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,Podzim je druhé jaro, kdy je kazdy list kvétinou.”
Albert Camus

SLOVO NA UVOD

Kdyz je na velké zmény jesté cas...

Skolni rok se rozb&hl na piné obratky a s nim i kazdoroéni koloto& ranniho vstavani,
chystani svacinek, backurek a louc¢eni u dvefi Skolky. (= V Sedmikrasce i v matefskych
Skolkach kolem nas si vdimame jesté jedné véci — pfichazeji slabsi roéniky. Casy, kdy
bylo témeér dobrodruzstvim sehnat pro tfileté dité misto ve Skolce, tak snad pomalu
zustanou minulosti a v matefskych Skolach bude postupné vice volné kapacity.

A pravé proto mozna stoji za to podivat se na moznosti, které nabizi détsky klub. Pro
nékteré déti totiz nemusi byt skok rovnou do materské Skoly tim nejpfijemné&jSim
startem. V menSim kolektivu do deseti déti je pfechod od domaciho prostfedi
pfirozengjsi a klidnéjsi. Dité si postupné zvyka na jinou autoritu nez rodiCe, na kolektiv
dalSich déti, spolecné Cinnosti i na nové prostfedi — a pfitom ma stale dost prostoru,
aby se mohlo adaptovat svym vlastnim tempem.

V nasem klubu Klubi&ko travi déti dopoledne od 7.30 do 12.30. Cekaji je dvé vlastni
svadinky, pravidelny pobyt venku a také pohybové, hudebni a vytvarné aktivity. Zadné
velké drama, zadny spéch — jen malé kricky k vétSi samostatnosti, sebejistoté a radosti
z toho, ze dité zvlada byt chvili bez maminky a tatinka.

A kdo vi — tfeba pravé tenhle maly krok bude jednou z téch véci, diky kterym bude velky
krok do Skolky zase o néco mensi.

Radka Hibnerova

MALE OHLEDNUTI
Den otevienych dvefi

Letos pfipadl na étvrtek 10. zafi a symbolicky tak oteviel novy Skolni rok.

Tento den je skvélou pfilezitosti, kdy si mohou navstévnici prohlédnout prostory
Sedmikrasky a seznamit se s jeji €innosti a programovou nabidkou. Kromé vérnych
pratel a pfiznivel nechybéli ani hosté z partnerskych organizaci nebo instituci, které
podporuji ¢innost naseho centra. Letos mezi nas zavital tfeba pan Miroslav Tengler z
Magistratu mésta nebo pani Anastazia Martinkova z Komunitniho centra Most.

VéfFime, zZe si vSichni od nas domu odnesli samé pfFijemné zazitky a opét nékdy zavitaji.

Jana Koutnikova



Nase velké podékovani za pfipravu patfi Jané Koutnikové, Dagmar Bursoveé, Hané
Pavlové a Katefiné Karbanové. Obcerstveni zajistily Katefina RyneSova, Alena
Zezulkova, Iva Vojkuavkova, Maja Koutnikova, Ludmila ValeSova a Eliska Havrankova. O
sluzbu se postaraly Katefina RyneSova, Anna Vojklvkova a Iva Vojklvkova. Hlidani
déti zajistila Kvéta Hapova.

Cviceni ve venkovni télocvicné

Ve stfredu 16. zafi jsme od rana s obavami sledovaly pfedpovéd pocasi, protoZze nase
planovana odpoledni aktivita se mohla ocitnout v ohrozeni. Kratce pfed patou hodinou
se na parkourovém hfisti v Labské seSla osmi€lenna skupina zZen napfi¢ generacemi,
aby se pod vedenim pani Pavliny Zdarkové naugila protahovat, posilovat s vlastni
vahou i s vyuzitim cvi€ebnich prvka. Ukazalo se, Ze ,sedmikrasky“ rozhodné nejsou ,z
cukru“. Dést, ktery pfesné podle meteoradaru dorazil, nas totiz nezahnal dom, ale jen
pod koSaty strom. Tam jsme ve cviCeni pokraCovaly a seznamily se také s prvky
oblicejové a oCni j6gy. Pak jsme se jesté chvili vratily na hfist€, abychom se zahfaly.
Odménou nam byl nejen dobry pocit z vyplavenych endorfind, ale béhem cviceni i po
ném krasna duha.

Iva a Anna Vojkuvkovy
Dékujeme uzasné pani cvicitelce za inspirativni lekci zdravého pohybu.

Duchovni program

V ramci duchovniho programu ve étvrtek 17. zafi jsme si povidali o svatém Vaclavovi.
Dozvédéli jsme se tak néco z historie a Ceské kultury — kdo to byl svaty Vaclav a proc si
ho kazdy rok znovu pfipominame statnim svatkem 28. zafi. Déti si s pani lektorkou
zazpivaly také par péknych podzimnich pisniek, a tak jsme se vesele naladili na
pfichazejici podzim. Nakonec si déti vyrobily krasné svatovaclavské koruny.

Hana Pavlova

Putovani za pokladem

V nedéli 20. zari byly naSe déti pozvany na pomoc na stanovisté v ramci Putovani za
pokladem. ProtoZe nechtély jit samy, sehnaly si kamarady a vyrazily. Ja jsem vzala naSi
nejmladsi a $li jsme také najit poklad do Simkovych sad(. Celé se to togilo okolo
vesmiru, stanovisté byla velice originalni, napaditd a zajimava. U&astnici se mohli
podivat opravdickym hvézdarskym dalekohledem, sloZit si souhvézdi, |état jako kometa,
zafit jako hvézda nebo vzpominat, v jaké pohadce se vesmir vyskytl. Na zavér kazdy
dostal odménu a vSichni jsme odchazeli spokojeni pIni novych informaci. Moc
dékujeme za moznost stravit pékné odpoledne.

Jana RouSarova



Podékovani
Koncept odpoledne pfipravila Iva Vojkivkova.
O zajisténi odmén se postarala Ludmila ValeSova.
Logistiku zajistili Ludmila ValeSova, Jana Koutnikova, Katefina a Martin
Rynesovi, Iva a Emma Vojklvkovy.

e Stanovisté obsluhovali Jana a Marie Koutnikovy, Iva a Emma Vojkuvkovy,
Zuzana a Katefina Karbanovy, Emma a Elissa Podhrazské, Veronika a Tereza
Rousarovy, Zita Volkova, Nikol Komarkova, Ondfej Kotler, Daniel Koblasa, Alice
Tkadlecova, Katefina Blahova, Katefina RyneSova a Ludmila ValeSova.

e Dale dékujeme zaméstnankynim Hvézdarny Jané Cesakové za zprostfedkovani
a Anezce Madlikové a Nikole Redererove za zajisténi casti programu.

V hlavni roli: Svestky

Dne 24.zafi jsme se po prazdninoveé pauze seSli u programu V hlavni roli. Na dnesSnim
programu byla, jako hlavni surovina, Svestka. Z této, pro podzim typické suroviny, jsme
nejdfive ochutnali salat se Svestkou a modrym syrem, ktery doplnil bicek se
Svestkovou omackou. Salat byl navic doplnén malinami, které cely recept velmi dobfe
doplnily. Po tomto vynikajicim chodu, nas ¢ekal dezert v podobé ryzového nakupu se
Svestkami na portském viné a Svestky na slaniné s mandli. VSechny recepty vSem
prevelice chutnali, pfedevSim vSak Svestkova omacka s bickem.

Katefina Karbanova

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

SVESTKY NA SLANINE PLNENE MANDLI

e 30 ks celych mandli

e 30 ks vétSich suSenych Svestek
e 300 ml portského vina (nebo sherry)
e 30 platkd slaniny (idealné pancetty)
e paratka

Postup pfipravy:

-

. Nalozeni Svestek: SuSené Svestky vlozte do misky, zalijte portskym vinem a
nechte je alespon nékolik hodin (nejlépe pfes noc) namocit.

2. PInéni: Namocené Svestky nechte okapat a do kazdé z nich vlozte misto pecky
jednu celou mandli.

3. Baleni: Kazdou naplnénou Svestku obalte platkem slaniny nebo pancetty a
spichnéte ji paratkem, aby drzela tvar.

4. Peéeni: Predehfejte troubu na 200 °C. Svestky naskladejte na plech s pegicim

papirem a pecte, dokud slanina nezezlatne a nebude kfupava.



CO SE CHYSTA

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

Pozitivni rodi¢ovstvi: Tipy a triky

Ve ¢étvrtek 1. fijna si s Mgr. Ludmilou ValeSovou budeme v prvnim setkani z nového
cyklu povidat na téma Batolata — jak vést déti, aby umély pozadat o své potieby
bez ,,knourani”.

Sedmikraska na cestach: Audience u dalajlamy

Ve stfeda 7. fijna se s Mgr. Lucii Podhrazskou Duskovou a s Mgr. Ludmilou
ValeSovou dozvite o osobni navstévé v duchovnim centru tibetského buddhismu a
sidlu dalajlamy.

V hlavni roli: Cervena fepa

Ve ¢€tvrtek 8. fijna se pod vedenim Mgr. Lucie Podhrazské Duskové, mimo jiné
kucharky hotelové kuchyné nechame inspirovat napady a tipy na tematické a sezonni
pokrmy.

Dilniéky nejen pro kluky
V sobotu 10. Fijna si vyrobime s Petrem Sejkorou, DiS. difevéné svicny.

Bazarek podzimniho a zimniho détského oble¢eni, obuvi, hracek, knizek...
Moznost vyhodné prodat a nakoupit podzimni a zimni détské oblecCeni, détskou obuy,
hracky, knizky, sportovni potieby, t€hotenské obleceni a potfeby pro kojeni. PFijem véci
probiha v utery 13. fijna 2026, prodej ve stredu 14. fijna 2026. Na tuto akci neni
treba se hlasit!

Drakiada
V nedéli 18. Fijna kdykoliv od 15.00 do 17.00 hodin vas zveme na zabavné rodinné
odpoledne na louce u ,panelky” z Moravského Predmésti na Novy Hradec
Kralové.

Balzam na rty
Ve streda 21. fijna od 17.00 do 19.00 hodin si s Mgr. Katerinou Lichtenbergovou
pfijdte vyrobit pfirodni kosmeticky pfipravek.

Duchovni program: Bozi laska ke vSemu stvofenému
Ve étvrtek 22. fijna nas Ceka s P. Marianem Benkem spole¢né zpivani za doprovodu

kytary.


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

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 rodi¢u se specifickymi potiebami:

pondéli 11.00 — 13.30 hodin

Klub rodi¢t kojencti a batolat:

utery 10.00 — 12.00 hodin, ¢tvrtek 10.00 — 12.00 hodin, patek 9.00 - 10.00 hodin

Klub rodict predskolnich a Skolnich déti:

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

Klub prarodi¢u a seniort:

pondéli 12.15 — 13.30 hodin, stfeda 17.00 — 19.00 hodin (dle programu), 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 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 DusSkove

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

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
udajd. 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
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&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 prednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).

Kurzy v 1. pololeti $kolniho roku 2026/2027

Kurzy zacCinaji od 14. zafi 2026 (neni-li uvedeno jinak). BEhem zafi (pfip. fijna) Ize pfijit
na jednu hodinu jazyku jako na ukazkovou a pfihlasit se do kurzu az po jejim
absolvovani. Urover jazykovych kurzli bude event. pfizplisobena sloZeni pfihladenych,
avSak nékde se jedna o kurzy pokracujici z pfedchozich let. Dotazy zodpovime na tel.
775 989 270 nebo tel. 495 512 901 ¢€i mailem sedmikraskahk@volny.cz. VSechny kurzy
budou otevieny pfi zajmu alespon 4 ucastnikd. VypInéné pfihlasky odevzdejte osobné v
KRC Sedmikraska nebo zaslete postou na adresu: KRC Sedmikraska, Zieglerova 230,
500 03 Hradec Kralové, pfip. elektronicky sedmikraskahk@volny.cz. Nutnou pfilohou
prihlasky je vyplnény a podepsany formulaF souhlasu se zpracovanim osobnich udaja
(ke stazeni na www.sedmikraskahk.cz nebo k vyzvednuti v centru). Kurzovné uhradte
nejpozdéji do 10. Fijna 2026 vyhradné bankovnim pfevodem. Bankovni spojeni:
Komeréni banka, a.s., Cislo uctu: 43-3453310267/ 0100. V pfipadé velkého zajmu
rozhoduje datum pfijeti pfihlasky a také datum uhrady kurzovného. Storno podminky,
zruSeni kurzu, pfipadny doplatek pfi nizSim poctu ucastnikd, individualni platebni
podminky a formu nahrady za hodiny odpadlé z divodu na strané lektort FeSi interni
smérnice KRC Sedmikraska schvalena vykonnym vyborem. Zména Casu i lektora
vyhrazena!

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.

Rezervacéni systém

Na naSse 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
Ctvrteéni 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.
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Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitacni cvieni, Pilates, Zpivanky, Malovanky & povidanky, CviCenicko,
KavarniCku (nejen) pro dfive narozene, Volnou hernu a Duchovni program je mozné si
zakoupit permanentku 10 vstupti + 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.

PODEKOVANI

Podékovani patfi panu Pavlovi Vale$ovi, DiS. a Simonovi Vale$ovi za sestaveni sk¥iné
pro DK Klubicko. Dale dékujeme Ing. Martinu RynesSovi za pfipevnéni nastének.

ZAUJALO NAS

9 zplisobu, jak si uzit podzim

Je tady. At je léto jakékoliv, vzdycky nakonec pfijde. Podzim. Miluji ho pro jeho barvy a
vuni zeleného listi. Zaroven na mé pada melancholie z odeslého Iéta, tak trochu napéti
pfed pfichazejici zimou a s ni spojenym kazdodennim Serem...Je ale spousta véci,
které mi toto obdobi zpfijemni. Tady je nékolik z nich.

Jdéte na prochazku susticim listim

Sustici listi je jednim z nejvice uklidfiujicich zvuk(, které znam. Jdéte na dlouhou
prochazku a schvalné Soupejte nohama v listi... a poslouchejte...

Sbirejte urodu

At uz jsou to brambory, jablka, nebo Sipky... a pokud nemate moznost jit sami sbirat,
jdéte urodu ,nasbirat” na nejblizsi trh. A obdivujte dary, které nam Buh dava.

Zalezte si pod perinu a spolec¢né si ¢téte

Slezte se do jedné postele cela rodina a vytahnéte néjakou oblibenou knizku. Klidné tu,
kterou jste Cetli uz hodné davno, kdyz byly déti malé...

Uvarte si jableCny svarak

Nas podzim se neobejde bez jableCného svafaku neboli hot apple cider. Idealni je
pouzit jableCny most, Ize ho nahradit jableCnym dzusem. Nalejte ho do hrnce a svafte s
kousky skofice, hfebiCkem, na koleCka nakrajenym pomerancem...

Udélejte si taborak

Nez pfijde zima, udélejte si posledni taborak. A mizete si zkusit ve Zhavych uhlicich
upéct i brambory! Trva to pomérné dlouho, ale vysledek stoji za to.

Kupte si novy svetr

Protoze pfijemnych svetrd neni nikdy dost! A protoze mit svetr znamena, ze vas
vzdycky nékdo obejme.



Zacnéte si psat denik

ProtozZe tim podnitite svou kreativitu. ProtoZe tim zformulujete své myS$lenky. ProtoZe je
to dobra medicina na splin.

Upecte neco z jablek

At uz je to StrGdl nebo muj oblibeny apple crips, podzim je idealni doba na jablkové
moucniky. A na tvafi svych blizkych zarucené vyloudite usmév.

Budte vdécni

Nase rodina kazdy rok slavi DikGvzdani. Pozveme tolik pfatel, kolik jen se jich k nam
vejde, a spole¢né dékujeme za BoZi dary, které jsme za cely rok dostali.

Ale i kdyz neusporadate takovou oslavu, mizete si najit chvilku na to se ohlédnout a
uvédomit si, za co vSechno mulzete byt vdééni.

A jakym zplUsobem si nejradéji uzivate podzim vy?

Zdroj: https://www.rachelbicova.cz/9-zpusobu-jak-si-uzit-podzim/
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Triple P

Regionalni setkani Sité pro rodinu
Duchovni program

Pozitivni rodiCovstvi: tipy a triky

V hlavni roli: Med

Sedmikraska na cestach: Francie a Monako
Adventni rodinna dilna
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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: https://www.facebook.com/sedmikraskahk

IG: sedmikraskahradeckralove

Listky Sedmikrasky

Mésicnik (nejen) pro maminky a tatinky na rodi¢ovské dovolené a jejich déti,
ale i pro pratele a navstévniky KRC Sedmikraska
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