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Metodika slouZzi jako navod pro realizaci programu Fondu Vysociny
Rodinna a seniorska politika, podprogram Seniorska politika obci.
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Uvod

Metodika vznikla s cilem poskytnout zastupclim samospravy obci a dalSim aktérdm na mistni
urovni teoretickou podporu pfi realizaci seniorskych aktivit v obcich. Nasim zamérem je
napomoci obcim pfi pfipravé a vlastni realizaci téchto aktivit, které vedou Kk posileni
komunitniho seniorského Zivota na regionaini a lokalni urovni.

Seniorskymi aktivitami se rozumi aktivity zaméfené na cilovou skupinu seniorli 65+ s cilem
podpoifit jejich setkavani s vrstevniky, osobni rozvoj, vzdélavani a aktivni zivotni styl. Do této
kategorie je mozné zaradit i mezigeneracéni aktivity, pfi kterych se seniofi setkavaji s mladSimi
generacemi a spoleéné travi éas (napf. seniofi x vnoudata, seniofi x ZS, MS ¢&i prarodite x
rodice x déti.

Této cilové skupiné umoZziuji pfedchazet socialnimu vylou€eni a osamélosti. Vedou je
aktivnimu traveni volného €asu a posiluji u nich potfebné seniorské kompetence, Pracuji se
seniory predevSim preventivné, napomahaji k samostatnosti a odpovédnosti seniord. Slouzi
vSak seniorim, ktefi se ocitnout v obtizné situaci &i prochazeji nepfiznivym obdobim (ztrata
partnera, nepfizniva socialni ¢i financni situace atd.)

Nejde pouze o jednorazové hromadné kulturné-spolecenské akce, ale pfedevsim o opakovana
aktivity pro mensi skupiny v seniorském véku, se kterymi kontinualné pracuji a rozviji jejich
potencial. Kromé organizovaného setkavani a sdileni zkuSenosti jde o vzdélavaci aktivity tipu
prednasky, seminare, kurzy, besedy &i pohybové aktivity, napf. zdravotni cvi€eni pro seniory,
organizované prochazky, pfiméfené sportovni aktivity atd.

VSechny tyto sluzby pfispivaji k naplhovani hlavnich priorit Kraje Vysocina, mezi které patfi
dle stavajici Koncepce rodinné a seniorské politiky Kraje Vyso€ina i Podpora pozitivniho
starnuti a mezigeneracni solidarity. Obce povazujeme za dullezité realizatory seniorské
politiky. Disponuji znalosti mistnich podminek a pfedevsim potfeb mistnich senior(. Maji i
Sirokou Skalu moznosti pro realizaci seniorskych aktivit.



Uloha obci pfi realizaci
seniorskych aktivit:

- Iniciacni
Iniciovat seniorské aktivity a zapojovat do nich mistni ob&any v seniorském véku.
Pripravit koncept realizace seniorskych aktivit pro dany kalendaini rok.

- Realiza¢ni
Realizovat seniorské aktivity ve stanoveném obdobi.

- Propagacni
Propagovat reealizované seniorské aktivity na vefejnost vSemi dostupnymi prostiedky
(plakaty, socialni sité, mistni zpravodaj atd.)

- Informacni
Poskytovat informacni servis pro tuto cilovou skupinu a nabizet moznosti dalSiho
zapojeni seniort do komunalniho Zivota obce.



Iniciacni uloha obce:

Zastupci mistnich samosprav ¢i dalSi aktéfi na mistni Urovni (spolky, sdruzeni, uskupeni),
které v obci plsobi, by se méli stat iniciatory realizace seniorskych aktivit. Na zakladé mistnich
znalosti a potfeb seniorl by méli pfipravit koncept seniorskych aktivit na cely kalendarni rok.
Aktivity je vhodné realizovat pravidelng&, napf. 1x za mésic. Aktivity by mély byt pro seniory
zajimavé a pestré, na druhou stranu v8ak dostupné a pfizplisobené moznému omezeni, které
seniorsky vék pfinasi (omezena hybnost, rychlejsi unavitelnost atd.).

PFiklady zamérfeni seniorskych aktivit:

- Prednasky a besedy s lektory na zajimava témata (napf. zdravi, bezpeci seniord,
trénovani paméti, historie obce, cestovani, zahrada atd.)

- Zdravotni cvi€eni pro seniory s lektorem (zdrava zada, joéga, posilovani, atd)

- Sportovni aktivity pod vedenim lektora (petang, nordic walking, kuzelky atd.)

- Organizované prochazky s lektorem (skupinové prochazky po okoli obce)

- Rukodélné tvofeni pod vedenim lektora (vyroba rdznych tematickych vyrobkd,
zkouseni rlznych tvofivych technik — dratkovani, keramika atd.)

- Mezigeneracni aktivity seniorl a déti (aktivity, pfi kterych spole¢né travi ¢as seniofi a
déti)

Realizacni uloha obce:

Pro vlastni realizaci aktivit je vhodné mit koordinatora z fad zastupcu mistni samospravy,
zastupcu mistnich spolkl a organizaci ¢i obéanu obce. Tento koordinator miize pracovat na
dobrovolné fazi ¢i je mozné s nim uzavfit DPP na potiebny poc€et hodin, ktery mu organizace
akci zabere. Koordinator dle planu aktivitu pfedem propaguje a informuje o ni vefejnost. Zajisti
technické zalezitosti pro realizaci aktivit (nachysta mistnost, promitaci platno, ozvu€eni atd.) a
spolupracuje s pfipadnym lektorem aktivity (nékdy mize byt i lektorem aktivity on sam —
organizovana prochazka, rukodélné tvoreni atd.). Pro realizaci mezigeneracnich aktivit je
mozné navazat spolupraci s mistni ZS &i MS, seniofi mohou samozfejmé zapoijit sva vnoudata.
Koordinator aktivit si vede pfehled o ucastnicich jednotlivych akci v€etné kontaktll na né a
z pribéhu akce poridi fotodokumentaci. Aktivity spoleéné se zastupci mistni samospravy
vyhodnoti a podili se na tvorbé planu na dalSi rok.



Propagachni uloha obce:

Seniorské aktivity je vhodné mit dopfedu naplanované na cely kalendaini rok nebo alespon
pulrok. Na za¢atku je mozné propagovat celou sérii aktivit, z Eehoz bude patrné, Ze se jedna
o cely cyklus aktivit uréenych seniorim.

Pro tvorbu propagacnich plakatl & bannerd pro socialni sité je mozné pouzit profesionalniho
grafika €i néktery z programu pro tvorbu tiskovin, napf. CANVA.

Na plakaté musi byt vzdy:

- Poradatel (Obec Kamenice nad Lipou vas zve/pofada)

- Nazev akce (Pfednasku pro seniory na téma Na mé si Smejdi a zlodgji nepfijdou,
Zdravotni cvi€eni pro seniory)

- Datum a misto konani

- Lektor (uvést jméno a povolani, popfipadé jaké ma s aktivitou zkusSenosti)

- Stru¢ny popis akce (popsat co akce pfinese, pfi vétSich akcich program a Casovy
harmonogram, co je pfipadné potfeba mit sebou, vhodné uvést pznamku, ze zvladnou
vSichni seniofi bez ohledu na jejich zdravotni stav)

- Partnefi akce (zminit spolky &i organizace

Ukazky konkrétnich plakat( a bannert naleznete v priloze.

Plakaty je mozné umistit na vefejnych mistech obce (obecni ufad, obecni vyvéska, knihovna,
obchod, sokolovna atd.) Banner je mozné umistit na webovych strankach obce,
facebookovych strankach obce a obecnich spolkl, vizual je vhodné umistit do obecniho
zpravodaje. Pozvat obCany na akci je mozné i mistnim rozhlasem.

Informacni uloha obce:

Koordinator seniorskych aktivit by mél seniorim umét predat informace o akcich, které pro né
obec pofada. Mél by mit pfehled o sluzbach, které v daném uzemi jsou pro seniory dostupné
a v pfipadé potfeby je mohou seniofi vyuzit. Mél by seniorim umét naslouchat a pomoci jim
vyresit ¢i zprostfedkovat feSeni jejich problému, které jim komplikuji Zivot.



Financovani:

Seniorské aktivity je mozné realizovat na zakladé dobrovolnosti, tzn. ze koordinator i lektofi
budou Cinnosti realizovat bez naroku na honorar. Tyto pozice mohou zastavat aktivni seniofi
z obce, ktefi se nékteré z aktivit dfive vénovali, ¢lenové rliznych spolkl ¢i mistnich sdruzeni.
Koordinatora i lektory je vS8ak mozné i finanéné odmeénit a uzavfit s nimi dohodu o provedeni
prace ¢i mohou sluzby fakturovat.

Prostfedky pro pfipadné honorafe a nakup potfeného materialu (kancelarské prostredky,
vytvarné prostfedky atd.) je mozné ziskat nejenom z obecniho rozpoctu, ale také z prostfedku
Kraje Vysocina.

Kraj vypisuje kazdoro€né ve Fondu VysoCiny program s nazvem Rodinna a seniorska
politika. Podprogram Seniorska politika obci je zaméfen pravé na realizaci seniorskych aktivit
na mistni Grovni. V programu Ize ziskat éastku 30 000 K& pro kalendaini rok. Zadatelem o
dotaci a pfijemcem musi byt vZdy obec, je v8ak mozné aktivity realizovat prostfednictvim
mistnich spolkd a organizaci a dané aktivity od nich na zakladé faktury nakoupit jako sluzbu.

Podrobné informace k programu Rodinna a seniorska politika naleznete zde (link)



Konkrétni ukazky planu
seniorskych aktivit:

Aktivity z jednotlivych variant je mozné rizné kombinovat.
Varianta A:

1. Cestovatelska pfednaska (1,5 hod.)
,Mésic straveny v divociné v africkych narodnich parcich”

2. Trénovani paméti (1 hod.)
»~Jak si udrzet jasnou mysl| a nic nezapomenout*

3. Velikonoc€ni tvofeni s vnoucaty (1,5 hod.)
»Vyroba velikono¢nich pomlazek a kraslic*

4. Zdravotni cviceni (1 hod.)
»Aby nas nebolela zada pfi dlouhém sezeni*

5. Prochazka s holemi (1,5 hod.)
»~Jak na chozeni s holemi aneb nordic walking pro seniory*

6. Vypravéni o vanocénich zvycich a zdobeni perni¢kl (1,5 hod.)
»oeniorska vanocéni besidka“

Varianta B

1. PFednaska s Policii CR na téma bezpeénost senior(i + diskuze (1,5 hod.)
.Bezpecny domov aneb na mé si zlodéji nepfijdou”

2. Prednaska o historii nasi obce (1 hod.)
~Jaké to u nas bylo pfed 100 lety*



Vypravéni o velikono€nich zvycich + pleteni pomlazek s dédeckem (1,5 hod.)
,VelikonocCni zvyky v naSem kraji“

Organizovana prochazka k prameni feky Dyje (1,5 hod.)
»Aby nas nebolela zada pfi dlouhém sezeni*

Dobrovolné sazeni stromku s vnoucaty + peceni Spekacku (2 hod.)
.Babicko, dédecku, zasadime spole¢né strom®

6. PFrednaska o pusobeni bylinek na nase zdravi (1,5 hod.)
,Bylinky I&Ci"
Varianta C

1.

Pfednaska na téma zahradkarstvi (1,5 hod.)
»~Jaka rajCata péstovat ve skleniku a jaka na zahradé)

Pfednaska s hasici na téma bezpecnost seniorl + diskuze (1,5 hod.)
»~Jak pfedejit ohni aneb na co si doma davat pozor*

Vyroba velikono€nich ozdob + zdobeni stromu s détmi z matefské Skoly (1,5 hod.)
,Velikono¢ni zdobeni nasi obce®

Pfednaska s Iékafem na téma prevence seniorskych onemocnéni (1,5 hod.)
,C0 mohu délat pro své zdravi v seniorském véku*

Tvofivé dilny pro seniory (2 hod.)
,oratkovani a vyroba vanoénich ozdob®

Vano¢ni posezeni s programem déti ze zakladni skoly (2 hod.)
.Koledy pro naSe babicky a dédecky”

Varianta D

1.

2.

Novoroéni turnaj v Clové&e nezlob se (2 hod.)
,Vzpominky na détstvi aneb Clové&e jsme hrali vichni*

Pfednaska na téma prevence podvodnych prodejcu (1,5 hod.)
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,~Jak nenaletét Smejdim"

3. Tvofivé dilny pro seniory (1,5 hod.)
,Vyroba jarnich dekoraci*

4. Prfednaska na téma historie (1,5 hod.)
,Kolik mél Karel IV manzelek"

5. Mezigeneracéni sbirani hub + peceni buftika (2 hod.)
.Babicko, dédecku, jdeme na houby*

6. Soutéz o nejlepsi vanocni cukrovi + vanoc¢ni posezeni (2 hod.)
.Nejlepsi vanocni cukrovi*

Varianta E

1. Mezigeneracni stavéni z lega (2 hod.)
.Babicko, dédecku, pojd se mnou stavét z Lega“

2. Pfednaska na téma chytry telefon (1,5 hod.)
»~Jak na chytry telefon v seniorském véku*

3. Zdravotni monitoring (1,5 hod.)
,Méreni krevniho tlaku a cukru v krvi“

4. Seniorska olympiada v rezii déti ze zakladni Skoly (3 hod.)
~Sportovni odpoledne pro seniory®

5. Pfednaska na téma genealogie (1,5 hod.)
»~Jak si vytvofit rodokmen*

6. Navstéva seniorll v materské Skole (2 hod.)
.Babi¢ko, dédecku, precti mi pohadku*“
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Konkrétni ukazky navrhu
propagacnich plakatu:

Kraj Vysocina JELKA
RODINA

DN
PRO SENIORY
P HAVLICK{V BROD

30.9.-4.10. 2019

Pondéli 30. zari
Indie, zemé, do které jsem nechtél - cestopisna

pienaska s Markem Jonakem
9.00-11.00 hod., divadelni sal AZ Centra

Utery 1. ¥ijna
Zdravy Zivotni styl - stravovani a pohyb v senior-

ském véku, predstaveni sluzeb Vysocinské nemocnice
9.00-11.00 hod., kancelaF Senior pointu

Stireda 2. Fijna

Mezigeneraéni dovadéni s Milanem Reznitkem
— zabavné cviceni, soutéZeni a tanceni seniori s détmi
9.00-11.00 hod., télocviéna AZ Centra

Cturtek 3. Fijna

Zdravotni monitoring — méfeni TK, BMI apod.,
9.00-11.00 hod., kancela SP

Zdravotni cviéeni s lektorkou Jarkou
8.30-9.30 hod., télocviéna AZ Centra

Cviceni v bazénu

13.30-15.00 hod., kryty bazén Havli¢kiv Brod
vstupné zdarma, nutnd rezervace predem na SP

Patek 4. fijna

Seniorska miniolympiada - sportovni tymy

z celého kraje Vysocina zméi své sily ve spolecensko
sportovnich disciplinach

9.00-14.00 hod., budova AZ Centra v Havlickové Brodé
nutnd rezervace predem na SP

DOMA
PﬁlJﬁ'TE!

Kontakt na Senior Point:

HAVLICKUV BROD
Rubesovo namésti 171,
SV NSOCIALNICH VEEl > 5030 01 Havligkdv Brod
KrajVysocina .
Akee [e realizovna v ramel pl‘ﬂdm ‘AkEnga zdrava prg saniory ilona.louzecka@seznam -Fz
i3 WysoEn 3 Je spolufinancoaina ze sttnho rozpodtl Ceske republiy 0 scck.cz/seninrpm nt
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leden—cerven 2019

Plan akei

Senior

PEAVIDELNE KONANE AKCE

SENIORKLUB

satkani s riznou tématikou — kreativni tvofeni,
trénovani paméti, pfednasky

kazdé utery,

14.30~16.00 hod.

ANGLICTINA PRO SENIORY
anglicka konverzace pro seniory

se zahrani¢nimi dobrovalniky
kazdou stfedu,

9.00-10.00 hod.

TABLETY PRO SENIORY

zakladni prace s tabletem a internetem pro seniory
kazdou stfedu,

14.00-15.00 hod.

VIRTUALNI UNIVERZITA TRETIHO VEKU
prednasky v ramdi Virtualni univerzity tietiho véku
od Unera do dubna, 1x za 14 dni,

¢turtek 10.00-11.30 hod. a 13.00-14.30 hod.

ALZHEIMER PORADNA

individualni poradenstvi pro pacienty, rodinné
pfislusniky a pe€ujici osoby

kazdé ¢tvrté pondéli v mésici,

12.00-16.00 hod.

PELHRIMOV

.

SeniorPoint

Senior Point
Pelhfimov

Hodina H,

HrnéiFska 111,

393 01 Pelhfimov

tel.: 723902 099
e-mail: eva@hodinah.cz
www.hodinah.cz

Otevfeno:

po—pé: 10.00-16.00 hod.

Zmény termini
prednasek a akci
vyhrazeny.

Blizsi informace

0 obsahu, terminech

a mistu konani prednasek
se dozvite

v SP Pelhfimov neho

z jednotlivych letaki,
které budou na konkrétni
akce pribé&iné
zverejiiovany.

OSTATNI AKCE

COKOLADOVA HODINA
¢{okoladova akee pro celou rodinu
Termin: 14. 2., Hotelova Skola
Pelhfimov

ZIVA KNIHOVNA
zajimavé povidani se zajimavymi lidmi
Termin: 15. 3., Hodina H

FEROVA SNIDANE
spolecna snidané pro celou rodinu
Termin: 11. 5., Méstské sady Pelhfimov

VSTUP ZDARMA

REGION TANCI
tancit bude cely Pelhfimov
Termin: 7. 6., misto bude upfesnéno

SENIORSKA MINI-OLYMPIADA

zabavné sportovné spolecenské discipliny
Termin: 12. 6., t&locvicna SPS a SOU Pelhfimov

KrajVysocina

Pfijméte mé pozvani do Family
a Senior Pointd v Kraji Vysocina.

Mgr. Pavel Franék

naméstek hejtmana Kraje Vysodina
pro oblast socidinich viéd a nestatnich neziskowjich organizad
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Mate zajem piijemné prozit jedno dopoledne v krasné prirodé?
Pokud ano - prihlaste se na

Branny zavod
jihlavskych
seniori

Jedna se o jiZ devaty roCnik branného
zGvodu, kfery pofada z. s. Nebojte se policie.

v sobotu 10. zifi 2022

od 09:30 hodin (prezence zavodniki)

Start zavodu: Sportovni hala SK Jihlava, Okruzni 2, Jihlava

Misto zavodu: Trasa v délce asi 3 km vede lesoparkem Heulos v Jihlavé

Seniorl(ka) starsi 60 let, ktery(a) mOZe byt doprovazen(a) rodinnymi prislusniky
Podminky zavodu: (radi mezi nami pfivitdme zejména va3e vnoucala). Zavodit moZe jednoflivec
nebo celd skupina seniord [maximalné ale 5 osob)

» Stfelba ze vzduchovky, hod granatem na cil, zdravovéda, pravidla BESIPu a cela fada
Discipliny: dalsich novych prekvapeni. V pripadé nepriznivého pocasi si vezméte s sebou navieky
na boty, nékteré Okoly by se pak plnily v hale.

Nehodnoti se rychlost absolvovani trasy (je zakdzéano béhat), ale pocet ziskanych

REE L bodU za pInéni jednotlivych disciplin.

Krajska koordinatorka BESIPu, Statni zdravotni Ostav Jihlava
a celd fada dalich dobrovolnikd

Spoluporadatelé:

KaZdy dospély Gcastnik obdrzi néco dobrého k snédku. Prvni ffi druzstva ziskaiji
Ceny: hodnotné ceny, kazdy Gcastnik obdrZi upominkovy predmét
a specidlni odména je pripravena pro vnoucata.

Obgerstveni: Zajisténo

') Point

Medidlnim partnerem zévodu jsou Jihlavské listy.

Piihlasky zasilejte na: nebojtesepolicie@seznam.cz,
nebo telefonicky na tel. €. 724 954 926 do 31. 8. 2022.
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FAMILY POINT »
misto pro rodinu v Bailos
‘%

e vyzva'

Vyzva trva od 1. Gnora do 31. bfezna 2019.

UHACKUJTE VAJICKA, KOULE C1 JINE V dubnu vasimi dily ozdobime v centru
VELIKONOCNI 0ZDOBY Pelhfimova "VELIKONOCNi STROM".
* obhackujte pevny zaklad (aby Doruéte nam je spolu se'vzkaze
dést) a odkud jsou na Family ¢i
et a velikost jsou na vas Vysocina (Jihlava, Havl
yrvolte ¥yra Tiebi, 2d'ar nad Sazav
&lo by | arku na zavéseni Telefon pro vice inform 8.
e Sl 000000000 OGCOGCOGEOEOSEOOSOSNOPO

JIHLAVSKA UNIE SPORTU potada &
N PO R I U .
S UNIE SPORTU
4

pro seniory
15. za¥i 2021 '

na Vodnim raji Iihlax‘a,
R.Havelky5a -

= h

Program:
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KrajVysocina

Kontaktni osoba za Krajsky ufad Kraje Vysocina:
Magr. Stanislava Holbova
Telefon: 564 602 828, 604 202 121

Mail: holbova.s@kr-vysocina.cz
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