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,Nadéje je stav ducha, ktery dava smysl naSemu zivotu.”
Vaclav Havel

SLOVO NA UvOD
Mili pratelé naSeho rodinného centra,

listopad barvi krajinu do odstini Sedi, dny se krati a pfiroda se uklada k odpocinku.
Mozna nam tim nenapadné pfipomina, ze i my mizeme na chvili zpomalit a dopfrat si
vice €asu na setkavani a sdileni.
V tomto nevlidném obdobi mlh, pliskanic i prvnich rannich mrazikd si uvédomujeme, jak
moc potfebujeme hiejivou blizkost druhych. Spolecné chvile s détmi, milé slovo vyf€ené
v pravy Cas, zastaveni s hrnkem voniaveého Caje, rozhovor plny vzajemného porozumeéni
— praveé takové drobnosti dokazou rozzafit den. Myslime si, Ze naSe rodinné centrum je
mistem, které nam tato pomysina svétylka pomaha rozsvitit.
Listopad je vSak také Casem vzpominek a vdécnosti. Je to pfilezitost vSimnout si vSeho
dobrého, co mame kolem sebe a podékovat lidem, ktefi jsou nam nablizku.
Zkusme tedy listopad nejen preZit jako nevlidny mésic, ale také proZit ve spoleCenstvi.
Budeme moc radi, kdyZ si najdete cestu k nam, zapojite se do nasich aktivit a stravite s
nami pfijemné chvile.

Iva Vojkavkova

MALE OHLEDNUTI
Sedmikraska na cestach: Audience u dalajlamy

Komu se postésti navstivit dalajlamu?! Nase dvé Sedmikrasky Lida ValeSova a Lucie
Podhrazska byly t€mi vyvolenymi a do Himal3ji za dalajlamou se letos na jafe spolecné
vydaly. Wow! Ve stredu 7. fijna se o své zazitky v KRC Sedmikrasce s nami podélily.
Dozvédéli jsme se o peripetiich s pfipravami na cestu, ziskavani viz, odletem a pfiletem
do regionu. NejzajimavéjSi Casti celého vypravéni byla samoziejmé samotna audience
u dalajlamy. Ale naSe cestovatelky si udélaly ¢as i na poznavani zdejSich zajimavych
mist a mistnich lidi - bylo pou¢né dozvédét se, jak lidé na riznych koncich svéta ziji
uplné jinak. Cestovatelské pfednasky se v Sedmikrasce tési celkové velké oblibé. Ani
tentokrat jsme nebyli zklamani a vypravéni z Himalaji bylo i tentokrat velmi pfitazlivé.

Zuzana Karbanova



V hlavni roli: Cervena fepa

Ve Ctvrtek 8. Fijna jsme ochutnaly jidla z Cervené fepy. VSechny ucastnice byly nesmirné
nadsené, co z Cervené fepy lze vykouzlit v kuchyni. Nejen pomazanky (s ¢esnekem,
kfenem), ale i polévky, ¢ockovy salat, dokonce i babovka. Udélaly jsme hodné pro své
zdravi a téSime se na pristé jesté zdravéjsi surovina (med).

Kvéta Hapova a Katefina Blahova

Dékujeme Lucii Podhrazské Duskové za krasné a inspirativni dopoledne

Z kazdého setkani najdete v Listkach jeden recept. Tentokrat si s nami pojdte pfipravit

REPNA POLEVKA

Suroviny:

6 ks Cervena fepa drobné

2 PL olivovy olej

1 konzerva konzervovana rajCata krajena 400 g
1 ks cibule nakrajené na kosti¢ky

1 | vyvar zeleninovy

balzamikovy ocet podle chuti

sul

1 strouzek Cesneku prolisovany
bily jogurt nebo zakysana smetana
balkansky syr nebo feta

paZzitka nebo petrzelka

pepr

tymian

PL = polévkova Izice

Postup pfipravy:

1.

Cervenou fepu nakrajejte najemno nebo nastrouhejte na hrubém struhadle. Na
olivovém oleji opeCte domékka cibuli, pfidejte Fepu a chvili restujte. Vlijte rajCata,
pfidejte vyvar a vaite asi deset minut.

. Polévku rozmixujte ponornym mixérem dohladka. Dochutte soli, pepfem,

prolisovanym €esnekem, trochou tymianu a balzamikovym octem.
Pfidejte jogurt nebo smetanu - polévku krasné zjemni. Podavejte s
nastrouhanym syrem a ozdobené pazitkou nebo petrzelkou.



Bazarek podzimniho a zimniho détského obleceni, obuvi, hracek, knizek...

PFijem: Gtery 13. fijna 2026 8.00 — 9.00 a 15.00 —18.00
Prodej: stfeda 14. ¥ijna 2026 8.00 — 18.00
Vyuétovani a aklid: &tvrtek 15. fijna 2026 8.00 —12.00
Vydej: Stvrtek 15. Fijna 2026 16.00 —18.00
patek 16. fijna 2026 8.00 —12.00

Zorganizovaly: Jana Koutnikova, Katefina RyneSova, Ludmila ValeSova.
Spolupracovaly: Hana Bajerova, lIva Vojkavkova, Katefina Blahova, Radka
Hlbnerova, Marie Sejkorova, Kvéta Hapova, DanuSe Lebduskova, Viktorie
Dobromylska, Charlota Pacalova, Katefina a Zuzana Karbanovy, Lucie Cernilovska,
Jana Hebelkova, Jana Rosslerova, Magdalena ValeSova, Zdislava Boumova, Alice
Tkadlecova, Alena Zezulkova a Stanislava Komarkova.

Statistika:

Prodavalo: 21 Lidi
Pocet polozek: 560
Prodano polozek: 115
tj. z celkového mnozstvi 20,5 %
Prodano za: 9.647,00 K&
Vytézek:

manipulaéni poplatky 1.120,00 K&
15 % z trzby pro KMC (zaokrouhleno) 1.453,00 K&
dobrovolny prispévek 365.00 K¢
prodej véci ve prospéch KRC 1.667.00 K&
Celkem: 4.605,00 K¢

NaSe podékovani patfi také prodejciim, ktefi v ramci a/nebo po bazarku darovali
obleCeni k prodeji ve prospéch KRC ¢i na charitu. Dékujeme také Janu Vernerovi za
montaz i demontaz tézkého stojanu na vétsi kusy obleCeni. Zaméstnancim S$kolni
druziny a $kolni jidelny CZS Hradec Kralové patfi nas dik za zaji$téni nahradnich
prostor pro provoz DK Klubi¢ko. Velké ocenéni za zvladnuti mimoradné situace si
zaslouzi i lektorka Klubicka Viktorie Dobromylska.



Drakiada

V nedéli 18. fijna jsem se zucastnila Drakiady. Byla jsem velice spokojena s organizaci.
Déti mély moznost si zasoutézit o drobné ceny. Soutéze byly tak akorat slozité a déti
byly vzdy nadsené za splnéni. UrCité pristi rok zase vyuziji moznost se prihlasit na
zminénou akci. Dékuji moc za zorganizovani.

Pavla Gaplovska

Zorganizovala: Ludmila ValeSova.
Podékovani za obsluhu stanovist patfi Marusce a Jané Koutnikovym, Katefiné a
Zuzané Karbanovym a Katefiné RyneSové.

Balzam na rty

Ve stiredu 21. fijna nas navstivila Mgr. Katefina Lichtenbergova, aby nas naudila
vyrobit si balzam na rty. K vyrobé bylo potfeba bambucké maslo, v€eli vosk, mandlovy
olej a par kapek esencialniho oleje. Tuhé slozky jsme rozehfaly ve vodni lazni, doplnily
olejem a na zavér pridaly par kapek esencialniho oleje. Vonavou tekutinu jsme nalily do
malych tubiCek. Vysledek byl skvély, kazda jsme si odnesla 2 vonavé balzamy.
Dékujeme lektorce za inspirativni odpoledne.

Katefina RyneSova

Duchovni program

Tentokrat si ve étvrtek 22. Fijna pro nas P. Marian Benko pfipravil povidani o Bozi lasce
ke vSemu stvorenému. S détmi jsme si namalovali a vybarvovali slunce, mésic,
hvézdicky, kvétiny, stromy a zvifata a vSechno stvorené. Zpivali jsme si a tancovali a
nejvétsSim hitem se stala pisnicka Kdo stvoril... | my jsme tak spolec¢né oslavili krasu
vSeho stvoreni.

Hana Pavlova

CO SE CHYSTA

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



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

Kurz pozitivniho rodi¢ovstvi

Ve stredu 4. listopadu se bude pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové, certifikované
lektorky, konat prvni skupinové setkani australského programu, nejen rodi¢im déti nad
12 let. PokraCovat budeme v patek 13. a v sobotu 14. listopadu (je mozné pouze
prihlaSeni na cely cyklus).

Podzimni lucerna
Ve streda 11. listopadu si s Katefinou Rynesovou, DiS. pfijdte vyrobit podzimni
lucernu.

Pozitivni rodi¢ovstvi: tipy a triky
Ve ¢tvrtek 12. listopadu si s Mgr. Ludmilou ValeSovou budeme v druhém setkani z
nového cyklu povidat na téma Batolata — jak vést déti, aby zvladly zachvaty vzteku.

V hlavni roli: Med

Ve ¢tvrtek 19. listopadu se pod vedenim Mgr. Lucie Podhrazské Duskové, mimo
jiné kucharky hotelové kuchyné nechame inspirovat napady a tipy na tematické a
sezonni pokrmy.

Sedmikraska na cestach
Ve stiedu 25. listopadu se s Mgr. Lucii Podhrazskou Duskovou dozvite o
zajimavych mistech Francie a Monaka.

Duchovni program
Ve c¢tvrtek 26. listopadu si budeme s lektorkou nedélni katecheze Mgr. Marii
Sejkorovou povidat na téma: Advent.

Adventni rodinna dilna

Prijdte si v sobotu 28. listopadu pod vedenim nasich lektorek odekorovat adventni
vénec, vyrobit vyzdobu na dvere, vytvorit si svicinek a andéla, ozdobit platénou
tasku.

KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vSem zajemcum neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd¢enych postupu ve vychové,
vzdélavani nebo pfi feSeni problému v rodinach.

Klub rodic¢t se specifickymi potrebami:

pondéli 11.00 — 13.30 hodin

Klub rodi¢i kojencu 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:

stfeda 11.00 — 13.00 hodin a 17.00 — 19.00 hodin (dle programu)

Klub prarodi¢u a seniorti:

pondéli 12.15 — 13.30 hodin, stfeda 17.00 — 19.00 hodin (dle programu), patek 10.00 —
11.30 hodin

Tato aktivita je souclasti 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 finanéni problémy? Nase poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

Finanéni poradna Ing. Jany Ludmily Simakové

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

Poradna duly Mgr. Lucie Podhrazské Duskoveé

Poradna koucky Mgr. Evy Zikmundové

Pouze po pfedchozim objednani. Kontaktujte nas:
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270

INFORMACE, PROSBY, VYZVY

Kurzy v 1. pololeti Skolniho roku 2026/2027

VétSina kurzU se uspésné ,rozjela“, nicméné v nékterych nabizime jesté par volnych
mist. Chcete-li se pfidat, kontaktujte nas na tel. 775 989 270 nebo tel. 495 512 901 &i
mailem na sedmikraskahk@volny.cz.

Clenstvi a élensky 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 ¢lenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaji. FormularF je ke stazeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Nasledné, prosim, uhradte na ucet Clensky prispévek, jehoz vyse je 400 K¢ (Standardni
&lenstvi) nebo 800 K& (Clenstvi Plus). Clensky pfisp&vek uhradte vyhradné& bankovnim
pfevodem. Bankovni spojeni: Komeréni banka, a.s., Cislo uctu: 43-3453310267/0100.
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na pfednasky 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 pri prihlaseni minimalné 4 ucastniku.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2026/2027 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 Rehabilitacni cvi€eni, Pilates, Zpivanky, Malovanky & povidanky, Cvi€enicko,
Kavarnicku (nejen) pro dfive narozené, Volnou hernu a Duchovni program je mozné si
zakoupit permanentku 10 vstupt + 1 zdarma. Cena 500 K¢ neclen/ka, resp. 300 K&
&len/ka. Uhrada nejpozdé&ji den pred prvni lekci na Uget KRC Sedmikraska (&. ustu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

DK Klubi¢ko

| ve Skolnim roce 2026/2027 organizujeme ve spolupraci s cirkevnim sou$kolim v
prostorach KRC Sedmikraska a S$kolni druziny Cirkevni zakladni Skoly dopoledni
program pro déti od 2 let bez doprovodu rodi¢u DK Klubi€ko. Nabizime jesté volna
mista.

PODEKOVANI
Dékujeme Monice Dufkové, ktera nam donesla drobné odmény, a Zuzané Koksteinové,
ktera darovala dopinék do détské kuchynky v herné.


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

ZAUJALO NAS

Svétovy den laskavosti

Ve svété, kde Casto slySime o konfliktech a rozdéleni, existuje jeden den, ktery nam
pfipomina nasi spole¢nou lidskost a silu soucitu. Svétovy den laskavosti slavime 13.
listopadu, je vyzvou k Sifeni soucitu a propojovani se s ostatnimi.

Vznik Svétového dne laskavosti

Nez se pustime do toho, jak tento den co nejlépe vyuzit, pojdme se podivat, jak
Svétovy den laskavosti vznikl a proc je tak dalezity.

Zavedlo ho v roce 1988 Svétové hnuti laskavosti (World Kindness Movement), coz je
koalice nevladnich organizaci z rlznych zemi, které se zaméfuji na laskavost. Hnuti
vzniklo v Tokiu v roce 1997, kdyz se na konferenci seslo nékolik organizaci z celého
svéta, které se vénuji laskavosti. Nasledujici rok pak oficidlné zahajily Svétovy den
laskavosti jako kazdoroéni udalost.

Cilem tohoto dne je vyzdvihnout dobré skutky v komunité, zamé&fit se na pozitivni
stranky a na silu, kterou laskavost ma. Tento svétovy den se slavi v mnoha zemich po
celém svété.

Oslava dne
Lidé Svétovy den laskavosti ¢asto slavi tak, ze délaji nahodné dobré skutky, vénuiji se
dobrovolnictvi nebo Sifi povédomi o tom, jak dulezité je byt laskavy. At uz jde o mala

fvevivs

propojenéjSimu sveétu.

9 napadd, jak oslavit Svétovy den laskavosti
Tento specialni den nam pfipomina, Ze i ten nejmensi skutek laskavosti dokaze nékomu
rozjasnit den. Hledas tipy, jak tento den co nejlépe vyuzit? Tady je 9 napadu na laskavé
skutky:
1. Udélej nahodné dobry skutek pro ciziho €lovéka: prekvap ho/ ji malymi gesty
jako je zaplaceni kavy nebo zanechani milého vzkazu na vefejném misté.
2. Vénuj se dobrovolnictvi v mistni charité: Vénuj svuj ¢as véci, na které ti zalezi, at
uz je to v potravinové bance, utulku pro zvifata nebo komunitnim centru.
3. Zacni vyzvu laskavosti: Povzbud' pfatele a rodinu, aby po dobu jednoho tydne
udélali laskavy skutek a sdileli své zazitky na socialnich sitich.
4. Napi$ dékovné vzkazy nebo karty: napi$ vzkazy lidem, ktefi pozitivné ovlivnili tvij
Zivot, a vyjadfi jim sveé uznani.
5. Daruj na dobrou véc: Podpof organizaci, ktera je v souladu s tvymi hodnotami, at
uz finan€nim darem nebo potfebnymi zasobami.
6. Zorganizuj komunitni uklid: Shromazdi sousedy, aby zkraslili své okoli, a prokaz
tak laskavost jak zivotnimu prostiedi, tak své komunité. MdzeS to udélat i v
kancelafi s kolegy.



7. Oslov nékoho osamélého: Zavolej starSimu pfibuznému nebo navstiv domov pro
seniory, nebo se spratel s novym sousedem, ktery se muze citit osamély.

8. Bud laskavaly i k sobé: Dopfej si soucit, tfeba relaxaCni koupeli nebo rezervaci
terapeutického sezeni.

9. Vytvor si sady laskavosti: Sestav si balicky péCe se zakladnimi a povzbuzujicimi
predméty, které mize$ rozdat do Utulkd pro bezdomovce nebo organizacim pro
pomoc pfi katastrofach.

Zdroj: https://www.yoursurprise.cz/blog/mezinarodni-dny/svetovy-den-laskavosti

PROSINEC 2026

Koncert ZUS Habrmanova
Setkani s Mikulasem
Sedmikraska na cestach: Mikulov
Balicek karet

V hlavni roli: Cokolada
Pfedvanocni posezeni

Kontakt: Mgr. Ludmila ValeSova

Adresa: KRC Sedmikraska, zapsany spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Kralové 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: https://www.facebook.com/sedmikraskahk

IG: sedmikraskahradeckralove

Listky Sedmikrasky

Mésic¢nik (nejen) pro maminky a tatinky na rodi¢ovské dovolené a jejich déti,
ale i pro pfatele a navatévniky KRC Sedmikraska
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IC: 69838275

Cislo Ggtu: KB 43-3453310267/0100
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Sestavila: Dita Balcarova

Jazykova spoluprace: Katefina RyneSova, DiS.
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