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Kurz pozitivniho rodic¢ovstvi

Stravou ke zdravi

Kavarnic¢ka nejen pro dfive narozené tentokrat s ochutnavkou
Détsky karneval

V hlavni roli: Cizrna

Dilniéky nejen pro kluky: Srdce pro maminku

Nevsedni gastrotrip do Vidné

Duchovni program

Zazpivejme si spolu



,Unor je krétky, ale nese v sobé nadéji novych zadatka.“

autor neznamy

SLOVO NA UvVOoD
Milé Sedmikrasky, mili spolupracovnici, nasi pratelé a pfiznivci,

unor je nejkratSi mésic v roce; plny ¢ekani i nadéje, Ze jaro uz neni daleko. Dny jsou
jesté studené a kratké, byt o maly kousek delSi nez v lednu. Rana byvaji mlhava a
ticha, slunce se teprve pomalu uci znovu hfat. Na oknech se objevuji ledové kvéty a
dech se méni v bily oblacek. Lidé chodi zabaleni v kabatech a spéchaji za svymi
povinnostmi, tfebaze energie obCas dochazi. Ale pravé v tomto meziCase je to nejvetsi
kouzlo.

Nékdy byva unor oznacovan jako mésic lasky. Ta nemusi vzdy hovofit velkymi gesty —
nékdy staCi obejmuti, vlidné slovo nebo chvile pozornosti. Pravé tyto malé okamziky
posiluji vztahy, at' v rodiné nebo mezi prateli, nebot jak fika Don Bosco: ,Neodkladejte
dobro na zitfek, protoze dneSek je jediny den, ktery mame jisty.“

Pfejeme Vam proto, aby byl unor mésicem hfejivych setkani!

Jana Koutnikova
MALE OHLEDNUTI
Ptaci hodinka aneb Co se déje na krmitku

Ve stiredu 7. ledna 2026 jsme se odpoledne sesli v KRC Sedmikraska na prvni letoSni
prednasce. Zvolené téma udélalo jisté radost nejen milovnikim pfirody, nebot jsme si s
Mgr. Markétou Nyklovou-Ondrovou, Ph.D. z Katedry biologie Univerzity Palackého
povidali o Ptaci hodince.
Pfipomnéli jsme si, jaké druhy ptakd u nas ziji, které z nich odlétaji na zimu do teplych
krajin a ktefi naopak zlstavaji doma. O téch, co pfezimuji tady u nas, jsme se
dozvédeéli, jaka krmitka jim vyrobit, jakou potravu do nich pfipravit a jak jednotlivé druhy
ptactva poznat.
Samotna Ptaci hodinka je Cas, po ktery ptacky na daném misté pozorujeme a
uréujeme, ktefi z nich a v jakém mnozstvi priletéli. Udaje, které pozorovanim ziskame,
odeSleme ornitologické organizaci, ktera je pak statisticky vyhodnocuje a pouziva k
vyzkumu chovani jednotlivych druht ptactva.
Jeji hlavni vyznam pro nas, amatérské ornitology, spociva hlavné v dusevni relaxaci
plynouci z pozorovani pfirody.

Zuzana Karbanova

Dékujeme za inspirativni ornitologickou pfednasku a jedine€ny pohled do ptaciho svéta.



Duchovni program

TFi kralové a jejich poselstvi, to bylo téma naseho lednového duchovniho setkani, ktere
se odehralo ve ¢tvrtek 8. ledna 2026, tentokrat pod vedenim Mgr. Marie Sejkorové.
Déti se dozvédély, kdo byli tfi kralové (mudrcové z vychodu). Pro€ se vydali na cestu a
jak vlastné védéli, kdy a kam maji vyrazit (po narozeni JeziSe vysla na nebi hvézda, a
tak se kralové vydali poklonit JeziSi do Betléma). Déti si také prohlédly dary, a sice
Zlato, kadidlo i myrhu. Nakonec si zkusily i kralovskou korunu a plast.
Dékujeme a téSime se zase nékdy pfisté.

Ludmila ValeSova

Za poutavé vedeni programu pani lektorce moc dékujeme.

Domaci vzdélavani

Ve stredu 21. ledna 2026 jsem se vydala do Sedmikrasky, abych se zucastnila
prednasky Mgr. et Mgr. EliSky Meclové o domacim vzdélavani. Dozvédéla jsem se
spoustu zajimavych informaci a mnoho nového.

Velmi mé napfiklad zaujalo, ze rodi€ nemusi mit pedagogické vzdélani, aby mohl ucit
doma, ale urcité by mél mit pfesvédCeni, kreativitu, organizacni talent i pfirozenou
autoritu. Z vypravéni a zkuSenosti pfednasejici vyplynulo, Ze podle vSeho neni az tak
jednoduché vybrat spravné ucebnice pro tento typ vyuky, protoZze ne vSechny zakladni
Skoly maji zazemi a podporu pro vyuku domaciho vyucovani.

Mezi vyhody tohoto zplisobu vzdélavani urcité patfi, ze se dité mlze ucit v bezpeéném
a znamém prostfedi. Sam rodi¢ nejlépe vi, jaké zajmy ma, a podle toho ho mize
rozvijet. Dité neni v prostfedi, kde je na jednu ucitelku tfeba 30 zaku, a tak se mlze
vyvijet individualné. MenSi mnozstvi socialnich kontaktl s vrstevniky mu pak zajistuji
zajmoveé krouzky.

Dékuji moc za pfileZitost se této pfednasky zucastnit.

Sarka Krajcova

Za sdileni cennych zkuSenosti pfednasejici moc dékujeme.



V hlavni roli: Fazole

Prvni kulinarské setkani v novém roce se uskuteCnilo ve €tvrtek 22. ledna 2026 a
zajem ucastnikl byl opét veliky.

Jiz tradi¢né jsme pod vedenim Lucie Podhrazské DuSkové objevovali chuté, barvy a
vuneé, tentokrat fazoli.

Nase chutové poharky nejprve potéSila polévka z bilych fazoli, po které nasledoval
salat Nicoise z fazoli maslovych. Mimofadné nam chutnalo pilaki z brusinkovych fazoli i
blondie s liskovymi ofechy. Opét jsme si moc ,,poSmakili.”

V unoru se uz velmi t&€Sime na dobroty z cizrny.

Jana Koutnikova
Dékujeme vSem, ktefi se na realizaci tohoto programu podileli.
Z kazdého setkani najdete v Listkach jeden recept. Tentokrat si s nami pojdte pfipravit
FAZOLOVE BLONDIE S LISKOVYMI ORECHY

Tésto:

1 konzerva (400 g) cannellini fazoli
200 g bilé ¢okolady

3 vejce

125 g mouckového cukru

75 g polohrubé mouky

2 |1Zicky vanilkového extraktu
2 |zicky prasku si pecCiva

1/2 1ZiCky jedlé sody

100 g liskovych ofechl

100 g bilych ¢oko ¢ocek

Priprava tésta:

Pfedehrejte troubu na 180 °C. Z fazoli v robotu vytvoite hrudkovitou hmotu. Pfidejte
rozpusténou bilou €okoladu a vejce a vSe dohladka zpracujte. Pfidejte cukr, mouku,
vanilku, prasek do peciva a sodu.

Formu 25x25 cm vylozte papirem a nalijte do ni tésto. Povrch tésta uhladte, posypte
rozpulenymi ofiSky a kousky bilé ¢okolady.

Pecte 20 minut.

Tipy:

Blondies jsou svétlou variantou brownies.

Muzete je nékdy ozivit 125 g malin, které pfidate do tésta, a nastrouhanou klrou z
citronu.



Komunikace a reSeni konflikt v praxi

Tak se jmenovala prednaska Mgr. Ludmily ValeSové, ktera se konala ve étvrtek 29.
ledna 2026.

Vysvétlili jsme si pojmy jako jsou konflikt a jeho pfiCiny i konflikt a jeho FeSeni. Také
jsme se dozvédéli, jak konflikty ovliviiuji naSe vztahy a rodiny, jak je mame dobfe
komunikovat a jak hledat feSeni. Jakou roli hraje ton hlasu a jak vést vSechny u€astniky
komunikace ke spolupraci. Také jsme pohovofili o svych zkuSenostech s timto tématem.

Katefina RyneSova
Dékujeme pani lektorce za pfinosné informace.

CO SE CHYSTA

V této rubrice pfinaSime jen stru€né pozvanky na akce v daném meésici. Vice
podrobnosti najdete v programové pfiloze, ktera je soucasti tisténé verze téchto Listku.
Elektronicky ji dostavate zpravidla s prfedstihem. Nezapomente, Ze na vSechny akce je
treba se hlasit pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Kurz pozitivniho rodi€ovstvi

Ve stredu 4. unora 2026 zahajime pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové,
certifikované lektorky programu Triple P, dalsi tfidilny cyklus setkavani urCeny
tentokrat (nejen) rodi¢um teenagerdu.

Stravou ke zdravi

Ve étvrtek 5. Gnora 2026 se na besedé s MUDr. Mgr. Terezou Zemlickovou ze
Sportovniho studia a vyzivové poradny GoMango dozvite, co jist po cely rok bez
zbyte€nych extréma.

Kavarni¢ka (nejen) pro drive narozené tentokrat s ochutnavkou
Prijdte v patek 6. unora 2026 do naSi kavarni¢ky. Ochutnate podvodnice a koblihy +
napoj z yuzu.

Détsky karneval
V nedéli 8. unora 2026 se v jidelnd CZS Hradec Kralové uskutedni karnevalovy rej
piny her a tance. ObcCerstveni i drobné odmény zajistény.


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system

V hlavni roli: Cizrna

Ve Etvrtek 12. unora 2026 se v dalSim kulinaifském setkani pod vedenim Mgr. Lucie
Podhrazské Duskové, mimo jiné kucharky hotelové kuchyné, nechame inspirovat
napady a tipy na tematické a sezonni pokrmy.

Dilni€ky nejen pro kluky
V sobotu 14. unora 2026 si v ramci cyklu tvofeni vyrobime s Petrem Sejkorou, DiS.
obrazek z hiebi¢ku a bavinek.

Nevsedni gastrotrip do Vidné
Ve stredu 18. ledna 2026 se v cestopisném pasmu Mgr. Lucie Podhrazské Duskové
vydame na gurmansky vylet do Vidné.

Duchovni program
Ve €Etvrtek 19. unora 2026 nas Ceka povidani a spolecné zpivani za doprovodu kytary
s P. Marianem Benkem.

Zazpivejme si spolu

Zeny bez ohledu na vék i pévecké zku$enosti si mohou ve étvrtek 26. Gnora 2026
posedét a zazpivat u kytary s Mgr. Ludmilou ValeSovou a najit povzbuzeni a inspiraci
pro kazdodenni zZivot s kouékou Mgr. Evou Zikmundovou.

KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vSem zdjemcdm neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd€enych postupu ve vychoveé,
vzdélavani nebo pfi FeSeni problému v rodinach.

Klub rodici se specifickymi potirebami: pondéli 11.00-13.30 hodin

Klub rodi¢a kojenct a batolat: utery 10.00-12.00 hodin, ¢tvrtek 10.00-12.00 hodin,
patek 9.00-10.00 hodin

Klub rodic¢t predskolnich a Skolnich déti: streda 11.00-13.00 hodin a 16.00-18.00
hodin (2x mési¢né)

Klub prarodi¢t a seniori: pondéli 12.15-13.30 hodin, stfeda 16.00-18.00 hodin (2x
mésicné), patek 10.00-11.30 hodin

Tato aktivita je soulasti projektu Sedmikraska rodiné podpofeného z dotacniho
programu Rodina a ochrana prav déti MPSV.



PORADNY KRC SEDMIKRASKA
Nevite si rady? Ocitli jste se ve slozité situaci? Mate finan¢ni problémy? Nase poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

Finan¢ni poradna Ing. Jany Ludmily Lidlové

Poradna Mgr. Ludmily ValeSové pro rodiny se specifickymi potfebami
Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové

Poradna duly Mgr. Lucie Podhrazské Duskové

Poradna kou¢ky Mgr. Evy Zikmundové

Pouze po pfedchozim objednani. Kontaktujte nas:

E-mail: sedmikraskahk@volny.cz

Mobil (pouze SMS): 775 989 270

INFORMACE, PROSBY, VYZVY
Doc¢asna zména v pravidelném programu

Od pondéli 5. ledna do utery 3. unora se z divodu pobytu lektorek v laznich nebude
konat Rehabilitacni cviceni.

Zimni dovolena se Sedmikraskou

| letos pofada KRC Sedmikraska o jarnich prazdninach, tedy v terminu od nedéle 1.
bfezna do patku 6. brezna 2026, spole¢nou zimni dovolenou rodin. Nasim cilem bude
osobné v centru u predsedkyné Ludmily ValeSové, nebo e-mailem na:
sedmikraskahk@volny.cz.

Clenstvi a ¢lensky prispévek

Chcete ziskavat pravidelné informace o déni, Cerpat Clenské vyhody, ale mit také
moznost podilet se na chodu KRC Sedmikraska? Nevahejte a hlaste se u provozni i
predsedkyné, které s Vami vyplni kartu Clenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaju. Formular je ke stazeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Nasledné, prosim, uhradte na ucet €lensky prispévek, jehoz vyse je 400 K& (Standardni
&lenstvi) nebo 800 K& (Clenstvi Plus). Clensky pfispévek uhradte vyhradné bankovnim
pfevodem. Bankovni spojeni: Komer¢ni banka, a.s., Cislo uctu: 43-3453310267/0100.
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na prednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).


mailto:sedmikraskahk@volny.cz
mailto:sedmikraskahk@volny.cz

Platby na ucet

Uhradu vétsich ¢astek (Slenské prispévky, kurzovné, DK Klubi¢ko, dovolena) provadsijte
vyhradné pfevodem na ucet. Pokyny k platbam jsou uvedeny na pfihlaskach nebo vam
je radi sdé&lime osobng& & mailem. Cislo Gétu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.

Rezervaéni systém

Na nase programy se  hlaste pfes rezervacni systém na webu:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Akce se budou konat pfri prihlaseni
minimalné 4 ucastniku.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2025/2026 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte¢ni dopoledni pfednasky na 100 K& (neclen/ka). Pfi Standardnim Clenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti predlozeni
vhodného prukazu studentiim do 26 let a seniorim nad 65 let, ti zaplati 50 K¢. V cené
je pobytné, hlidani déti, drobné obcerstveni a pfispivate samoziejmé také na odmeénu
pro lektora.

Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitaéni cvi€eni, Pilates, Zpivanky, Malovanky, Cvi¢eni¢ko, Kavarni¢ku
nejen pro dfive narozené, Volnou hernu a Duchovni program je mozné si zakoupit
permanentku 10 vstupd + 1 zdarma. Cena 500 K& neclen/ka, resp. 300 K& ¢&len/ka.
Uhrada nejpozd&ji den pied prvni lekci na uget KRC Sedmikraska (&. Uétu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

Kurzy ve Il. pololeti

Kurzy jazyk( pro dospélé budou pokracovat i ve druhém pololeti. Za¢iname od pondéli
2. unora. Pred zapisem do kurzl je mozné pfijit na ukazkovou hodinu a k pravidelné
dochazce se zapsat az po jejim absolvovani. Na webu i v centru je k dispozici pfihlaska.
Clenkam KRC Sedmikraska a stavajicim kurzistkdm jsme ji poslali e-mailem. Je tfeba ji
co nejdfive vyplnit a také nejpozdéji do 10. brezna 2026 uhradit na ucet kurzovné. V
pfipadé velkého zajmu o kurz rozhoduje datum pfijeti pfihlasky, popfipadé uhrady
kurzovného.

Kandidatka pro volby do vykonného a kontrolniho vyboru

Pokud mate zajem se zapojit ve vétSi mife do chodu KRC Sedmikraska, pfihlaste se do
konce unora u Mgr. Jany Koutnikové nebo Mgr. Ludmily ValeSové. U nich bude veden
seznam zajemcu/zajemkyn, které zarover prosime o dodani kratké pisemné informace
0 sobé (veék, déti, vzdélani, ¢im chtéji k chodu KRC pfispét). Kandidatni listinu s Vasimi
charakteristikami pfedem vyvésime na nasténce v Sedmikrasce, aby se s ni ¢lenové/ky
mohli seznamit.


http://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system

PODEKOVANI

e VSem darctm, ktefi pfispéli do statické kasi¢ky v naSem centru a podpofili tim
Trikralovou sbirku, dékujeme za jejich Stédrost. Vybrali jsme 1 355 KC.

e Lenka ZobaCova a Marie Sejkorova nam darovaly plySové hracky, které
vyuZzijeme jako odmény détem na détském karnevale. Dékujeme téz.

ZAUJALO NAS

Jak pecovat o dobré manzelstvi
Uprostred vSech starosti Ize snadno zapomenout, Ze laska ma svuj vlastni Zivot.

| ti, kdo pravidla lasky znaji, potfebuji obCas povzbudit, aby znovu zapalili jiskru a radost
své lasky. Od prvnich dnl svého manzelstvi jste pravdépodobné oba dva vénovali
bedlivou pozornost praktickym strankam svého spole¢ného zZivota — financim, détem a
jejich vychové, profesionalnim cilim a péci o byt ¢i dum. Uprostfed vSech téchto
zaleZitosti Ize snadno zapomenout, Ze laska ma svij vlastni Zivot. Mnoho manzelskych
paru prilis Casto zanedbava svuj vztah, dokud malé hadky a podrazdéni nepferostou do
vazne Krize.

Predkladame Vam vybér myslenek. Pfedstavuje pomoc sesbiranou z provéfenych rad
profesionall a skute€nych i ovéfenych zkuSenosti manzelskych parid. Mohou se Vam
stat malym pravodcem. Jednoduchost téchto pravidel uchovava nad€asovou moudrost,
ktera umoznuje parim zit ve vzajemné Ucté a vérnosti.

Nebojte se zmény. Zména v manzelstvi mize znamenat rist.

Je dobré travit néjaky ¢as oddélené, vlastni zajmy plodi novy zajem o druhého.
Hrajte spolu nesoutézivé hry, oba vyhravate!

Riskujte, Ze budete zranéni, laska se nemuZze prohlubovat bez rizika.

Vlidné odpoustéjte, laska neni pysna.

Méjte trpélivost jeden s druhym, do manzelstvi vstupujete znovu a znovu.

Zdroj: https://www.vira.cz/texty/knihovna/kapitoly/jak-pecovat-o-dobre-manzelstvi
(pFevzato ze stejnojmenné knihy z edice Skfitkova pomoc nakladatelstvi Doron)
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BREZEN 2026

Duchovni program

KavarniCka nejen pro dfive narozené s ochutnavkou
Pamét jsme my

V hlavni roli: Jahly

Vyprava ¢eskych sokoll za ocean

Jarni bazarek détského oblec¢eni, obuvi, hracek, knizek...
Velikono¢ni rodinna dilna

Kontakt: Mgr. Ludmila ValeSova

Adresa: KRC Sedmikraska, zapsany spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Kraloveé 3
Pevna linka: 495 512 901 — pfimo do KRC Sedmikraska (v oteviraci dobé)

Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila ValeSova

E-mail: sedmikraskahk@volny.cz

Web: https://www.sedmikraskahk.cz/

FB: www.facebook.com/sedmikraskahk

IG: sedmikraskahradeckralove

Listky Sedmikrasky

Mési¢nik (nejen) pro maminky a tatinky na rodi¢ovské dovolené a jejich déti,
ale i pro pfatele a navatévniky KRC Sedmikraska

Vydano v Hradci Kralové, dne: 31. 1. 2026

Uzavérka pfristiho Cisla: 20. 2. 2026

Vydavatel: KRC Sedmikraska, z. s

IC: 69838275

Cislo Ggtu: KB 43-3453310267/0100

Zapsano do evidence periodického tisku: MK CR E 14953
Sestavila: Dita Balcarova

Jazykova spoluprace: Mgr. Jana Koutnikova

Faktické korektury: Mgr. lva Vojklvkova
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