usti n. Labem

AB centrum,

tf. Kosmonautt 989/8,

779 00 Olomouc

Terezy Novakové 1947/62a,
621 00 Brno

Mobil

778 716 523
770 147 923
731 670 007
778 455 760
728 483 919
737 931 390
776 292 573
778 455 759
770 116 500
778 716 719
777 137 839
734 616 901

778 716 720

770 116 565

E-mail
andrej.bardos@mpsv.cz
alena.bartikova@mpsv.cz

miloslav.cermak @mpsv.cz

martina.doupovcova@mpsv.cz

jana.frohlichova@mpsv.cz
zuzana.gaskova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.

Ccz

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

L

ex

I Dalsi ¢islo vyjde 21. 12. 2020

Pravé jste docetli sedmé podzimni vydéni Povzbuze-
ni az do konce. Pokud opravdu pfineslo povzbuzeni,
pfijemné prozity ¢as nebo i Usmév na tvéfi pfi vzpo-
minani, jsme za néj radi.

Mzete se tésit na dalsi &islo;

pristé se setkdme v kraji Jiho¢eském 21. 12. 2020

Pro objednévky, informace, vaSe OHLASY
a distribuci vyuzijte cisla na krajanky.
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