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Uvodni slovo vedouci domova pro seniory
Bc. Venduly Rohacové

Milé ctenarky, mili ctenafi,

chci Vas co nejsrdec¢néji pozdravit jako nova vedouci Domova
pro seniory Sternberk. Do této funkce jsem byla jmenovand
v listopadu 2020 a stala jsem se tak soucdsti kolektivu
pracovnikd pFispévkové organizace Socialni sluzby Sternberk.

Ndastup do nové prace nebyva nikdy jednoduchy, ale tekla
bych, Ze muj start na nové pracovni pozici byl pfimo nelehky.
Nastoupila jsem totiz pfimo v dobé druhé viny pandemie
Covid-19, ktera v loniském roce zasahla kazdého z nas. Byli
jsme rlizné omezovani v ¢innostech, které ndm prinasi radost
a pocit Stésti. Nejvice nam vsak chybélo a chybi setkavani
s rodinou, prateli i znamymi.

Vérim, Ze v tomto roce bude nam vSem mnohem lépe, Ze
spole¢nymi silami tuto nemoc zvladneme a budeme silnéjsi
nez ona sama. K tomu vSemu samoziejmé potrebujeme
rodinu a pratele, ktefi ne vidy mohou byt po nasem boku.
Proto v nasi organizaci pracuji nejen profesionalové, ale
hlavné pratelské lidské bytosti, které berou své povolani jako
poslani a jsou Vam ndpomocni toto odlouceni, alespon
Caste¢né vynahradit pratelskym konanim a Vy se muzZete na
né vidy s ¢cimkoli obratit.

| ja beru své povolani jako poslani, protoze od mala jsem
touzila pomadhat lidem. Cesta k mému cili, abych mohla
opravdu vykonavat to, co mne bavi, nebyla jednoducha a
vyzadovala mnoho mych sil a vytrvalosti. Pfesto vérim, Ze
jsem béhem této cesty jsem ziskala mnoho zkuSenosti, které
se budu snazit ve své funkci plné vyuzit k tomu, aby domov
pro seniory byl domovem opravdovym pro nds vSechny, ktefi
zde travime svij Cas, a aby se vSem jeho klientdm dostavalo
jen té nejlepsi péce, jaké by si kazdy z nas pral pro sebe i své
nejblizsi.

V novém roce 2021 bych Vam rdda poprala vic hezéich dni
nez téch horsich, vic lasky nez nenavisti, vic hojnosti a radosti
nez smutku a utrpeni, hodné Uspéchl v pracovnim i osobnim
Zivoté, ale hlavné to nejdilezitéjsi, a to pevné zdravi a hodné
sil.

Bc. Vendula Rohacova
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O NAS — OHLEDNUTI ZA ROKEM 2020

N

OHLEDNUTI zZA NEJDULEZITE)SIMI UDALOSTMI ROKU 2020 PRISPEVKOVE ORGANIZACE
SOCIALNI SLUZBY STERNBERK

LEDEN

Pofizeni nerezovych termo jidlonosi¢li pro ucely poskytovani dovozu obéda pecovatelskou
sluzbou.

Socialni pracovnice absolvovaly odbornou staz v zafizeni socialnich sluzeb v Domé senior(
FrantiSek Namést na Hané, prispévkova organizace.

Zmeéna ve smlouvach o poskytovani pecovatelské sluzby — navyseni cen obéda.

Zahajeni provozu zajmovych klubU stfediska Ambulantni sluzby.

Reminiscence v domové pro seniory.

Kolektivni cviceni v rdmci oSetfovatelské rehabilitace i aktiviza¢nich ¢innosti vdomové pro
seniory.

Vyroba ovocného a peceného ¢aje vdomové pro seniory.

Pexeso a spolecenské hry vdomoveé pro seniory.

Referencni Skoleni pracovnik, ktefi fidi sluzebni auta organizace.

Konference terénnich a ambulantnich sluzeb, které se zucastnily rfeditelka organizace,
zastupce reditelky a vedouci Ambulantnich sluZzeb a socialni pracovnice.

Setkani poskytovatelll zdravotni péce v socialnich sluzbach v Tabore.

Pfedndska zdravotnich sester z Nemocnice Agel Sternberk pro Klub senior( I.

Den s vizazistkou na azylovém domé v Dalové.

Valentyn — povidani o Valentynu, valentynské vyrabéni.

BREZEN

Omezeni provozu v piispévkové organizaci Socidlni sluzby Sternberk tykajici se &iFeni
onemocnéni Covid 19.

o Zdakaz ndavstév vdomové pro seniory na zakladé mimorfadného opatreni
Ministerstva zdravotnictvi (dale jen MZ).
Preruseni provozu zajmovych klubd Ambulantnich sluzeb.
Pferudeni pronajmu prostor prispévkové organizace Socialni sluzby Sternberk.

o O O

Zakaz navstév v azylovém domé na zdkladé mimoradného opatreni MZ.
o Omezeni setkavani pracovnika.
Omezeni provozu pokladen v sidle Komenského 40 a vdomové pro seniory Na Valech 14
pro verejnost.
Nakup venkovnich lavi¢ek pro klienty domova pro seniory.
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DUBEN

Pod zastitou mésta Sternberk zajistovala piispévkova organizace Socialni sluzby Sternberk
nakupy zakladnich potravin a lék(l seniordm nad 70 let a osobam se zdravotnim
postizenim.

Omezeni provozu Pljc¢ovny kompenzacnich pomdicek.

PFispévkova organizace Socidlni sluzby Sternberk pozadala Sirokou vefejnost o darovani
rousek pro seniory a osoby se zdravotnim postizenim.

Verejné podékovani za poskytnuti darovanych rousek pro seniory a osoby se zdravotnim
postizenim pracovnikiim Méstského UFadu Sternberk, obci Paseka a spole¢nosti JONAP —
vyroba obuvi s.r.o., pani lvé Kraémarové a dalSim z fad verejnosti.

ZaloZeni uctu v aplikaci Skype pro domov pro seniory za ucelem video hovorl klientQ
domova s jejich blizkymi.

Domov pro seniory Sternberk obdrzel dar v podobé stolu do reminiscenéniho koutku.

Dle mimoradného opatieni MZ byli do domova pro seniory pfijimani pouze klienti, ktefi
podstoupili vySetfeni na pfitomnost Covid-19 s negativnim vysledkem.

Dle mimoradného opatreni MZ byly Terénni sluzby poskytované klientidm vracejicim se
z hospitalizace po dolozeni vysledku vySetfeni na pritomnost Covid-19 s negativnim
vysledkem nebo po doloZeni potvrzeni od oSetfujiciho |ékare, Ze nejevi znamky infekéniho
onemocnéni, nejsou v karanténé a nepfisli do styku s osobou nakazenou onemocnénim
Covid-19, ani do styku s osobou v povinné karanténé.

ZaloZeni uctu v aplikaci WhatsApp pro domov pro seniory za Ucelem video hovor( klientt
domova s jejich blizkymi.

Navstéva umélct Moravského divadla Olomouc v domové pro seniory.

ZaloZeni uctu v aplikaci Skype pro domov pro seniory za Ucelem video hovorl klientd
domova s jejich blizkymi.

Klienti domova pro seniory psali dopisy svym rodinam.

Povidani o 7 divech svéta vdomové pro seniory.

Posezeni klientd domova pro seniory ve venkovnich prostorach.

KVETEN

Nastup pani Jitky Simkové na pozici pracovnik v socidlnich sluzbach v Pecovatelské sluzbé.
,Hrani pod okny“ v aredlu Domu s pecovatelskou sluzbou.

Posezeni klientli domova pro seniory ve venkovnich prostorach, poviddni o pivu,
ochutnavka ovocnych piv.

Reminiscence v domové pro seniory na téma Maj, slavnosti a lidové kroje, zpivani lidovych
pisni.

Hudebni vystoupeni umélci Moravského divadla Olomouc v domové pro seniory.

Smyslové a seznamovaci aktivity vdomoveé pro seniory.
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CERVEN

Ukonceni socialni sluzby azylovy dim — Bydleni pro matky/otce s détmi v tisni.

Pofizeni nového auta pro pecovatelskou sluzbu.

Skoleni na téma Demence Alzheimerova typu v detailech Zivota pro pracovniky azylového
domu, domova pro seniory a pecovatelské sluzby.

Skoleni na téma Uvod do problematiky opatrovnictvi pro pracovniky domova pro seniory a
pecovatelské sluzby.

Zahajeni pravidelného testovani pracovnikl Stfediska oSetrovatelské péce a pecovatelské
sluzby na pfritomnost protilatek onemocnéni Covid 19.

Cyklo vylet Klubu senior( Il.

Trio z Dlouhé Loucky zpivalo pro klienty domova pro seniory.

»Hrani pod okny II“ v aredlu Dom( s pecovatelskou sluzbou.

Klienti domova pro seniory si poviddli o ¢eskych komediich, kvizy, hlasky a promitani
dokumentu Slunce, seno...

Peceni StradIl v domové pro seniory.

CERVENEC

SRPEN

Odchod vedouci domova pro seniory Mgr. Radky JaniSové.

Promitani filmu na pfani v domové pro seniory.

Pofizeni nového osvétleni vinteriérech domova pro seniory (svétla pfizpUsobitelna
intenzitou zareni i svou barvou na dalkové ovladani).

Povidani o cestovani a statech, jejich hudbé, kulture a jidle v domoveé pro seniory.

Stéhovani pracovny Strediska oSetfovatelské pécée do zrekonstruovaného prostoru ucebny
Komenského 40 (naproti pracovny pecovatelek).

Trénink paméti v domoveé pro seniory - zpivani pisni dle jmen.

Stéhovani u¢ebny Komenského 40 do byvalého prostoru pracovny Strediska oSetfovatelské
péce (mistnost vedle kancelare vedouci terénnich sluzeb).

Nastup pani Venduly Hajkové na pozici pracovnik v socidlnich sluzbach v pecovatelské
sluzbé.

Hudebni cesta ¢asem v arealu DPS pana Martina Krulicha, frontmana skupiny Ziva huba.
Grilovani v domové pro seniory —aneb rozlucka s prazdninami.

Zahajeni provozu zajmovych klub( stfediska Ambulantni sluzby.

Reminiscence na téma dopravni prostfedky v domové pro seniory, povidani o Ecce homo.
Navrat socialni pracovnice pecovatelské sluzby a ambulantnich sluzeb Lucie Némeckové,
DiS. z materské dovolené.

Udéleni diplomu za Nejhezci okno pani Renaté Plckové a kolektivu pracovnikl prispévkové
organizace Socidlni sluzby Sternberk.

Skoleni BOZP viech pracovnik{l organizace.

Skoleni na téma Psychohygiena jako prevence syndromu vyhoteni pro pracovniky domova
pro seniory a pecovatelské sluzby.
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Skoleni na téma Uvod do prevence zavislosti na socialni sluzbé pro pracovniky domova pro
seniory a pecCovatelské sluzby.

V domové pro seniory probéhlo odpoledni posezeni venku, klienti zavzpominali na sva
rodna mésta.

Pofizeni dvou novych oSetfovatelskych I0Zzek v domové pro seniory.

Grilovani vdomové pro seniory.

Ukonceni provozu zajmovych klub(i z dGvodu natizeni vlady o nouzovém stavu.

Manikura, lakovani nehtt s klientkami domova pro seniory.

Oficialni predani azylového domu Méstu Sternberk.

Nastup pani Evy Romanénko a Katefiny Smidové na pozici pracovnik v socidlnich sluzbéch
v Pecovatelské sluzbé.

Nakup sprchové a toaletni Zidle pro domov pro seniory.

Peceni pernikli v domové pro seniory.

LISTOPAD

Nastup vedouci domova pro seniory Bc. Venduly Rohacové.

Usp&&né absolvovani dvou pracovnic organizace Kurzu pro pracovniky v socialnich
sluzbach.

Ukonceni pravidelného testovani pracovnik( Strediska oSetfovatelské péce a peCovatelské
sluzby na pfitomnost protilatek onemocnéni Covid-19.

Nakup generatoru ozénu pro domov pro seniory.

Zahajeni pravidelného testovani pracovnikl Strediska oSetfovatelské péce a pecovatelské
sluzby antigennimi testy POC.

Rozsviceni adventniho vénce v domové pro seniory, zpivani koled.

Rozsviceni vanocniho stromu v aredlu DPS.

PROSINEC

Obnoveni ndvstév v domoveé pro seniory za zvySenych hygienickych opatfeni.

Sternbersky SCUK v rdmci charitativni akce obdaroval domov pro seniory , Dobrotami pro
dobro”.

Vanocni dechové vystoupeni hudebnikl v aredlu DPS.

Zdobeni spolecenské mistnosti vano¢nimi dekoracemi v domové pro seniory.

Darec&ky od déti z MS Nadrazni pro klienty domova pro seniory a terénnich sluzeb.

Vanocni dechové vystoupeni pro klienty domova pro seniory.

Klienti domova pro seniory psali vanocni pohledy svym rodinam.

Néktefi klienti domova pro seniory a pecCovatelské sluzby se zuéastnili projektu ,JezisSkova
vhoucata“.
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OHLEDNUTI ZA UDALOSTMI

V

DOMOV PRO SENIORY

PECENI PERNICKU V DOMOVE PRO SENIORY STERNBERK

Tato zvlastni a sloZitd doba, zdkaz navstév a zdkaz vychdzeni, podzimni chladné pocasi, to vse
dohromady predstavuje pro klienty domova velkou zatéz. Zaméstnanci se tak denné snazi
klientim dlouhé dny zpestfit rlznymi aktivitami, napfiklad aranzovanim kytek, vytvarenim
podzimnich dekoraci nebo tfeba pec¢enim ,vanocnich” pernicka. Viz fotografie.

REALIZACE NAVSTEV V DOMOVE PRO SENIORY STERNBERK

Pravidla pro koordinaci navstév v domové pro seniory (ddle jen domov) plati od 5. 12. 2020 po
dobu nouzového stavu. NA&vstévy jsou povinny se pfedem ohlasit a domluvit se na konkrétni
navstéve, poctu navstévnikl a terminu ndvstévy se socialni pracovnici v pracovni dny od 7.00 do
15.00 hodin. Navstévy mohou probihat v rezimu maximalné 2 dospélé osoby na jednoho uzZivatele
ve stejném Case. NavStéva musi zazvonit na zvonek u vstupnich dveti domova a personal domova
prijde dvere otevrit. Navstévni doba: 10:00 — 11:00 hod., 13:00 — 17:00 hod.

DOBROTY PRO DOBRO UZ DELAJi RADOST V DOMOVE PRO SENIORY

Dobroty pro dobro, jejich sbirku zorganizovala pani Sarka Orsagova, jiz délaji radost v domové pro
seniory. Za organizaci si je v pondéli 21. prosince 2020 prevzala reditelka prispévkové organizace
Socidlni sluzby Sternberk Mgr. Hana Dvorska. V domové pro seniory je pak prevzala vedouci
domova pro seniory Bc. Vendula Rohacova. Vyborné mosty, marmelady a dalsi dobroty zpfijemnily
vanocni ¢as v domové pro seniory predevsim jeho klientim, ale také zaméstnancdm! Scuk tak
zavrsil letodni tfeti dobro¢innou sbirku, pomahali na jafe ucitelkdm v MS, které se staraly o déti
pracovnikl integrovanych slozek, sestram a |ékarfim ve Sternberské nemocnici a do tretice sbirka
putovala do naseho Domova pro seniory Sternberk, Na Valech 14. Moc si vaZzime toho, 7e i v
tézkych dobach spousta z vas mysli na ostatni. Dékujeme vSem, ktefi se zapojili, véetné Scuk.cz

VANOCNi DECHOVKA V DOMOVE PRO SENIORY

Vanoc¢ni dechova hudba potésila i klienty v domové pro seniory. Dékujeme za vyborny napad
s ,mobilnim" Vanocnim dechovym kvartetem. Akce zorganizovanda pod zastitou Meéstskych
kulturnich zafizeni a za podpory Mésta Sternberka je UZasnym zpestfenim a povzbuzenim v této
nelehké dobé! Dékujeme!
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VANOCE V DOMOVE PRO SENIORY

Ani klienti pobytové sluzby Domov pro seniory Sternberk si nenechali Vénoce znepfijemnit
celkovou aktualni situaci a neponechali nic nahodé. Jiz v pfedvanocnim case si nazdobili pokoje za
pomoci pracovnic nejriznéjSimi vanocnimi dekoracemi a svétylky a pomohli také se zdobenim
vnitfnich spolecnych prostor domova. Ve spoleéenské mistnosti, kterd nyni slouzi jako prostor
uréeny

pro setkdvani s rodinami, jsme si nazdobili krdsny Zivy smréek dekoracemi, které pamatuji jesté
nase babicky a dédeckové a rozdali si pod nim darky, které klientim vénovala JeZisSkova vnoucata.
Diky vladnimu natizeni mohli obyvatelé domova stravit Vanoce u rodiny a jiné naopak navstivily
rodiny pfimo v zafizeni. Tak jak tak, nikdo nebyl ochuzen o proZiti vdnocnich svatkd se vsim, co
k tomuto Casu patfi, a to predevsim pohodova atmosféra a spolecny ¢as s blizkymi u dobrot, koled
a vanocniho stromecku.

DOMOV PRO SENIORY/TERENNI SLUZBY

JEZISKOVA VNOUCATA V ROCE 2020

JeZigkova vnoucata jsou projektem Ceského rozhlasu pro osamélé seniory, do kterého jsme se
letos opét radi zapojili. Zaméstnanci organizace Socidlni sluzby Sternberk, ptispévkové organizace
zprostredkovali splnéni vanocnich prani desitkdm osamélych klientl. Darky podle svych vlastnich
prani dostali nejen klienti Domova pro seniory Sternberk, ale také mnoho klientl terénnich sluzeb,
jimz jsme darky predali pfimo u nich doma. VSem darcidm moc dékujeme.

DARECKY PRO SENIORY OD DETi Z MS NADRAZNiI

Na klienty Domova pro seniory Sternberk a na obyvatele Dom( s pefovatelskou sluzbou letos
nezapomnély ani déti z MS NadraZni. Pani Iva Kraémarovd, Feditelka matefské $koly predala
vedouci terénnich sluzeb pani Zdené Frolové, DiS. krdsna vanocni pranicka, ktera déti ze Skolky
pod vedenim pedagogického sboru nasim klientdm vyrobili. Moc dékujeme.

TERENNI SLUZBY

ROZSVICENi VANOCNIHO STROMU V AREALU DOMU S PECOVATELSKOU SLUZBOU

Rozsviceni vdnocni stromu probéhlo ve Ctvrtek 26. listopadu 2020 v 16:30 hodin. Bohuzel se tak
stalo bez tradi¢niho Vanocniho jarmarku organizace, ktery jsme museli vzhledem trvani nouzového
stavu v Ceské republice zrusit. Moc nas to mrzi, protoZe jarmark patfi k nejvyznamnéj$im a
nejoblibenéjsim akcim organizace. Vérfime, Ze v pfistim roce budeme moci chybéjici akce z
letosniho roku nasim klientdm vynahradit.
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PODEKOVANI

PODEKOVANI PRACOVNIKOM PRISPEVKOVE ORGANIZACE SOCIALNI SLUZBY SYTERNBERK

Vazené kolegyné, vazeni kolegové, v dobé, kdy piSi toto podékovani, stale plati nouzovy stav v
Ceské republice a neni jasné, kdy ndm epidemie dovoli vratit se k b&inému provozu a chodu
organizace. Dovolte mi podékovat Vam, Ze jste dodrzovali a dodrZujete vSechna nafizend
bezpecénostni opatfeni, dékuji, Ze jste pouzivali a pouzivate vSechny ochranné pracovni prostiedky
a Ze jste byli celou dobu a stale jste tak neuvéritelné profesionalni, a to napfi¢ viemi pracovnimi
pozicemi v na$i organizaci. Dékuji nasemu zfizovateli Méstu Sternberk a odboru socialnich véci
Méstského Gfadu ve Sternberku za podporu a pomoc v celém uplynulém roce 2020. Velké
podékovani patii i sle¢nam Sindlerové, Kubatové a Macakové, tfem studentkdm socialnich obord,
které nam v dobé zvySené nemocnosti pracovnikli domova pro seniory pomahaly s péci o klienty
domova. Byly jste uzasné! Preji vSem do nového roku hodné Stésti a predevsim zdravi. S hlubokou
Uctou Mg. Hana Dvorska, reditelka organizace

PODEKOVANI PANi DIANE KOSTRHOUNOVE

Touto cestou bychom radi vyjadfili podékovani pani Diané Kostrhounové za latky, které darovala
Klubu rucnich dovednosti.

PODEKOVANI MGR. KATERINE SMiDOVE ZA VANOCNi ATMOSFERU V PRiISPEVKOVE ORGANIZACI
SOCIALNI SLUZBY STERNBERK

A€ obdobi pfed Vanoci nebylo z hlediska epidemiologické situace tykajici se onemocnéni Covid-19
nejveselejsi, v arealech domova pro seniory Na Valech 14 a sidla organizace Komenského 40 to
nebylo poznat. O venkovni vanocni vyzdobu pfed domovem seniord a pred sidlem organizace se
postarala pracovnice pecovatelské sluzby Mgr. Katefina Smidova, které timto dékujeme.

CO PRIPRAVUIJEME

N

DOMOV PRO SENIORY

Planované aktivity pro rok 2021

Vzhledem k aktualnimu a predpokladanému vyvoji epidemiologické situace a stim spojenym
opatienim, kterd zasahla také na$i pobytovou sluibu Domov pro seniory Sternberk, tykajici se
predevsim omezeni navstév, jez jsou podminény testovanim ¢i dolozeném potvrzeni o prodélani
onemocnéni COVID-19, se v nasledujicim obdobi budeme jako sluzba naddle snazit
zprostfedkovdvat kontakt naSich uzivatelll s rodinami v co nejvy$sim moziném rozsahu, a to i
prostfednictvim tabletl a internetovych aplikaci Skype ¢i WhatsApp, kde se mohou nasi klienti se
svymi rodinami vidét i slySet.
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Nadale budou také probihat skupinové aktivity porfadané socidlni pracovnici 2x tydné, a to
s nejriznéjSim zamérenim, napf. vzpominani a povidani na konkrétni témata, vyrabéni, zpév,
spolecenské hry a kvizy, filmova dopoledne, tréninky paméti a mnoho dalsiho.

S blizicim se jarem se budou uZivatelé vénovat vyrobé a vyzdobé vnitfnich prostor domova jarni a
nasledné velikono¢ni tématikou.

TERENNI SLUZBY

Hrani do oken

I my doufdme, Ze se Zivot zase co nejrychleji vrati k normdlu a budeme moci obyvatele DPS potésit
poslechem Zivé hudby. Proto planujeme v pozdnich jarnich mésicich uspofadat ,Hrani do oken”,
které bylo v lofiském roce obyvateli DPS velmi kladné hodnoceno.

FOTOPRILOHA

Vanoéni dechové vystoupeni v DS Sternberk Darek p. Véry Simakové détem z MS Nadrazni

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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Bc. Vendula Rohaéova — vedouci domova pro seniory  Domov pro seniory Sternberk

Vanoc¢ni atmosféra pred DS Peceni pernikti v DS Pernicky pro klienty DSa TS

Sidlo prispévkové organizace v zimnim kabaté Darky od déti z MS Nadrazni pro seniory

Zpravodaj je vydavéan pouze pro interni potiebu organizace Socialni sluzby Sternberk, p¥ispévkové organizace
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Vedouci TS pf¥i testovani pracovnikli  Terénni sluzby v akci Sladké podékovani reditelky

RELAXACNI CVICENI

N

Soucasna situace tykajici se onemocnéni Covid-19 pUsobi na kazdého z nas. At sledujeme televizi,
poslouchame radio, nebo jdeme na nakup, vSude nam Covid vchazi na mysl. DalSim nepfijemnym
disledkem je omezeny kontakt s blizkymi osobami. Cely uplynuly rok byl ve znameni tohoto

onemocnéni a mlze pusobit psychickou i fyzickou zatéz. Proto jsme se rozhodli nasledujici ¢lanek
vénovat relaxanimu cviceni, protoZe relaxace i pohyb jsou télu, zdravi i psychice prospésné.

Relaxace je stavem, kdy v lidském organizmu dochadzi k uvolnéni napéti svall a také ke zklidnéni
psychickému. Napomaha zklidnéni, nacerpani novych sil a pfi aktivnim zplsobu Zivota je
nepostradatelnou soucasti cviceni. Mladsi lidé, ktefi jsou plIni sil a energie, ¢asto odpocinek a
relaxaci podcenuji — neciti potiebu cilené tlumit svou ¢innost, k regeneraci sil dochazi de facto i
bez cilevédomé relaxace. Seniofi by vsak tuto chybu neméli opakovat, jejich télo je snaze
unavitelné, regenerace fyzickych ani psychickych sil jiz neprobiha tak hladce a samozfejmé. Metod
relaxace je celd fada, mnohé z nich maji ndvaznost na vychodni filozofické systémy a na cviceni,
jejichZ soucasti jsou dechové a zklidnujici cviky. Prakticky ovSsem muizeme za vhodnou relaxaci
oznacit jakoukoli metodu, ktera konkrétnimu ¢lovéku prinasi uvolnéni, zklidnéni a prijemné pocity
na téle i duchu. M(Ze se jednat o poslech oblibené hudby v klidové poloze, spojené napfiklad s
vizualizaci oblibeného mista v pfirodé atd. Pro kvalitni odpocinek bychom si méli zajistit tiché a
nerusené misto, kde na nas nebudou doléhat starosti vSedniho dne, méli bychom ji praktikovat
vidy v priblizné stejnou denni dobu, abychom si na odpocinek navykli jako na soucast svého
rezimu. Prostredi si mUZzeme zprijemnit hudbou ¢i vini z aromalampy, pokud nas tyto vjemy
nerozptyluji.

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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Tipy na relaxacni cviceni
1. Prohloubené sebeuvédomovani

Toto cviéeni Ize cvicit kdykoliv a kdekoliv mate ¢as a moznost soustfedit se na sebe. Vhodné
je klidnéjsi prostredi, vychozi poloha je prakticky libovolna, ackoliv vieze se lépe uvolnite.
Optimalni délka cviceni je 1-5 minut.

Postup cviceni: Soustfedte se na to, jak se citite, zda jste unaveni nebo odpocati. VSimnéte
si télesnych pocitl (teplo, chlad, pohodli, nepohodli). Uvédomte si celé télo, je klidné,
v pohybu, délate néjaké pohyby (poklepavani nohou, pohyb prsta).

Soustredte se, jakad je vase nalada. Jste Stastni, smutni, Uzkostni, napjati, klidni apod.
Uvédomte si, o ¢em premyslite. Zblizka pozorujte myslenky i to, jak se méni. Jak prechazeji
z jedné véci na druhou, navazuji na sebe a ovliviuji se. Objevujte spojovaci ¢lanky mezi
myslenkami. Ale Zadnou myslenkou se nezdrzujte delSi dobu, jenom je pozoruijte.
Uvazujte chvili o moZnych souvislostech mezi dusevnimi a télesnymi pocity.

2. Meditace klidu

Vhodné je klidné prostredi a volny odév. Nejlepsi doba ke cviceni je ¢asné zrana, ale da se
cvicit i v jinou dobu, podle vasich mozZnosti. Vychozi poloha je jakykoliv sed, kdy budete mit
zpfima zada. Poloha na Zidli bez opéradla, ale neni vhodna pro lidi, ktefi maji tendenci
pfi cviceni usinat. Optimalni délka praktikovani je 3-20 minut.

Zvolte misto, kde citite nejzfetelnéji svij dech. Pro vétsinu lidi je to oblast nosnich direk,
kde se nosu dotyka proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo oblast bficha,
ktera se vsedé pohybuje s nddechem vpred a s vydechem vzad smérem k patefi. Jestlize se
pro nékterou z téchto oblasti rozhodnete, zUstante u ni i pfi dalSich cvicenich.

PFi nadechu si v duchu fikejte “nadech”, pfi vydechu si v duchu fikejte , vydech”. Nastane-li
béhem dychéani spontanni prestavka, reknéte si v duchu ,klid“.

Pokud by Vasi pozornost odvadély néjaké zvuky, feknéte si v duchu ,jinde” (myslim tim, Ze
pozornost je jinde). Podobné postupujte, jestlize se objevi néjaky télesny pocit (napf. tepla)

a opét si reknéte , jinde”. Pak se vzdy vracejte k uvédomovani dechu.

Stejné postupujeme i ve vztahu k myslenkam. Jakmile se objevi, komentujte je slovem
»jinde”. Stejné si pocinejte i ve vztahu k pocitlim a komentujte i je ,jinde”.

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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3. Tichy pozorovatel

Velkou vyhodou tohoto cviceni je to, Ze se da cvilit i tehdy, kdyzZ je ¢lovék rozéileny nebo
kdyZ je kolem hluk (dokonce mohou byt Spatné a ruSivé myslenky vhodné). Urcitym
myslenkdm se totiz ¢lovék neustale vyhyba a pak ho to tiZi.

Vhodné je klidné prostfedi a volny odév, cviéit Ize kdykoliv. Vychozi poloha je vleze na
zadech s rukama mirné ohnutyma v loktech s dlanémi dold, s nohama natazenyma, rukama
svéSenyma podle téla a s hlavou opfenou vzadu. Déle je také vhodny pfirozeny vzpfimeny
sed na Zidli. Délka praktikovani je 5 az 10 minut.

Cviceni vychazi z toho, Ze ¢lovék mlze k sobé a Zivotu na chvili pfistupovat jako tfeti osoba
— nestranny a nezaujaty pozorovatel. Zaujméte pro sebe pohodInou pozici, ve které mizete
chvili setrvat, m(iZete se jesté zavrtét, pohnout...

Prohlédnéte si mistnost, co tu je, jaci lidé tu jsou, barvy okolo V3as, tvary, materidl, velikost
prostoru. Vse si prohlizite jako klidny, nestranny pozorovatel.

Nyni se mérte na zvuky, které muzete slySet. Zaposlouchejte se, zda slysSite zvuky
v mistnosti a zvuky zvnéjsku. Zvuky poslouchate klidné, nestranné, nezaujaté...

Dale zamérte svou pozornost na Cich, zkuste si uvédomit, co citite, zda néco citite.
Uvédomte si a klidné pozorujte, jak Vam studeny vzduch protékd nosem dovnitt a teply
vzduch Vase télo opét vydechuje ven. Nic nedélate, jen klidné a nezaujaté sledujete Vas
dech. Nyni se zaméfite na sebe, aby to Slo Iépe muzZete si zavfit oci. Stale sledujete klidné
Vas dech. Uvédomte si dotek VasSeho téla s oblecenim, Zidli, podlozkou, kobercem. Nic
neménte, jen pozorujte tento dotek, zda je Vam pfijemny.

Nyni mlZete svou pozornost zaméfit na své nohy. Snazte se uvédomit, jestli jsou Vase nohy
napjaté nebo uvolnéné. Nic nedélate, neménite, jen klidné pozorujete, jako nezaujaty
pozorovatel, zda jsou Vase nohy uvolnéné nebo v napéti.Totéz ruce, totéz bficho, hrudnik,
zada a krk.

Zameérte svou pozornost na hlavu, uvnitf hlavy se mozna objevuji rizné myslenky. Jste stéle
tichy klidny pozorovatel, s myslenkami nic nedélate, jen pozorujete, jak se vynoftuji,
prichazeji a zase je nechdvate klidné odejit. Tok myslenek pouze pozorujete jako by nebyly
Vase, nic s nimi nedélate, jen klidné pozorujete, jak prichazeji a odchazeji. Myslenky
pozorujte s nadhledem, pokud mozno klidné a uvolnéné. Kdyby se zadna myslenka
neobijevila, je to v poradku, pak vnimejte prostor mezi myslenkami. Za chvili se jisté néjaké
myslenky nebo dusevni pocity objevi. At se objevi dobré nebo Spatné myslenky, chovejte se
k nim stejné — nezlcastnéné je pozorujte. Jak pfichdzi a zase odchazi.

Opét si uvédomte své télo, jak se dotyka podlozky, koberce, Zidle...

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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Zkuste si predstavit mistnost, ve které jste. Co Vas obklopuje a az budete chtit, kazdy podle
svého tempa a chuti, oteviete oci. Na zavér se zhluboka nadechnéte a protdhnéte se jako
pfi probouzeni z osvézujiciho spanku.

Zdroj: Mgr. et Mgr. Zuzana Netocnd — Zdklady psychohygieny jako prevence syndromu vyhoreni,
Dorota Myndrovd — Pohybové aktivity seniorti

JINE DULEZITE INFORMACE

%

INFORMACE Z MESTA STERNBERKA
ZASTUPITELE SCHVALILI ROZPOCET A ZMENU V MiSTNiCH POPLATCICH

Zastupitelé na svém poslednim zasedani v lonském roce schvalili rozpocet na rok 2021 véetné
investicnich akci mésta, schvalili obecné zavaznou vyhlasku o mistnim poplatku za provoz systému
nakladani s odpady na rok 2021 a schvdlili pokracovani realizace jedné z nejvyznamnéjsSich investic
mésta - krytého bazénu ve Sternberku, ktery ma byt dokonéen v roce 2022.

Vyhlaska o mistnim poplatku za provoz systému shromazdovani, sbéru, pfepravy, tfidéni, vyuzivani
a odstranovani komunalnich odpad( je ucinnd od 1. ledna 2021. Poplatek za odpady se navySuje
na 650 korun, tedy o 50 korun na osobu a rok vice nez v roce 2020. Pro informaci uvadime, Ze
mésto by mohlo stanovit na zakladé skutecnych vydajli za sbér a svoz odpadu nejvyssi zakonnou
sazbu poplatku aZ ve vy$i 678 korun. Naklady na odpadové hospodaistvi rostou, mésto Sternberk
je dofinancovdva z rozpoctu, rostou také ndaklady kvili mnozZstvi odpadu odevzdaného obcany
na sbérném dvore. Poplatek je splatny jednorazové, a to nejpozdéji do 31. kvétna pfrislusného
kalendarniho roku.

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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https://sternberk.eu/bleskovky-ze-sternberku/3840-zveme-na-verejne-zasedani-zastupitelu-ve-stredu-6-dubna.html
https://sternberk.eu/mesto-sternberk/zakladni-informace-o-sternberku/rozpocet-mesta-strednedoby-vyhled-rozpoctu-ro/rozpocet/5346-rozpocet-mesta-sternberka-na-rok-2021.html

CENIiK VODNEHO A STOCNEHO VE STERNBERKU PRO ROK 2021

Spole¢nost VHS SITKA zvefejnila novy cenik vodného a stoéného pro rok 2021. Ve Sternberku,
Babicich, LuZicich a Hlasnici od ledna zaplati domacnosti na vodném a stoéném v souctu
74,80 korun za metr krychlovy. V Mladé&jovicich, Komarové a Ride¢i 68,75, Stépanové a Libosi
69,30 a v Ujezdu 70,40 korun za metr krychlovy.

,Zdraieni o dvé koruny ve Sternberku a okolnich obcich, koruna na vodném a koruna na
stocném, neni tak citelné. Vloni jsme mezirocné museli zvednout o pét korun,” vysvétlil reditel
VHS SITKA Antonin Kostrtinek.

Dlvodem tohoto zvySeni cen je predevSim tvorba prostfedk(i pro pfipravované investice na
zlepSeni zasobovani Sternberka pitnou vodou (posileni akumulace vody a propojovani
vodarenskych soustav) a na povinnou Upravu cistirenskych kald, kterou uklada zdkon. V roce 2021
probéhnou vyznamné opravy vodohospodarské infrastruktury, a to predevsim dokonéeni opravy
vodovodniho pfivadéce do Luzic, celkovd oprava vodojemu Dalov a opravy odlehcovacich komor
na kanalizaci ve Sternberku.

Vodné a stocné bylo zvySeno také v dalSich obcich, ve kterych VHS SITKA, s.r.o., plsobi, a to
v rozmezi 0,50 - 3 K&/m?.

Kompletni cenik vodného a stoéného na rok 2021 je zverejnén na strankach spolec¢nosti
www.vhs-sitka.cz

TERMINY SVOzU ODPADU, PLASTU, PAPIRU A BIOODPADU 2021

V roce 2021 bude svazen smésny komundlni odpad v liché tydny (kromé sidlist, kde jsou
kontejnery svazeny kazdy tyden) pocinaje 4. lednem. Tento svoz bude v sudé tydny stfidan svozem
bioodpadu. Nové jsou zarazeny svozy papiru a plastd (zluté a modré popelnice). Kalendar s
harmonogramem svoz( komunalnich odpadl dostali obéané do svych schranek do konce roku
2020. Nové maiji svoje svozové kalendare i mistni ¢asti TésSikov, Chabi¢ov, Dalov a Krakofice.
Terminy svoztl na rok 2021 budou také zvefejnény ve Sternberskych listech.

Kalendare bude mozné si vyzvednout i na podatelné méstského uradu (Opavskda 1) nebo na
odboru Zivotniho prostredi.

MESTO ROZSIRUJE KAMEROVY SYSTEM O PET KAMEROVYCH BODU

Méstsky kamerovy systém funguje ve Sternberku jiZ dvacet let a ke své &innosti jej vyuZiva nejen
méstska policie, ale i Policie Ceské republiky. JelikoZz v soucasné dobé je jiz technickd Uroven
stavajiciho systému do znacné miry prekonana, rozhodlo se vedeni mésta podpofit jeho renovaci a
rozsiteni.

V této souvislosti byla v minulém roce komisi prevence kriminality rady mésta vyhlasena verejna
anketa, ve které mohli obané mésta prezentovat své ndvrhy na umisténi dalSich kamer. Vysledek
ankety se vyrazné shodoval s navrhy mist, které vytipovala Méstska policie Sternberk.

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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https://sternberk.eu/bleskovky-ze-sternberku/5145-novy-cenik-vodneho-a-stocneho-ve-sternberku-pro-rok-2020.html
http://www.vhs-sitka.cz/
https://sternberk.eu/novinky-ve-sternberku/3758-terminy-svozu-odpadu-plastu-papiru-a-bioodpadu-2021.html
https://sternberk.eu/novinky-ve-sternberku/5340-mesto-rozsiruje-kamerovy-system-o-novych-pet-kamer.html

»Ve mésté bylo donedavna v provozu deset kamerovych bodt, od listopadu letosniho roku jich
ptibylo dalSich pét. Nové tedy budou monitorovany lokality v prostoru vsech t¥i zakladnich skol,
dale ulice Bezrucova a také parkovisté u hibitova, kde dochazelo v minulosti v mnoha pripadech
ke kradezim vloupani do motorovych vozidel”, upfesnil mistostarosta Mgr. Libor Samsula.

»RozSifeni a renovaci kamerového systému jsme se rozhodli realizovat nejen za ucelem zajisténi
bezpecnosti v uvedenych lokalitach, ale pfedevsim z divodl prevence kriminality a dalSich
nezadoucich jevi na uUzemi mésta. Zminéna akce je financovana jak z prostfedkii mésta
Sternberka, tak i z dotace, kterou poskytl Olomoucky kraj“, uvedl dile mistostarosta.

| v dalSich letech mésto planuje kamerovy systém dale rozsifovat podle aktudlni bezpecnostni
situace. Cilem je zprovoznit na Uzemi mésta kolem triceti kamerovych bodd.

ZAVADIME MOBILNi ROZHLAS PRO OBCANY MESTA STERNBERKA

Vazeni spoluobcané, v souvislosti se zlepSovanim informovanosti obcan(, u nds zavadime novou
sluzbu - Mobilni Rozhlas. Nové Vas budeme informovat o aktudlnim déni pomoci rdznych
komunikacnich kanalll. Zaregistrujte se na adrese https://sternberk.mobilnirozhlas.cz/, vyplnite
Vase tel. ¢islo a e-mail. Nasledné budete zdarma dostavat:

SMS zpravy, hlasové zpravy, e-maily, zpravy do aplikace

o duleZitych aktualitdch - upozornéni na odstavky energii, ¢isténi ulic, pozvanky na kulturni
udalosti a mnoho dalsiho.

PROJEKT TESCO

N

Kampan Tesco projekt Vy rozhodujete, my pomahame.

V mésici fijnu byla oteviena kampan pro Tesco projekty s nazvem Vy rozhodujete, my pomahame,
do které se ptihlasila i organizace Socialni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace. Konkrétné
jsme chtéli diky tomuto projektu zkvalitnit zdravotnickou pé&i v Domové pro seniory Sternberk.
V predchozich rocnicich probihala tato kampan formou hlasovani v obchodech Tesco, bohuzel
kvlli pandemii Covid-19, se toto hlasovani uskutecnit nemohlo, a tak na zakladé zvoleného
garanta, byly postupné vSechny projekty hodnoceny a tfi nejlepsi vdaném mikroregionu, byly
vybrany a ohodnoceny grantem ve vysi 20.000 K¢. Mezi tremi nejlepSimi projekty byl i nas projekt.
Diky tomuto projektu budeme moci do domova pro seniory zakoupit zdravotnickou pomtcku a to
oxygenator, ktery zlepsuje kvalitu dychani a Zivota seniordm pfi poskytovani péce. Jedna se o
mobilni kyslikovy generdtor, ktery umozni zustat klientlim v domdacim prostfedi domova, aniz by
museli byt hospitalizovani s respektem k jejich lidské distojnosti, a to bez bolesti s prostfedky
paliativni mediciny. Pom(ze nam plnit i prani klienta a jeho rodiny, aby mohl posledni dny Zivota
stravit mezi svymi nejblizsSimi. Timto bychom chtéli podékovat obchodnimu retézci Tesco, Ze i pres
nepfriznivou situaci v celé republice jsou i nadale ochotni pomahat tém, kteri to nejvice potiebuiji.

Zpravodaj je vydavan pouze pro interni potiebu organizace Socidlni sluzby Sternberk, pfispévkova organizace
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https://sternberk.eu/bleskovky-ze-sternberku/5360-zavadime-novou-sluzbu-pro-obcany-mesta-sternberka.html
https://www.facebook.com/mobilnirozhlas/?__cft__%5b0%5d=AZVsgQv48kAR_a7-HrAn3CJ0Qo-PvmgkBv9qBob4JpdCZQrMqitbI33-I0v5KlR2_7Z2Bscn43xo7nP6j5UXIq0MMZhH6ScHw9W5-zVnLTqXc9KyNvaNYPJXtRitZPI3bvZ46x_jzFNMIM34myVyyMCEhsK9lmX1aeiuFA5xHGFPQIb91tUqEq3QphpBS5LGwEI&__tn__=kK-R
https://sternberk.mobilnirozhlas.cz/

TESCO

\l/ﬁ rozhodujete,
my JpOmadhome

ZABAVA - TRENINK PAMETI

PRIRAZOVACKA — JIMENA

Ptiradte k sobé odpovidajici pfidavna jména z levého sloupce a podstatna jména z pravého sloupce tak, aby

vznikla ustalena slovni spojeni.

Matéjska
Gregoriansky
Martinska
Bartoloméjska
Celestynské
Valerianské
AlZbétinska
Terezidnsky
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. Michalska
. Svatojakubské
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A. choral

B. nudle

C. pout

D. kapky

E. noc

F. husa

G. Klaster
H. serendda
I. Tolar

J. blahopfrani
K. pfikop

L. kalendar
M. véz

N. udoli

0. vino

P. musle

Q. muska

R. brana

N

Regeni: 1C, 2A(L), 3F, 4E, 5B, 6D, 7H, 81, 9G, 10L, 11M, 12J, 13N, 14K, 15R, 16P, 17Q, 180
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PRISLOVI VEDECKY
PouZijte svou veskerou fantazii a predstavivost a objevte ve védecky psanych vétach znama
prislovi.

Popis Hledané pfislovi

Pti poklesu produktivity prace na nulu se projevi
totdIni nedostatek kruhového peciva.

Cislo, jimz mo0Ze§ vyjadfit svou lingvistickou
potenci, se rovna Cislu, jimz znasobujes vlastni ego.

U zdvodl na zpracovani obili fizenych
mytologickou bytosti je relativné nizka produktivita
prace vyvazena naprostou spolehlivosti.

Chemicka slouc¢enina vodiku s kyslikem, jezZ
produkuje minimum bell(, plsobi erozi na vrstvy

hornin podle své trajektorie.

Reseni: Bez prdce nejsou koldce. Kolik feci znds, tolikrdt jsi clovékem. Bozi mlyny melou pomalu, ale rychle.
Tichd voda brehy mele.

s s

VESELE POCITANI
Pokuste se odpovédét.

Kolik prstdl na nohou ma ctyrélenna rodina?

Kolik mésic ma ctyrleté volebni obdobi?

Kolik o¢i ma dohromady tfida 25 déti s uéitelkou?
Kolik milimetr ma jeden metr?

Kolik kilometr( je 250 metr(?

Kolik lidi je v sextetu, septetu a oktetu?

Kolik atomu uhliku je v oktanu?

Kolik minut je 1,5 hodiny?

© 0N s WNR

Kolik gram( ma 5 kilogramu.

[EEN
o

. Auto jede stéle rychlosti 100 km/h, kolik kilometr( ujede za 3 hodiny?

[y
=

. Kolik vtefin ma 6 minut?

[EEN
N

. KdyZ mate zvysSenou teplotu, jakou hodnotu ukaze teplomér?

[EEN
w

. Kolik mililitrd je v jednom litru?

[EEN
IS

. Kolik centilitri ma velky panak a kolik maly panak?

[EEN
ul

. Kolik piva vypiji, kdyzZ si dam tuplak?
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Reseni: 1.- 40, 2. — 48, 3. — 52, 4. — 1 000 mm, 5. — 0,25 km, 6. -6,7,8, 7. — 8, 8. — 90 min, 9. — 5000 g,
10. - 300 km, 11. — 360 vterin, 12. — 37-38 stupni Celsia, 13. — 1 000 ml, 14. — 5cl, 2cl, 15. — 1I.
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