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Casopis Domecek je pro véechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk je
zcela dobrovolny.

Mili ¢tenari,

dovolte, abych se Vam predstavila. Jmenuji se Ludmila Val¢uhova a od
zari pracuji jako socidlni pracovnice v socidlni rehabilitaci. Timto
¢lankem navazuji na svého predchldce také jako nova ,,redaktorka"
Casopisu Domecek. S nékterymi z vas se budu potkavat na patecnich
skupinach, na stfedecni dilné, nebo pfi osobnich konzultacich.

V socialni sféfe se pohybuji osm let. Po studiich v Kroméfizi jsem méla
moznost pracovat jak ve statnich sluzbach, tak v neziskovych
organizacich. Prvni praxi jsem ziskala v pobytovém zarizeni v Kroméfizi,
kde jsem pecovala 0 seniory se zdravotnlm postizenim. Po dobu dvou
let jsem pusobila na Uradu prace CR v Kyjové, kde jsem zastédvala funkci
terénniho pracovnika. Poté jsem kratce pracovala v zaméstnani, kde
jsem se soustfedila na podporu lidi se zavaznym duSevnim
onemocnénim pfi cesté k zotaveni. S klienty jsem se setkavala v jejich
domacim prostfedi nebo také v psychiatrickych nemocnicich.
Naslouchala jsem jejich Zivotnim p¥ib&him a hledala s nimi dllezité
momenty, napomahajici k porozuméni prozitych udalosti.

Obec Svatobofice - Mistfin, ze které pochazim, je protkana lidovou
hudbou, tancem a zpévem. Na kazdém malebném kopecku se tam
rozprostiraji vinohrady se svymi vinnymi sklipky. Takové prostredi mé
inspiruje k vy$ivani a Siti kroji ve volném ¢&ase. Energii mi dodavaji také
vylety do pfirody, vysSlapy s kamarady nebo vyjizdka na kole po
moravskych cyklostezkach. Jsem rada ve spolecnosti lidi, proto mé
mUZete zahlédnout na rlznych folklérnich akcich, kde si rdda zatancuju
¢i zazpivam. Jsem neustale v pohybu a doufam, ze mi to dlouho vydrzi,
mam spoustu pland...

A co fict na zaveér?

Jak jsem Zzjistila, na praci ¢asopisu jste se drive podileli, proto budu rada
za kazdy Vas dalsi namét ¢i poskytnuty materiadl, ktery poslouzi pfi
tvorbé dalsich Cisel Domecku.

Preji krasné podzimni dny.




e Ceka nas

- Nase ambulantni a pobytové sluzby zménili kontaktni Cisla. Pevné
linky byly zrudeny a jsou nahrazeny mobilnimi telefony. Mizete si
tedy zapsat Cisla nova:

Socialni rehabilitace

737 728 266
y . o 603 289 960
Manzelska a rodinna poradna

Recepce Psychocentra Domecek | 737 728 259

- B&hem mésice fijna zapo&ne vymalba prostort Chrané&ného bydleni.

e Navstéva Skanzenu Straznice

Dne 19. 9. 2022 jsme se vydali vlakem na vylet do Straznice, kde jsme
navstivili Skanzen, abychom Zzjistili, jak vypadal Podzim na dédiné. Vidéli
jsme, jaké byly dFive tradi¢ni zplsoby hospodareni a jaké prace se na
vesnici délaly na podzim. A uz ted se moc téSime na dalSi podobny vylet.

e Batikovani v Dilné

Ve skupiné Dilna jsme si zkusili vyrobit batikované trika. Pomoci sava,
rozpradovade a $Sablonek rdznych motivl, se nam podafilo vybélil
bavinény material. Krasnym vzorem byla také krajka, ktera poslouzila
k vytvoFeni jemné&jsich vzorQ. Pfi praci se savem jsme postupovali velmi
opatrn&. Nechybéli ani ochranné pomdcky jako rukavice, rousky a
plastové podlozky. Abychom se nepfiotravili zapachem ze sava,
nezapominali jsme pribé&zné vétrat. Posudte sami, jak se nam dafilo. ©®
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e Podzimni muzy

Pfi dalSim setkani v dilné jsme méli moznost vyzkouSet také obtisk
vylisovanych list, které jsme obarvili temperami. Uhodnete, jaky list
jsme tematicky nejvice pouzili??




o Vareni fazolové polévky v Hernim klubu

PFi pondélni odpoledni skupiné si uzivatelé vyzkouseli pfipravu fazolové
polévky. Prikladame nas recept, zkuste ho také.

Suroviny: namocené fazole, nastrouhana korenova zelenina (mrkev,

v . r v r o v ’
petrzel, celer), majoranka, Cesnek, hladka mouka, sul, pepfr, bobkovy
list, trocha oleje na jisku.

Postup: At uz vezmete fazole bilé nebo tmavé, jednobarevné ¢i strakaté,
malé nebo velké, na fazolovou polévku budete muset pékné pomalu
varit. Fazole si den dopredu namocime a umistime do lednicky.
Namocené fazole dame do hrnce s vodou a nechame vafrit. Mezi tim si
nastrouhame kofenovou zeleninu, zpénime ji na masle (oleji, sadle),
pfiddme do uvafenych fazoli. Osolime, pfiddme majoranku (bobkovy
list), pepf, rozmackany Cesnek, pfipadné suseny. Povafime alespori 20
minut. Poddvéme s pe¢ivem. Do polévky mizeme pfidat nakrajeny
parek nebo krupicové nocky.

e Recept na Rymovnikovy sirup
.Vyborné se hodi do bylinkového i ovocného Caje, pomaha proti rymé a nachlazeni.*

3040 stiednich listkG rymovniku

1 kg cukru krupice nebo krystal (mdZe byt i titinovy)
1 pomerané (nejlépe chemicky neosetieny)|

1 citron (nejlépe chemicky neoSetfeny)

1 litr vrouci vody

Pomeranc a citron omyijte a i s kirou nakrajejte na platky. Listky rymovniku nasypte do hrnce,
pridejte platky citrusovych plodd a vie zalite horkou vodou tak, aby viechny suroviny byly
zcela ponofené. Priklopte poklickou a nechte 24 — 48 hodin stat v pokojové teploté.

Hotovy vyluh precedte pres husté sito nebo Gisty ubrousek do
jiného hrnce a privedte k
varu. Snizte teplotu a opatrné
prisypte cukr.

Za ob¢asného michani varte
na mirném stupni a nechte
vyluh zredukovat, dokud
nedostane médeény odstin a nezacne lehce houstnout (asi
hodinu).




s

e Vyrobte si néco na zahrati

Pri chladném podzimnim pocasi Vam prochladla zada? Co
takhle vyrobit hrejivy polstarek?

Drobnosti, které jsou praktické, levné a snadno se daji vyrobit doma
jsou ty nejlepsi. Mezi né patfi i tento mékoucky nahfivaci polstarek za
krk, ktery vyuzijete nejen na cestach, ale také tfeba pfi problémech se
ztuhlym krkem a bolavymi klouby.

Budete potfebovat:

e Zbytek latky - postaci 2 latky o velikosti 20 x 15 cm. Myslete
ale na to, ze polstarek nesmi byt pfilis velky. Musi se vlézt do
mikrovinné trouby (kde jej pravdépodobné budete ohfivat). Jako
latku si vyberte idealné pevnou a hrubou textilii z pfirodnich ma-
teriald, nejlépe 100% bavinéné platno

 Nuzky, Spendliky

e Sici stroj - pokud jej nemate, bohaté si vystacite s jehlou a niti.

e Pohankové slupky - absorbuji teplo a dokazou jej pomérné
dlouho udrzet. Navic jsou lehoucké, takZze polstarek nebude
tézky jako balvan.

Postup:
1. Vystrihnéte z latky dva stejné velké ctverce/obdélniky.
2. Oba kusy prilozte licem k sobé a priSpendlete.
3. Sesijte 3 strany k sobé. U ruc¢niho Siti si davejte pozor na steh.

Nesmi mit pFilis velké mezery, jinak by mohla naplni vypadavat.
4. PretoCte vzniklou kapsu a dovniti nasypte dostatek pohanky.
Chcete-li polStaFek tvarn€jsi, doporucujeme kapsu nenapéchovat
az po okraj. Spatné by se vam také uzavirala.
5. Ke konci stacdi zbylou stranu zasit neviditelnym stehem (prvni
steh vedte z vnitini strany pol&tarku tak, aby uzlik zUstal uvnit¥).
Stehy poté vedeme po ohnutych koncich latky.

Tip: Zboznujete vonavé polstarky? Staci do ryze pridat par kapek
esencialniho oleje nebo susené bylinky jako je napfiklad levandule.
Provonite svij vlastnoruéné vyrobeny polstarek na nékolik mésicd.

Neumite pracovat s Sicim strojem, nevadi. Mame pro Vas tento
jednoduchy tip.

Na vyrobu budeme potfebovat:
e ponozku, provazek
o ryZi,
e esencialni olej.

Misto ryze mizeme také pouzit Inéné seminko, slupky z pohanky nebo
pecky z tfe$ni. Ponozky mizZete bud koupit nové a vybrat si barvy a
vzory podle vlastniho vkusu, nebo klidné pouZijte néjaké, které jsou uz
trochu obnosené.

RyZi nasypeme do misy a pokapeme esencidlnim olejem dle vlastniho
vybéru a promichdme. MlZete zkusit pFidat i suSené vonné bylinky jako
je levandule nebo okvétni listky rlZe. SuSend mata a pomeran¢ jsou
naopak vhodné pro své chladivé a povznasejici ucinky. Naplnime po-
nozku pfipravenou smési a otvor pofadné utdhneme provazkem nebo
stuhou.

Pak uz jen staci polstar ¢i ponozku nahfat v mikrovinné troubé po dobu
tfi minut, nebo v cedniku nad varici se vodou. Musime akorat davat
pozor, abychom jej nenamocili, pouze ohtali. Nahraty polstarek
priloZzime na bolavé misto. Takto teply vydrzi pGl hodiny.



Cviky pfi bolestech kréni patefe

Cviky slouzi jako prevence bolesti v oblasti kréni patefe zpiisobenych pretizenim, stresem,
nespravnym drzenim téla ¢i nespravnymi pohybovymi stereotypy. Nenahrazuji osetreni
u lékare nebo fyzioterapeuta. Cviky nejsou uréené pro asoby s poskozenim krcni patere.

Kazdy cvik by mél byt prijemny, nic nesmi neprijemné bolet. Cvicte pomalu bez prudkych
pohybti a bez pouziti velke sily. Klidné dychejte. V pfipadé nejasnosti se poradte s [ékarem
nebo fyzioterapeutem.

Uvolnéni prechodu kréni a hrudni pate

Cvik pomaha uvolnit svaly na predni strané Sije, zvySuje
rozsah pohybu kréni a horni hrudni patere. Zlepsuje §
hybnost ramen. -

2

Vzpfimené se posadte. Upazte horni koncetiny (poniz).
Jednu ruku otocte dlani vzhiiru a druhou ruku dlani dold.
Hlavu otocte k pazi s dlani vzhiru. Pomalu pretacejte
hlavu na druhou stranu a zaroveii pretacejte horni
koncetiny, aby dlan, ktera sméfovala dolu, sméfovala
nahoru, a opacné. Opét pomalu otacejte hlavu a ruce do
wchozi polohy. Volné dichejte. Opakujte 5krat na kazdou
~ stranu.

* Nezvedejte ramena k usim.
 Hlavu neuklanéjte ani nezaklangjte.
* Sedte zprima.

« Cvicte pomalu a nezadrzujte dech.

D K

Cvicte kazdy den.

Cvik ulevuje Sijovym svalim, uvolfiuje blokady kréni
patefe a upravuje drZeni téla.

co nejwys. Ramena spustte dold, ruce polozte hibetem na
stehna a divejte se dopfedu. Pozvolna zasurite bradu vzad,
jako ,do zasuvky” s nadechem. S vydechem pak uvolnéte
bradu do vychozi pozice. Opakujte 5krat.

? Posadte se do vzpfimeného sedu. Korunu hlavy wtahnéte

/)

* Nezvedejte ramena k usim.

Pozor

» Hlavu nepfedklaneéjte ani nezaklanégjte.

* Pfi navratu do wchozi pozice netlacte bradu
vpred (jen uvolnéte).

* Nezadrzujte dech.
Cvicte kazdy den.

ProtaZeni zadni strany Sije

Cvik protahuje a uvoliiuje svaly na zadni strané Sije.

do zasuvky”. Polozte si ruce v tyl a proplette prsty. Lokty vedte

vpred a mirnym tlakem paZi stahujte hlavu do predkionu. 4

S nadechem zatlacte hlavou mirné do dlani a s vwdechem rukama 3
jen pomoci gravitace stahuijte hlavu dold. Opakuijte 5 nadechli

a vydechil.

E Posadte se, hlavu vytahnéte co nejwys a zasunte bradu vzad jako ,-\

» Nevysunujte hlavu vpred.
« Netlacte prilis aktivné rukama.

F28

Cvicte kazdy den.

Protazeni trapézovych svalu

Cvik protahuje trapézoveé svaly (z bo¢ni strany krku

aZz k rameni).
11 Posadte se rovné. Vytahnéte hlavu korunou vzhiiru. Pravou ruku G
si zasuiite hibetem doltl pod pravou hyzdi, druhou ruku nechte \
E volné podél trupu. Hlavu pomalu uklanéjte doleva. Jde o €isty dkion
do strany. Vydrzte 3 nadechy a vydechy. Poté hlavu mirné
a pomalu pfetocte dopfedu, jako byste se chtéli podivat do levého
= podpazdi. Vdrzte na 2 nadechy a vydechy. Pak uvolnéte hlavu i .

ruku. Zopakujte na druhou stranu (leva ruka pod levou hyzdi, Gklon
hlavy doprava).

E * Nepritahujte rameno k uchu. = Cvicte pomalu.
« Nezvedejte bradu. = Nezadrzujte dech.
Cvicte kazdy den.

Uvolnéni ramen

Cvik uvoliiuje ztuhlé ramenni klouby, protahuje
trapézové svaly.

Zalozte si ruce ohnuté v loktech za zada a uchopte se kazdou
dlani za predlokti opacné ruky. Snazte se o (chop co nejbliZe lokti,
v idealnim piipadé se uchopte za loket. Vydrzte na 5 nadechii

a vydech(i. Zopakujte s opaénym prekfizenim predlokti.

§ Cvik Ize provadét vsedé nebo vestoje. Posadte/postavte se rovneé.

* Nepfitahujte ramena k usim. :
* Hlavu nepfedklanéjte ani nezaklanéjte. i g

N ]

Cvicte kazdy den.

5 Zentiva, k5, U Kabelovny 130, 102 37 Praha 10, Ceska republika,
Ze N TI VA tel: 267 241 111, zentiva@zentiva.com, www.zentiva.cz ID 6662/4/2020




PRIJDTE SE PODIVAT A POSLECHNOUT SI

Mésic socialnich sluzeb

a dusevniho zdravi

Po cely mésic ffien bude probhat panelova vystava
socidlnich a ndvaznych sluzeb pusobicich na Hodoninsku.

Soucasti vystavy budou besedy pro verejnost:

6.0,
% 130,
% 20.10,

Jak dobre pecovat doma o blizkého?
Jak se nezbldznit z dusevniho onemocnén?
Jak Ize fedit dluhy?

KDY?  Besedy vidy od 16.00 do 18:00 hodin

(vystavaje pristupna po dobu otevieni knihovny pro verejnost)

KDE?  Méstska knihovnaHodonin, vystavni sal

Vice informaci Vam sdéli na tel. 518 316 318, 606 714 501 nebo na e-mailu: mikusova.lenka@muhodonin.cz

MESTO

ma méstskd knihovna hodonin
N HODONIN

MESTO 0
M HODONIN

Kulturak] &3

Hodonin

30. 9. / Patek / 16:00
- kulturni a spolecenské odpoledne vice
na www. hodonin.eu, akce probéhne na Kultursku

&1&/“01!510/13-30 17:00
ZDRAVI V Z00 - program plny soutézi

!.010. Pondéli / 13:00
/ romémvmm

31.10 / Pondéli /17:30
ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA aneb jak se brinit

Oéu Hodomn, Rybaska 32
12.10. / Stieda / 9:00
ZDRAVOTNI CVIEENI - s Viastou Veselou, télocviéna T).

zahrady
v Hodoning

3.10. / Pondéli / l!:oo/
SPEKAEKOVY TURNA] VKUZELKACH - porads svaz

0Odza Hodonin, Rybarsmz

4.10. / Utery / 17:30/
lu'nlll(nl pmzaéamémkysMamCrmmu

Sokol,

12.10. / Stieda / 18:00
ZENSKE CYKLY A ARCHETYPY - jak nés Zivot ovliviiuje
cyKlicnost4 zenv nas? Jak dulezité e sebepoznani prons

ivot?
Méstska knihovna, prednaskovy sal

1310, / Etvrtek / 9:00-15:00
OTEVRENYCH DVER{ V PSYCHOCENTRU

i Jé u pozice
tela (@sany), oviadant dechu (prandjama) a mediat
Jbgové studio Mariejoga, Za drahou 1. Je nutnd rezervace
na tel: 777 031920

5.10. / Steda / 8:00-16:00
DNY ZDRAVI 8 VZP - propagace a prezentace zdravého
2pisobu Zivota a prevence proti nemocem, méfeni téles-

nych hodnot na diagnostickém pristroji, prezentace progra-

ma Klubu pevného zdravi. Orientaéni méfeni tlaku
a tuku. Budova VZP, StefanikovA 14, v klientské hale

7.10. / Pétek / 8:00
‘CoKOLADA

- uénia studenti 1SS Hodonin spolu s Petrou
chutnaji pravou éokolidu,

.. ooy pesta il
;ekvymummmuuypmm i }aksedomnemuh

7.10. / Patek / 18:00
POWERJOGA._pro zacitecnikys Wi Cilkovou spojcje

- prohlidkaa seznameni se sluzbami. Skécelova 2711/2
14.10. / Patek / 18:00
A

prednaska Jany Konecné RS.
2Institutu preventivni péce o zdravi Méstsks knohovna,
prednatkovy sal.info na tel: 725 030 949

1. - 18. 10. / ¢as dle rozwrhu studia
kladern tréninku
elektricka stimulace svald, pfi které se provadeji pom
Prvnich 20 zajemca nink
2100 K& Kontakt: Bratislavska 1b, Hodonin: 1420792 367 953

1. - 8.10. / voteviracich hodinach Z0O
'VYSTAVA NA STROMECH - vjstavovy happening

na podporu distojné prace na téma KAVOVA KRIZE, v aredlu
zoologické zahradyv Hodoniné

10. - 14. 10. /v oteviraci dobékﬁﬁmp
LEKARNA MEDICENTRUM - Kollsrova 9, Hodonin
zdalma méfem ‘hladiny krevniho (uhu a kramlféliku,

ace pohyl

p
12 PO g
v Kidové z6n& méstské knihovny. Tel:602351 277

15.10. / 13:00-18:00

- télocviena 5 Vandurova (vchod zezadu,plezivky s sebou
16. 10. / Nedéle / 15:00
DRAKIADA -

s Centrem pro rodinu na loukach u sidliste
Jihovjchod

17.10./ l’ondil(/l&oo
SVETLO A STIN ZENY - obejmout

bj;

10. - 14. 10, / voteviraci dobé lékamy
LEKARNA DUM ZDRAVI - HomIValy 13, Hodonin

y

10. - 14. 10. /v oreviracidobs léksrmy
Horni Valy 4, Hodonin

ZELEN/ A ALTHEA -
ochutnavka ¢ajit a koreni znacky INUTEA z Hodonina

10. - 13. 10. a 17. - 20. 10.

ROZBORY VODY - boratof Chemila, spols.ro,

Za Drahou 3, Hodonin. Orientacni rozbory vody za poplatek,
pro viechny,Kefi pinesou vodu v lhvich Chernily

kvality, jak na to predstavi splsnvatelka a hebrelslkaTerene
Dubinova. Méstska knihovna, prednaskovy sal

JAgmé studio Mam)oga, Zadrahou 1.
Je nutné rezervace na tel: 777 031 920

8.10. / Sobota / 10:00-12:00
TANEEN{ POHYBOVA MEDITACE - uti vnimat
vnmm prostor, vychazejici z principu, Ze jakmile télo
o pohybu, di

19. 10. / Stfeda / 13:00 - 17:00

MEREN{ - pracovnici SZU budou provadét
méfeni zakladnich télesnych parametr - analyzu kapilrni
krve - celkovy cholesterol

(moznost d 7:00do 15 h)
Info; 518 340 919 nebo 602 797 977, wwwi.chemila.cz

22. - 23.10. / Sobota 9:00-17:00 a Nedéle 09:00-13:00
HORMONALN J6GA PRO ZENY

Magdou e
zmirhuje projevy

pomaha phi

méranl (funkéni kapacita plic, stafi plic) a analyza
vzduchu « nutrieni

anitujeemotnisymptomy sl ke :
cest

Muenl bude probihat dle epidemiologické situace.
Narodni trida 36

Na lekci neni zadné omezeni vékem ani fyzickou kondici,
pro zagatecniky i pokro¢ilé. Tanci se na boso.

Cena lekce 200 K¢. Jogové studio Mariejoga, Za drahou 1.
Rezervace na tel: 777 031 920

ZD. 10. / Etvrtek / 17:00 /
CVIEENI - pod vedenim Marty Horkove,
teloqnmlTJ. Sokol Hodonin, Velkomoravska 2

Jemmmm“ﬂmw e
vjbgovém studiu Mariejoga, Za drahou 1
24.11 /900 - 16:00
DEN DVER{ V PS HOMEDISS
- méfeni TK a glykemie zdarma. Polni 12 \

<Blizsi informace naleznete

www.hodonin.eu

F—
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DEN ZVIRAT
DEN ZDRI-\\II

©14:30 komentované krmeni zvifat

*15:00 poviddni se zvifecim zachranafem
ze zachranné stanice Pasicka

evytvarny workshop, hry a soutézni stezka
evystava na stromech na téma Kiavovia krize

emalovdni na oblicej a permanentni tetovani

eukdzky prvni pomoci a éinnosti ziachranné
sluzby
eméfeni krevniho tlaku a télesného tuku

AVZP i Ce,- s
<« JIZNi MORAVA ekt S Mty

NEDELE 30. RIINA 2022
13:30 - 17:00

DYNOVE
ODPOLEDNE
V Z00 _-~

DLABANiI DYNi A SOUTEZ 0 NEJHEZCi DYNI
DYNOVE SPECIALITY )

HRY A SOUTEZE S PODZIMN| TEMATIKOU
KOMENTOVANA KRMENI ZVIiRAT V 15:00
HISTORICKE LEZENI SERMIRU Z DRACIHO
osvitu

VYTVARNE DILNICKY

FOTOKOUTEK

MALOVANI NA OBLICEJ A TETOVANI

DETI V KDSTYMU MAJI VSTUP ZDARMA
POSLEDNI VSTUP JE V 1E:00

Y/ HODONIN DRACI UsvIT



Labyrint Osmismeérka

Konfucius: Nesmime se zlobit a trpét kvili tomu, Ze nejsme
znami, spise musime usilovat o to, abychom stali (tajenka).

AVULMOMASATURNZA
NAHRADAAZKKSEPMT
PSTRAKTATOUPSUAS
ELMEZEZPOKORAOUJ I
AKLULIPRRSARRLAD
MURYTOCITATMPSKN
ADVERECNDZAVISTE
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ATEKAMNNPLATBAIDO
AVERZE - CENZURA - CIRKUS - DELEGAT - DIETA -
DRUZKA - DVERE - INZULIN - KLAPKA - MAJAK - MAKETA-

MASKARA - MLEKO - NAHRADA - PILULKA - PLATBA -
POKORA - POPRASK - PRASE - ROLETA - ROZTRZKA -

sacredhabitats.com SAMOMLUVA . SATURN ~ SKUTEK - SL'M’AK . SLOUP v
A nezapomeinte na uvolnéni oc€i. Prilozte na né dlané tak, aby oci SMUTEK - ST|PEND|$TA e SlK,ANA - TRA!(TAT' TRAUMA -
zakryvaly, ale nedotykaly se jich. K o¢im nesmi nikudy prochazet svétlo. UD'CE - VORVAN - VYLET - ZASKOK - ZAV|ST - ZAZ|TEK -

Snazte se myslet na néco prijemného a pfitom se maximalné uvolnéte. ZEMLE
Vydrzte takto nejméné 3 minuty.



