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Ohlédnuti za ZARIM DpS Koutkova
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Vychazky do zahrady na prani

Dopoledni kluby v hobby, v atriu, v zahradeé, ve skolici mistnosti av TV
mistnostech

Skupinova cvicent na patrech
Odpoledni CUKRARNA — posezent u kavy, zmrzliny...
Diichody 15.9. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

Canisterapie na pokojich a OZR - zrusena

Kadernice 15.9. od 7.30 hod. - zrusena

Hudebni vystoupeni v atriu. Harmonika pan Hilcer 24.9. 14.00 hod. -
zZruseno

KAVARNICKA 29. 9.. v atriu — Hudba: pan Jireéek, varhany. Oslava vsech
obyvatel naseho domova, kteri se narodili v mésici zari - zrusena

Planované akce byly zruseny z divodu neptiznivého vyvoje epidemiologické
situace v okrese Trebic¢
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Pripravwyeme v mésict RIJNU...
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Vychazky do zahrady na pranit

Dopoledni kluby v hobby, v atriu, ve skolici mistnosti a v
TV mistnostech

Skupinova cviéent na patrech

Odpoledni CUKRARNA — posezeni u kduvy, zmrzliny...
Diichody 15.10. v kancelari soc. pracovnic od 10.00 hod.

terminy véas oznadmime



Ohlédnuti za zairim DpS Kubesova
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Tvoriva dilna

Filmové hodinky

Sportouvni hry

Kavarnicku s oslavou narozenych v zari — zrusena
Prochazky s imobilnimi klienty
Trénovani pameti

Pétanque v zahradé, Posezeni na terase
Cviceni jogy- kazdy éturtek v 14.30 hodin
Canisterapie— vzdy v pondeli

Vylety v okoli domova

Diichody

v e [ v V4 o v,
Pripravuyeme v mésicl rynu
EXEKXXEXXEXELEXELXEXEXEXELEXELXELX XL EERELERELXEXXERELERELEREXXEXRXRERRXRXRX

PLANOVANE AKCE JSOU Z DUVODU VYVOJE EPIDEMIOLOGICKE
STITUACE V REGIONU TREBIC ZRUSENY.

Individudlni ¢innost na pokojich klientii
Posezeni na terase

Prochazky do zahrady

Filmové hodinky

Trénink pameti

Volby pro Kraj Vysocina 9.10. 2020

e

Mse svata v mésici rijnu
ve spolecenské mistnosti ve druhém patre
bude véas oznadmena
slouzi rimskokatolicky knéz Vaclav Kriz.
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Precetli jsme za vas - zdravi
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6 dechovych cviceni pro
okamzité uvolnéni

Trpite pfepracovanim, nedostatkem spanku, stresem? Kdo ne? Ale nastésti
je spousta moznosti, jak i
ziskat pocit klidu zpatky, -
které neukousnou

z vyplaty jako nobl L

wellness procedury.

Jedna z nejlepsich b
relaxacnich metod je -

vlastné Upiné zadarmo. ¢« J Vg,
Potfebujete jenom

zdraveé plice, svUj dech a ‘

10 minut éasu pro sebe. Rika se ji Fizené dychani.

ProcC rizené dychani?

Cviceni rizeného
dychani vam pomuize
udrzovat dusevni i

télesnou kondici,
. protoze pomaha

4 ! gt PR SI“'I.IZC’)VV’at kr?vnl t'Iak,
P @ prinasi pocity klidu a
= : = uvolnéni a zmiriuje

i
Wk AT o
e -\é-:," i

& stres.

Ackoli dlouhodoby prospéch dechovych cviceni nebyl prostudovan do
hloubky (alespori ne v kontrolovaném klinickém prostfedi), mnoho odborniku
podporuje vyuziti dechu jako prostfedku zlepSeni vnimani, védomé
pozornosti a zahajeni cesty k zenu.

Pfipraveni zkrotit silu nadechld a vydecht? Tady je Sest odborniky

schvalenych relaxacnich technik vyuZzivajicich fizené dychani vypujéené ze
starych jogovych a meditacnich metod.
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Precetli jsme za vas - zdravi
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1. Rovhomérné dychani

Tohle dechové cviCeni je obzvlast uCinné pfed spanim. Podle instruktorky
jogy Rebeccy Pacheco funguje podobné jako pocitani ovecek. ,Pokud mate
potize s usinanim, tohle dychani vam pomuize zahnat divoké myslenky nebo
cokoli jiného, co vas rusi,” fika.

Jak na to: PohodIné se posadte, nebo si lehnéte. O&i muzete mit oteviené
nebo zaviené. Pfi nadechu pocitejte do 4 a pak pfi vydechu taky do 4.
VSechny nadechy a vydechy by mély byt nosem, abyste prekonavali lehky
pfirozeny odpor. Jakmile zvladnete zaklady, zkuste pfi kazdém dechu pocitat
do 6-8.

2. Technika brisniho dychani

Technika bfiSniho dychani muize pomahat pfed obzvlast stresujicimi
situacemi, jako je zkouska nebo dulezita prezentace. Uf, nam tluce srdce, uz
kdyz na to jenom pomyslime.

Pacheco vsak fika: ,Lidé, ktefi neustale funguji ve stresu, byvaji prekvapeni,
jak tézké je dech ovladat.“ Takze pokud se vam ze zaCatku nedafi udrzovat
tempo, nevzdavejte to. Cvicte dal.

Jak na to: Polozte si jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho. Zhluboka se
nadechnéte nosem a nechte branici (ne hrudnik) napnout tak, Ze ucitite v
plicich mirné pnuti. Pomalu vydechnéte.

Podle fyziolozky a odbornice na dychani Alison McConnell muize
procviCovani této techniky kazdy den 10 minut, kdy se nadechnete a
vydechnete 6-10krat za minutu, pomahat snizit tepovou frekvenci a krevni
tlak.

Praktikujte ji 6 az 8 tydnuU a jeji u€inky budou dlouhodobé;si.

3. Postupné uvolnovani svalu

Metoda postupného uvolfiovani svalu funguje nejlépe, kdyz sedite, doma, na
zidli v kancelafi nebo i v auté. Zamérnym zatinanim a naslednym
uvolfiovanim jedné svalové skupiny za druhou se zbavite napéti od hlavy az
k paté.

Jak na to: Zavrete oCi a soustfedte se na zatinani a uvolfiovani kazdeé
svalové skupiny na 2 az 3 sekundy. Za¢néte u prstl na noze a chodidla, pak
se presunte ke kolenam, stehnum, hyzdim, hrudniku, pazim, rukam, krku,
Celistit a ofim. Celou dobu dychejte pomalu a zhluboka.
Nedafi se vam to? PsycholoZka a specialistka na uzkost a paniku Patricia
Farrell navrhuje nadechnout se nosem, zadrzet dech a zarovern zatnout
svaly, napocCitat do péti a potom vydechnout usty a svaly uvolnit.
Pokud je zadrZzovani dechu nékdy nepfijemne, omezte ho jenom na par
sekund.
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Precetli jsme za vas - zdravi
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4. Stridani nosnich direk

Mate pied sebou v praci dulezity termin? Zkuste ziskat zpatky soustfedénost
a energii dychanim se stfidanim nosnich direk. Podle Pacheco po ném
budete Cili a bdéli. ,Je to skoro jako hrnek kavy,” fika.
Jak na to: Posadte se do pohodIiné meditaCni polohy. Zvednéte jednu ruku a
ukazovacCek a prostfedniCek ohnéte, aby se dotykaly dlané. PrstenicCek,
maliCek a palec nechte natazené.
Ruku si dejte pred obliCej a palcem si ze strany zacpéte jednu nosni dirku.
Zhluboka se nadechnéte volnou nosni dirkou. Po nadechu nosni dirku
uvolnéte, prsteniCkem ze strany zacpéte druhou dirku a vydechnéte.

Po 1-2 minutach dychani vtomto rytmu zménte strany, takze se budete
nadechovat nosni dirkou, kterou jste predtim vydechovali, a naopak.
PokraCujte tak dlouho, abyste se kazdou nosni dirkou nadechovali i
vydechovali stejné dlouho.

5. Dychani 4-7-8 neboli ,,uvolnujici
dychani*
Tohle dechové cviCeni je alternativou rovnomérného dychani, ktera vam taky

pomuze rychle usnout. Vychazi z jégové pranajamy, ktera nas ma naudit
prevzit kontrolu nad svym dechem.

Jak na to: PohodIné se posadte, nebo si lehnéte. O¢i muzete mit oteviené
nebo zaviené. Pritisknéte SpiCku jazyka na patro, lehce oteviete usta a
vydechujte, dokud vam nedojde vzduch.
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Zavrete usta a tiSe se nadechujte nosem, dokud nenapocitate do 4. Pak
zadrzte dech a pocitejte do 7. Nakonec velice pomalu vydechujte, aby vam
dech vystacil, nez napocitate do 8.
Opakujte na 4 celé dechy a postupné se vypracujte az na 8 dechu.

6. Kapalabhati neboli “zarici lebka”

Toto dechove cviCeni vas probere a ukaze vam sveétlé stranky zivota. ,Je
dost naroCné na bfiSni svaly, ale prohfiva télo, zahani pocity unavy a
probouzi mozek,” fika Pacheco.,Pokud je stfidani nosnich direk jako hrnek
kavy, pak dychani kapalabhati je jako espresso,“ dodava.

Jak na to: Posadte se vzpfimené a polozte si ruce na kolena. Dlouze a
pomalu se nadechnéte nosem. Pak silou vydechnéte (taky nosem) tak, ze
stahnete svaly spodniho bficha.

Télo se zase samo nadechne, tak se u této ohnivé dechové techniky
soustfedte predevSim na prudky vydech. Az si zvyknete bfiSni svaly
pouzivat, zrychlete tempo na 1 nadech-vydech kazdé 2 sekundy a udélejte
celkem 10 opakovani.

Zaverem
Dychani je jednou

z nejlepSich zbrani proti
kaZzdodennimu stresu,
frustraci a existenéni
uzkosti. Kdyz ovladnete
uméni nadechu a
vydechu, nejspis se
budete citit Iépe. A
mozna naberete i trochu
odolnosti a Sarmu.

Chiang Dao, Thajsko,
leden 2015 — mnich meditujici na vrcholku hory Chiang Dao

https://www.superionherbs.cz/6-dechovych-cviceni-pro-okamzite-uvolneni/
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Pravdivé pribéhy a osudy
Nestihla mi rict ano, osud tésné pred svatbou zamichal kartami

Osud nékdy dokaze byt poradné nevyzpytatelny a kruty. V jeden
okamzik se tésite na svou svatbu, vzapéti se vam zhrouti cely svét.
Jaké to je, kdyz ve svatebni den prijdete o zenu, se kterou jste chtéli
stravit zbytek zivota? Pan Petr bohuzel vi, jak na tuto otazku
odpovédét. | on totiz ztratil svou lasku v den, kdy méli spole€né
vykrogit na cestu zivotem.

Ackoli si Petr pfiliS nepotrpi na tradice, jeho budouci manzelka Radka
byla opacného nazoru. Chtéla na své svatbé vSechny ty typické zvyky,
jako napfiklad hazeni kvétinou, zametani rozbitych talift, prenaseni
neveésty pres prah a také oddélené stravenou noc tésné pred svatebnim
dnem.

,Domluvili jsme se, ze ja budu spat v nasem byté a ona puljde na noc ke
kamaradce. Kdyz jsem ji toho veCera pfed naSi svatbou polibil na
rozloucenou, rozhodné mé nenapadlo, ze ji zrovna davam uplné posledni
polibek v zivoteé.

,ovatebni den byl chaoticky. S pfipravami mi pomahala moje mama,
chtéla mit vSechno perfektni. Nemél jsem ani Cas zavolat své nastavajici.
Pouze jsem védél, ze brzy rano jela ke kadernici a hned poté na liCeni,”
vysvétluje Petr, jak probihaly jeho pfipravy ve svatebni den.

,Asi v deset hodin mi pfiSla SMS zprava od Radky, Ze je na cesté od
kosmetiCky a jde se ke kamaradce obléknout. Psala, Ze je ve skluzu a
spécha, aby to stihla. To byla posledni zprava od ni, nez pfiSel ten
obrovsky Sok.

,O hodinu pozdé&ji mi na mobil volalo cizi Cislo. Bylo to jen Ctvrt hodinky
pfed obfadem, vSichni jsme jiz stali na misté a Cekali na pani, ktera se
nas méla ujmout a odvést nas do obradni siné. Hovor jsem zpoc€atku ani
nechtél prijmout, netrpélivé jsem vyhlizel Radku, ktera tam jiz méla byt s
nami“. Ten hovor, ktery puvodné ani nechtél zvednout, byl z nemocnice,
odkud mu volali, ze jeho pfitelkyné méla nehodu. Cestou od kosmeti¢ky

smérem ke kamaradce ji srazilo auto.
8



Pravdivé pribéhy a osudy

Z Petrova vypravéni na nas Cisi strasna bolest. Bolest nad ztratou zeny,
kterou miloval a o kterou pfiSel zrovna v den, kdy si ji mél vzit.

Narodila se bez rukou

Neméla to viibec lehké. Na svét prisla na Sibifi, a protoze se narodila
bez rukou, rodi€e ji hned po porodu dali k adopci. Kdyz ji bylo 2,5
roku, ujal se dnes dvacetileté Ingy mlady americky par. Adoptivni
rodi€e divku vychovali k plné samostatnosti aona ibez rukou
zvlada vse. | hru na cello.

Své biologické rodiCe Inga Petry (20) nikdy nepoznala. ,Nevim o nich
vubec nic, ale myslim, Ze mé odlozili pravé kvili mému hendikepu a
tomu, jak v Rusku k postizenym détem pfistupuji. Stigma, které jsem
predstavovala, pro né asi bylo neunosné. Ale upfimné, adopce pro mé
byla urcité lepsi,” tvrdi mlada zena, ktera studuje prava.

Kdyz bylo Inze 2,5 roku, ujali se ji uCetni Daniel (46) a jeho Zena,
hudebnice Jennifer (47). HolCiCku ze Sibife si odvezli do USA a vychovali
ji s laskou a hlavné tak, aby ji jeji hendikep nikdy v niCem nebrzdil.
,Naucili mé, ze nejsou zadné vymluvy. Mohla bych cely Zivot plakat nad
tim, ze nemam ruce, ale ja jsem se s jejich pomoci rozhodla pres to
prenést,” fika Inga.



Pravdivé pribéhy a osudy

Je si sice védoma, ze to ma casto o néco tézSi nez zdravi lidé, alez
rozhodné si nestézuje. Zvlada totiz naprosto vSe — bez pomoci, a
dokonce i bez protéz. ,Protézy jsem samozifejmé dostala, ale nenosim je.
Je pro mé pohodInéjsi a snazsi fungovat bez nich. VSe zvladam s pomoci
nohou,” vysvétluje.

Mladé divce se dafri i v lasce. S pfitelem je uz rok a pul

- Nohama opravdu dokaze cokoli. Vafi, ji (a to i htlkami), zvlada make-up
~ vCetné upravy fas a nanaseni fasenky. ,A protoZze moje mama je
hudebnice a kantorka, naucila mé pomoci nohou hrat i na cello,” pravem
se chlubi mlada Zena.

Hendikep ji neomezuje ani v milostném zivoté: uz rok a pul zije s pfitelem
- Josephem (22). ,Kdyz si nahodou s né€im nevim rady, mam samozfejmeé
~ jeho a také spoustu dobrych kamaradu,” dodava Inga.

Jediné, co ji obCas trapi, jsou vzkazy, které ji lidé posilaji pfes socialni
sité. ,PiSou mi tfeba, Zze na to, Ze nemam ruce, jsem moc hezka. Ma to
asi byt kompliment, ale neni to kompliment,” fika Inga. Zaroven pfiznava,
~ Ze ji laka svét modelingu a uvitala by, kdyby jeho soudasti byli i lidé s
 hendikepem. ,Urgité by bylo zajimaveé, kdyby se v modelingu a viibec v
médnim pramyslu objevovaly i Zeny, které jsou jiné. Nemyslite?“ Fika
Inga.
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Zachovat si jasny usudek a chladnou hlavu v dnesni
»coronavirové“ dobé miiZe byt tézké.

Duchovni pravdy vam mohou v lecCems otevrit oci a
pohladit dusi.

Dobra pohoda léci

Védéli to jiz v 16. stoleti, kdy anglicky u€enec Sedengham napsal:
,Pfichod pévce do mésta znamena pro zdravi jeho obyvatel vic, nez
stovky mulic naloZzenych l€kd.“ Rusky lékar N. I. Pigorov nejednou zjistil,
Ze vitézum se rany hoji dfive, nez porazenym. Stejnou zkuSenost maji i
sportovni |ékafi. Vzdy vS8ak plati zasada nemit ,dobrou naladu® na ukor
druhych! Proces uzdravovani tedy zavisi nejenom na spravném zpusobu
|éCby, ale i na tom, nakolik se zachova dobra nalada.

Jak se rika: ,Zdravi zavisi na harmonii v nasich dusich.”

v

Zdravéjsi je usmeév

Je sklenice, kterou jsme naplnili z poloviny vodou, poloplna nebo
poloprazdna? Studie zapocCata pred 70ti lety v USA prokazala, ze lidé
pesimisté, ktefi od budoucnosti neoCekavaji nic dobrého, jsou asto zcela
neschopni feSit své problémy (Castéji pak pachaji sebevrazdy, jsou
nachylnéjsi k riskantnim rozhodnutim, dfive umiraji...) nez ti, ktefi ve
vSem dokazou najit néco pozitivniho a tim padem i pfinosného
pro svuj Zivot. Ale zpatky k otazce - jak vidite vySe popsanou sklenici?

Vézte, ze: ,Je dulezitéjSi, jak osud Clovék pfijima, nez to, jaky ten osud

1]

je.
Vzacna sila usmeévu

Jiz davno lékafi poznali, ze Spatna nalada Skodi zdravi. Anglicky

psychoterapeut Robert Holden fika, ze smich je velkolepa medicina. Jiz

pfi usmivani vytvari télo ucinné latky ,Stésti“ - endorfiny, diky kterym

se zaCiname citit Iépe. Doktor Holden, ktery v Berminghamu otevrel prvni
11



Prispévky
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kliniku smichu, vynalezl a vytvofil poCitacovy software, ktery bavi vtipy,
kresbami a hadankami. Jestlize neni delSi dobu program pouzivan, sam
se objevi na obrazovce.

No feknéte - proC se tedy divat na svét notoricky ¢erné?

Usmév

Usmév nestoji nic, ale ud&la mnoho, obohacuje ty, kterym je uréen a
neubira tém, ktefi ho davaji. Nikdo neni tak bohaty, aby se bez néj obesel
a nikdo neni tak chudy, aby se jim nestal bohatSim. Trva chvilinku a
nékdy se nanéjvzpomina i cely zivot. Je pojitkem pratelstvi, je
odpodinkem unavenému, tvofi §tésti a podporuje dobrou vuli v Zivoté. A
nesméji-li se lidé na tebe, jsou jisté unaveni a vér, ze nikdo nepotrebuje

usmeévu tolik, jako pravé ten Clovék, ktery sam nemuze usmév druhému
Clovéku dat.

Jak se totiz fika: ,Kapka lasky je vic, nez vodopad zlata.”
NEKDY muze znamenat NIKDY

Mame dnes vySSi budovy a SirSi dalnice, ale mélké povahové vlastnosti a
zuzené pohledy. Vice utracime, ale méné si uzivame. Mame vétsi domy,
ale mensi rodiny. Délame vice kompromisu, ale mame méné Casu. Mame
hlubSi védomosti, ale méné usudku. Mame dokonalejSi medicinu, ale
Zileme méné zdravym Zivotem. Znasobili jsme svlj majetek, ale
zredukovali jsme své hodnoty. P¥ili§ mluvime, malo milujeme,
a prilis nenavidime. Doletéli jsme na Mésic a zpét, ale je pro nas tézke
prejit ulici a navstivit souseda. Podrobili jsme si vnéjSi svét, ale ne své
nitro. Mame vysSSi pfijmy, ale nizSi moralku. Prozivame cCas Vvétsi
svobody, ale méné radosti. Mame vice jidla, ale méné zdravé vyzivy.
Domy jsou kvalitnéjsi, ale je mnoho rozpadlych domovd.

Proto navrhuji ode dneSka: Neschovavejte nic pro zvlastni pfrilezitost,
protoze kazdy den, ktery Zijete, je zvlastni pfilezitost. Hledejte znalosti,
Ctéte vic, sednéte si na terasu a obdivujte vyhled. Nestarejte se tolik o

své potfeby. Travte vice Casu se svou rodinou a prateli, jezte sva
12



Prispévky
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oblibena jidla a navstévujte mista, ktera mate radi. Zivot je fetéz
radostnych udalosti, a nikoliv pouhé prezivani. Pouzivejte své brouSené
sklenice. Neschovavejte sisvlj nejlepSi parfém, ale pouzivejte ho,
kdykoliv budete chtit. Zbavte svij slovnik vyrazt jako ,jednou® nebo
,nékdy“. Napiste ted dopis, ktery jste chtéli napsat ,nékdy“. Rekné&te svym
rodinam a pratelim, jak moc je mate radi. Neoddalujte nic, do dava
vasemu zivotu radost a smich.

Kazdy den, kazda hodina a kazda minuta jsou zvlastni. A nikdy nevite,
jestli nebude vase posledni.

Na cesté

Vyslali vas na cestu. Nemuzete si vybrat, kde a jak cesta za¢ne. Nevite
kdy, kde a jak skonCi. Nemate mapu, vite vsak jisté, ze k néjakému konci
sméruje. Na cesté plati urCita pravidla, ale vy mate moznost se je naucit
az v jejim pribéhu. Nad pravidly nemate zadnou moc. Nedozvite se ani
ucel cesty, pfestoZze mnozi budou tvrdit, Ze jej znaji.

Je pochopitelné, ze kdyz uz jste jednou zacali, musite den za dnem
pokracCovat, at se vam chce nebo ne. ZacCinate bez jakéhokoliv majetku a
kdyz konCite, musite odevzdat vSe, co |ste nashromazdili.
Pravdépodobné budete na konci odménéni Ci potrestani, ale jisté to nevi
nikdo.

Rika se tomu Zivot, pfatelé, a nic na tom nezménite.

Budete-li mit viru a smysl pro humor, zvladnete i tvrdsi dopady.

/ "\




Zahradni terapie.




DpS Koutkova

Ruéni prace v hobby.
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DpS Koutkova

Peceni kolace.
T




DpS Koutkova

Spole€na setkavani pfi smysluplnych ¢innostech.

il =

Zpivani s panem Prochazkou, vSechny smutky zahani. ©

YAMAHA



- h Y Bramboracky (prfed karanténou)




Vyroba podzimni dekorace na pokojich klient(
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Kdo vymyslel ...
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T. G. Masaryk jako jezdec a milovnik koni
puvodné vyslo: Lidové noviny - 1937, autor J. Z.

Tomas Garrigue Masaryk jako syn kovarfe miloval koné a rad na nich
jezdil. Zajima vas, jakého koné mél TGM nejradéji, kdy z koné poprve
spadl nebo kdy se na vefejnosti naposledy ukazal na koni? To v§e vam o
blizkém vztahu prezidenta Masaryka ke konim prozradi Clanek z roku
1937.
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Kdo vymyslel ...
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Tomas Garrigue Masaryk na koni Hektor.

autor obrazu: FrantiSek Hornik

Zdroj: archiv Bejvavalo.cz

Jezdec

President Osvoboditel se octl po prvé v sedle a naucil se sportovné jezdit
na koni ve Svycarech v dobé&, kdy mu bylo Sedesatpét let, ale nebyl
tenkrat na koni nikterak novackem. Najezdil se dost jako venkovsky hoch
na selskych konich, ovSem bez sedla.

Od té doby vSak, kdy se naucil fadné jizdé na koni, oddal se tomuto
sportu naruzivé. Nejezdil jen proto, Zze mu kazdodenni vyjizdka na koni
pfinasela télesné osvézeni, ale také proto, ze to byla snad jeho jedina
vasen. Jezdil denné& nejen ve Svycarech, ale potom i v Anglii a v Americe.

AR

Tomas Garrique Masaryk na koni.

V Anglii zacal jezdit zvlast intensivné na radu Iékafl po prestalé otravé
krve. NejCasté€ji jezdil pan president v Americe. Tam také po prvé ve
svém Zzivoté s koné spadl a to na prekazce, kdyz se kun necekané lekl.
Nebyl to vSak pad posledni. Nékolikrate se svezl s Hektora, byvalého
policejniho koné, neznamého puvodu a stafi, kterého mél nejradéji.
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Kdo vymyslel ...

Stavalo se totiz nékdy, ze se president pfi projizdce zamysilil, v té chuvili
povolil pevné sevieni otézi a kUn, ktery ztratil oporu, klesl jak se to stava,
na kolena. Ale dopadlo to vzdycky dobfre.

viiv s

skocCilo znenadani malé décko. Pan president rychle zarazil, Hektor padl,
shodil jezdce a jedno jeho kopyto se octlo na prsou pana presidenta. Nic
se vSak nestalo, Hektor zustal v té posici klidné lezet, az do té doby, nez
ostatni jezdci pana presidenta z nebezpecné situace osvobodili.

Hektor ovSem nebyl nijak zvlast klidnym koném. Mél bujnou krev, rad
naskakoval do veliké rychlosti, Cimz se ostatné svému jezdci vzdy jen

vvvvvv

zvykly jezdit pozadu a také nikdy nestrpél, aby ho nékdo predejel.

Pan president opravdu nebyl svatecCni jezdec. Mnohdy vydrzel v sedle
Ctyfi az Sest hodin. Prohlasil mnohokrat, ze jezdi nejen proto, ze je to
nez chlze, protoze je to pohyb rychlejsi a vydatnégjsi.

Po Hektorovi mél pan president jeSté nekolik jinych koni. Mezi nimi také
byvalého policejniho koné Bayarda, ale na Hektora vzpominal nejradéji.

Také za svych pobytd v Karlovych Varech pilné jezdil a Casto se dival se
sedla u dostihového zavodu ve Ctyfech Dvorech pfes plot na ranni praci
dostihovych koni. V roce 1929 se neoCekavané obijevil pfi dostizich. Prijel
na zavodisté na koni, doprovazen pouze Stolbou a zUstal na tribuné az do
konce zavodu. Pfi tom si po prvé pohovofil s vedoucimi osobnostmi
dostihového sportu o problémech a budoucnosti nasich dostiha.

V roce 1931 navstivil oficialné dostihovou drahu v Chuchli v den ¢&s.
derby, kde pfihlizel k vitézstvi koné Oskara. Byl také protektorem Cs.
jezdeckého klubu v Praze.

Naposledy se svym ob¢anum predstavil v sedle na 28. fijna 1935 pfi
veliké vojenské prehlidce v prazskych ulicich. V tu dobu byl nejstarSim
sportovnim jezdcem.

Plvodni zdroj historického €lanku:
Lidové noviny - 1937, autor J. Z.
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Spojte jména rostlin postupné podle abecedy

$tovik
raze
buk hefmanek
pelyngk
aloe
kontryhel
cibule
lopuch
dracena zazvor
medunka
vrba
sasanka
c¢esnek
fenykl jetel
tulipan
netfesk
ibisek orlicek
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Dopliite prislovi
. Hlad je nejlepsi ....................
. Hloupy, kdo dava,..............
. Host do domu,...................
. Chodi stésti dokola, sem-tam .........
. Chybami se.............
. Chytrému napovéz, ............
. Chytrost nejsou....................
. I mistr tesar se ......c...........
. Jablko nepada ...................

. Jaksedolesavolg, .....................
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Cim se zabyvaji védni obory?

K nazviim védnich oboril se pokuste spravné piifadit predmét jejich
zkoumani

WA R W=

18.
19.
20.
21.
22.
23.

24. Otorinolaryngologie

Petrologie
Meteorologie
Anatomie
Fyziologie
Kynologie
Mykologie
Stomatologie
Pediatrie
Ornitologie

. Endokrinologie
. Mineralogie

. Zoologie

. Archeologie

. Hydrologie

. Paleontologie

. Dermatologie

. Mikrobiologie

Ekologie
Toxikologie
Psychologie
Daktyloskopie
Cytologie
Parodontologie

Spravné
odpovedi:iE, 2K 31,4M,5C,6J,71,8B,9A, 10F,11H,120,13U,14G, 15N, 16Q,17T, 188, 19R,20P,21D,22W,23X 24V,

. Ptéci

Choroby déti

Psi

. Otisky prstt

Ropa

Choroby zl4z s vnitini sekreci
. Voda

. Nerosty a horniny
Stavba lidského téla
Houby

. Pocasi

. Zuby

M. Cinnost lidského téla
. Zkamengéliny
Zvitata

Psychika

Kize

Jedy

Zivotni prostiedi
Mikroorganismy
Vykopavky

. USni-nosni-kréni 1€katstvi
W.Burika

X. Dasné

s ahainl--EnlclRoReY--I-S

<C3nREOTOZ
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POMUCKA: msicl ANGLICKY 1. DiL SOPECNY

RAG,CIB |CITOSLOVCE| ASPOR | TAJENKY TUF EN-MACRNEY ]  ROERL

Jestlize Iékar pojmenuje tvou

nemaoc, ...
SEKERY

i OZNACEN
CYKLICKY 2. 0i pRUING | CITOSLOVCE

ALKOHOL TAJENKY ZAMYSLEM l'ﬁmL

KAPKA OPFALY

HOLANDSKE

= sini 0 VELICE
| HEs
oL POPRUH

NARECHE)

SP7 POLYNESKY CELA MEDITACNI
RAKOVMEKA MAPQJ CITOSLOVCE

KOD STESTI

SAMOY ITAL. SiDLO

vyuGovacl MAJAKION-
PREDMET SKEHO
1.TRIDY BASEN

POLSIE 16. DEN

- sioLo : cp7
| HESY= e o
ROZTOLZEN

TatKA
JARASHOVA NASTROUMA | rsLOV)
HRONIKA BROUSEN
Lod vRsR

KYPRIT RUSKE
pODU JEZERD

TEMME

CERVENY CIRKEWN
ASICE POAIDKA
OEYVATEL ZPEV

SPANELSKA

CAsOVA
ETIOP. SPOUKA

FR. REKA BULHARSKA

DRUH Pz

ZKR, Y
= Pt o4 POTRA BLANSKA
HODIMY INBC. LLIKANY- MPZ
SKEHD JUGDSLAVIE

RECHCY BUH PRIKDP
VALKY ZAST.

2LATO
RAMUS LATINSKY
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Zivotnost pokojové rostliny je ... jeji cené.

M O 1 DI CNOHN
K AEEETUPNSM
| REC I S AURDO
NUEIl UEOL AR
S KAPI TEAMD
YOIl ONTORODO
R S DUANRDOWM
Y ORD Z UOPMS
K VASYELTEGDO
R Z KNLCHA AN K

ALOE, AZYL, CECEK, DECI, DODO, EROS, HONCI, IDIOM, IONT,
KARDIA, KOSMODROM, KURA, KVAS, KYRYSNIK, LATI, LEGO,
NEON, NULA, ODDYCH, POUZDRO, RECI, ROLA, TEST, TOUS,

UPISY, ZADATEL
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Pro zasmani...
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Jde slepy a jednooky lesem k babicéce. Zéistajasna si jednooky vypichne oko o vétev.

Jednooky: Tak jsme dosli. Slepy: Nazdar, babi.

Maminko, déti se mi sméji, Ze mam koronavirus!!!
Vykasli se na né.

Décka, myjte si ruce, jinak chytnete koronavirus. Na ten neumfrete, ale na
infek¢nim oddéleni neni wifi. A to neprezijete.

American vola Rusovi: A: Hi, vidél jsem v televizi, Ze tam mate strasnou zimu, jste
ok? R: Tady je to v pohodé, zadna velka zima... A: Ale rikali, Ze tam mate -40
stupnii Celsia!!! R: To ani ne, spis tak -10, na zimu normalni. A: Fakt? Ale ja vidél v
televizi aplné zmrzlé stromy, silnice pokryté ledem. R: Jo ty myslis venku!

Vcera vecer jsem vzal stopare. Povida mi: "To se nebojite, brat takhle v noci cizi
lidi? Co kdybych byl sériovy vrah?" Ja na to: "Prosim vas... jaka je Sance, Ze se
sejdou dva sériovi vrazi v jednom auté?"

Manzelka posle programatora do obchodu: "Dojdi pro rohliky, a kdyz budou mit
vejce, vem jich deset." Programator prijde do obchodu a pta se: "Mate vejce?"
Prodavacka: "Ano." Programator "Tak mi dejte 10 rohlika."

Celnik otevre dvere vagonového kupé: "Néjaké cigarety, lihoviny, zbrané, strelivo,
drogy?" Rozespaly cestujici zamumla: "Dékuji, nechci, mam toho plné kufry."

Prsa jsou jasnym diikazem, Ze se muzi dokazou soustredit na dvé véci najednou.

Cim se principialné li§i Zensky byt od muzského? V zenském se nadobi myje po
jidle, v muzském pred jidlem.

Telefonicky rozhovor: "Ahoj milacku, zitra se konecné vracim ze sluzebky. Ale Sest

meésici jsem nemél sex, takze ve vlastnim zajmu cekej na letisti." "Dobre, budu

tam, lasko. Ale Sest mésicti jsem neméla sex. Takze ve vlastnim zajmu, vystup jako
zZn

prvni.

"Pane doktore, miij muz za¢ina blaznit. Vzdy, kdyz pije kavu, sni i cely Salek a
necha jen ousko, neni to zvlastni?" "To tedy je, protoze ouska jsou ze vseho
nejlepsi.”

Pani ucitelka da ve Skole Pepickovi ukol: ,Pepicku, vyjmenuj mi druhy masa.“
Pepicek chvilku premysli a pak povida: ,,Kureci, veprové, hovézi, teleci, ...*

~A dal?“ pta se jesté pani ucitelka. ,,Co treba sko...*

»Z KoCky!“ odpovi hned Pepicek. , Tati, jak se jmenovala tchyné€ od Adama?“
,~Adam prece zadnou tchyni nemél, ten zil v raji.”
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Kronika udalosti DpS Koutkova y@/@
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V rijnu oslavi své narozeniny:

pani Dokulilova Marie

pani Steflovd Helena

pani Solarova Jaroslava, PhDr.
pani Tinusova Ludmila

pan Svoboda Zdenek

pani Ptakova Bozena

pani Vyskocilova Marie

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, ldsky a spoRojenosti.

S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustil:

pan Skala Jifi
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Kronika udalosti DpS Kubesova

CCCCCCCCCCCCCLCCCCCCCCCCCCELCCCCCCCCCLLLCCCCCCCCCCLLLeeeeeeeeeeeececececececececececececececececececcececeeecececececccceceeeececeecececcceceeeeeecececeeecceeeeee

V Fijnu oslavi své narozeniny:

pani Zdenka Pankova
pani Véra Paulasova
pan Karel Strucovsky

pan Petr Havelka

Prejeme vse nejlepsi, hodné zdravi, stésti, ldsky a
spoRojenosti.
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Ctenar protzije tisic zZivotii, nez zemrie. Clovek, jenz nikdy necte, prozije jen
jeden.
— George R. R. Martin

Vsichni védi naprosto presné, jak maji zit druzi. Zato nikdy nevédi, jak
maji zit oni sami.(Alchymista)
— Paulo Coelho

Pokud chces duhu, musis se smirit s destém.
— John Green

Kde vile neschazi, cesta se nachéazi.
— J. R. R. Tolkien

,,Jestlize svoboda slova viibec néco znamena, potom je to pravo rikat lidem
to, co necht€ji slyset.””
— Eric Arthur Blair

Lidi dobre poznas teprve tehdy, az se s nimi poradné pohadas. Az potom
miizes posoudit jejich charakter!

— Anne Frank

Veér tomu, kdo Té nezklamal a nezklam toho, kdo Ti véri.

— William Shakespeare

...Dneska védi lidé o vSem, jakou to mé cenu, ale o nicem, jakou to méa
hodnotu...
— Oscar Wilde

Miluje jen ten, kdo oplatkou nic neceka.
— Antoine de Saint-Exupéry
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