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SLOVO NA UVOD

Milé Sedmikrasky, mili spolupracovnici, nasi pratelé a pfiznivci,
prejeme Vam pokojné proziti adventniho ¢asu.

At je advent pro vas jako dvefe, mlzete je otevfit pro své blizké, mizete dovolit Jezisi,
aby vstoupil do vaseho srdce, mlzete...

At je advent pro vas jako svétlo, mizete si vice posvitit do svého nitra, muzete byt
svétlem pro lidi kolem sebe, mlzete...

At je advent pro vas jako lavicka, mlzete si najit Cas a posedét si chvilku s Bohem,
muzete si pfisednout k bliznimu a vyslechnout ho, mizete...

At je advent pro vas jako hodiny, muzete se vice té€Sit na brzké setkani s Kristem,
muzete vénovat svUj ¢as Clovéku, ktery uz na to dlouho ¢eka, mizete...

At je advent pro vas jako okno, muzete jim pustit Cerstvy vzduch do zab&hanych
vztah(, mlzete se vice zahledét na Bozi dary — hvézdy, slunce i zamracenou oblohu,
muzete... At je advent pro vas jako kliCe, mlzete jimi otevfit mista v srdci, ktera jsou uz
dlouho zabouchnuta, muzete hledat FeSeni zdanlivé nefesSitelnych véci, muzete...

At je advent pro vas jako zvoneCek, muzete zvonit kazdy den radosti, mizete svym
zZivotem zvéstovat radostnou zvést, muzete...

Zdroj: https://www.seniorsen.cz/aktuality?page=19

www.deti.virg.cz


https://www.seniorsen.cz/aktuality?page=19

MALE OHLEDNUTI

Terapie psanim aneb DENiK JAKO TERAPEUTICKY NASTROJ

Ve stredu 2. listopadu 2022 se v KRC Sedmikraska konala pod vedenim Bc. Veroniky
Pavlu, DiS. beseda na téma psani jako terapie.

Spousta z nas udélala v zivoté nepfijemnou zkusenost, ktera v nas zanechala trauma, s
nimz se tézko vyrovnavame. Je osvobozujici, kdyz si Clovék uvédomi, Ze neni zdaleka
sam, kdo se pere s minulosti ¢i sou¢asnymi problémy.

| my jsme se seznamili se zajimavymi pfiklady autord, jejichz literarni zpracovani
osobnich traumat se stalo bestsellerem. Ani sleCna Veronika se nam nebala svéfit se
svymi Zivotnimi zkuSenostmi a traumaty a pfeCetla nam par ukazek ze svého deniku.
Jeji osobni pfibéh i nevSedni zazitky byly pro mé velmi inspirujici a zaroven uklidnujici —
s moudrosti, vtipem a precizné literarné zpracované se velmi dobfe poslouchaly a
dodavaly mi pocit, Ze i ja svUj zivot zvladnu a vyfeSim Uspésné vse, co zatim vyfeSené
nemam.

V druhé poloviné besedy se rozbéhla Ziva debata, pfi které se zuCastnéni svéfovali se
svymi Zivotnimi zkusenostmi a vyménovali si své nazory a dojmy. Podvecer ubéhl velmi
rychle a pfijemné. Nestihli jsme probrat vSe, co bychom radi, protoZze se jedna o
zajimavé a hluboké téma, a proto jsme se domluvili, Ze budeme v tématu pokraCovat na
dalSi besedé.

Zuzana Karbanova

Vzajemné souznéni nas vSech s tématem i sleCnou lektorkou vytvofilo uzasnou
atmosfeéru, kterou budeme jesté dlouho nosit v sobé. Dékujeme.



Hali, beli

Ve étvrtek 3. listopadu 2022 se v ZUS Habrmanova konal koncert pro nejmensi
posluchade s nazvem Hali, beli. Divakim malym i velkym se predstavili Zaci ZUS
Habrmanova z hudebniho i taneniho oboru. Néktefi u€inkujici byli v této roli poprvé,
ale zhostili se ji na vybornou. Zatancovala nam napf. vila $efikova a ptadi, Sipkova
Ruzenka s princem a nasledné si mohli zatandit i divaci. Déti si na konci koncertu
prohlédly vSechny ,vystupujici nastroje — klavir, pozoun, kytaru, housle, flétny. Té€Sime
se na pfisti rok a vSem ucinkujicim dékujeme za krasny kulturni zazitek.

Jana Résslerova

Podékovani za prijemné prozité dopoledne nejen ve spolecnosti hudby patfi vSem, kdo
se na pripravach akce podileli:

e pani ucitelce JindfiSce Steinerové, ktera koncert zorganizovala, za dlouholetou
spolupraci

e vSem ucCinkujicim muzikantim a tanecnikim za Cas, ktery vénovali nacviku na
vystoupeni

e vyucujicim hudebniho a tane¢niho oboru, ktefi se postarali o pfipravu nebo doprovod
svych svéfencu

e EliSce Meclové za zprostfedkovani této jiz tradi¢ni akce

e Jané Koutnikové za zajisténi odmén ucinkujicim a organizatoriim

e vedeni Zakladni umélecké Skoly Habrmanova za dlouhodobou spolupraci

Tyden vzdélavani dospélych

Také letos se Sedmikraska zapojila do akce Tyden vzdélavani dospélych v
Kralovéhradeckém kraji, ktera se uskutec€nila v terminu od 7. do 11. listopadu 2022.

Zajemci méli ve étvrtek 10. listopadu 2022 moznost navstivit interaktivni seminaf s
prezentaci Cinnosti a nabidkou programu KRC Sedmikraska a zarovern se zucastnit
ukazkové hodiny Trénovani paméti v uéebné Uradu prace v Hradci Kralové. Dale mohli
pfijit do KRC Sedmikraska na ukazkové hodiny jazykovych kurzid — v pondéli na
italStinu, ve stfedu na Spanélstinu a anglickou konverzaci a v patek na anglictinu.

Tyden vzdélavani dospélych je celostatni, ale i celosvétova akce na podporu ucasti
dospélych na jejich vzdélavani v dospélosti. V ramci tohoto tydne se konaly stovky akci
v desitkaich mést CR, které maji podobu ukazkovych kurzl, testovani znalosti a
dovednosti a celé dalSi Ffady aktivit. Tuto akci, jiz od roku 1995, organizuje Asociace
instituci vzdélavani dospélych CR, z. s. ve spolupraci s Krajskymi pobo¢kami Uradu
prace.

Ludmila ValeSova



Dékujeme pofadatelim za pfilezitost predstavit SirSi vefejnosti nase centrum a nasim
lektorim za pfipravu ukazkovych hodin.

Adventni rodinna dilna

V nedéli 27. listopadu jsme se jiZ tradi¢né sesli v hojném poctu na odpoledni adventni
dilné. Kromé zdobeni nezbytného adventniho vénce si mohli pfitomni vyrobit vanocni
prani a zkraslit dfevény svicinek ubrouskovou technikou. Nejen muzi se zaradovali nad
neobvyklou vyrobou andéla z polinka. Na zavér nechybélo pozehnani od p. farare Petra
Zadiny. PFfijemnou atmosféru doplnilo i obCerstveni v podobé riiznych sladkych i slanych
dobrot. Cela akce byla doplnéna adventnim dobroCinnym trhem, kde jsme si zakoupili
drobné darky vyrobené Sikovnymi ¢lenkami i pfiznivkynémi Sedmikrasky.

Mnohokrat dékujeme za krasné nedélni odpoledne a téSime se na dalSi akce se
Sedmikraskou.

EliSka Meclova

e Adventni rodinnou dilnu zorganizovala Jana Koutnikova.

e Zahradnictvi Stastny spol. s r. 0 uvazalo zelené korpusy, které do centra dopravila
Ludmila ValeSova.

e Ochotné a trpélivé se tvoficim vénovaly lektorky Hana Kostalova, Hana Panchartkova
a Katefina Karbanova.

e Celou akci zdokumentovala Charlota Pacalova.

e Hlidani nejmensich déti v herné se ujala Jana Slechtova.

e Obcerstveni pfipravily Alice Tkadlecova, Hana Kostalova, EliSka Meclova a Charlota
Pacalova.

e Hotové vénce pozehnal P. Petr Zadina.

e Do zavérecného uklidu se zapojily kromé lektorek také Charlota Pacalova a Jana
Koutnikova.

e Cirkevni zakladni Skola zapujcila prostory Skolni jidelny.

VSem patfi veliké diky.




VysSetreni paméti v Iékarnach

Ve stredu 30. listopadu 2022 v podvecer jsem se v KRC Sedmikraska zucastnila
pfednasky o degeneraci mozku a Alzheimerové chorobé. Prestoze to neni téma, které
by se k adventu zvlast hodilo, je pro moji rodinu velmi aktualni, protoZe tato diagn6za
byla stanovena nasemu otci. Informace o tom, co vSe tato nemoc obnasi a jak do
budoucna ovlivni mé blizké, jsou pro mé tudiz dulezité. A nejen pro mé! Vzhledem k
prodluzovani véku lidského Zivota je velmi pravdépodobné, Ze se s timto onemocnénim
budeme setkavat stale Castéji.

Na zaCatku programu jsme si kratce predstavili tuto obavanou ,némeckou” chorobu a
vysvétlili jsme si, co jsou jeji privodni pfiznaky a jaké projevy mozku jsou naopak jesté
,hormalni.“ Prosli jsme si spolecné materialy, které pomahaji rodinam pecujicim o
pacienta s demenci, a vysvétlili jsme si, jak probiha vySetfeni kognice v |€karnach.

Pfednaska probihala sice v komornim duchu, ale o to vice mné dala. Jeji dozvuky
pocituji i dnes a stale mé nuti nad timto tématem pfemyslet.

A jesté jeden tip pro ty, ktefi chtéli pfijit a z néjakého didvodu jim to nevySlo. Tézké
téma, problematiku Alzheimerovy choroby, zpracovava kniha Porad jsem to ja od Lisy
Genovy, na jejiz motivy byl nato¢en i film.

TéSim se na dalSi povidani o zajimavych tématech.
Tereza Zemanova

Na tomto misté bych chtéla podékovat za moznost zu€astnit se pfednasky PharmDr.
Zuzany Chrtkové. Byla pro mé studnici mnoha dulezitych a srozumitelnych informaci, a
zdaleka ne tak depresivnich, jak bych oCekavala.

CO SE CHYSTA

Adventni dobro€inny trh
nedéle 27. 11. od 15.00 do 17.00 hodin na Adventni rodinné dilné, pondéli 28. 11.
az ctvrtek 22. 12. v oteviraci dobé centra a nebo do vyprodani zasob

Prijdte si uzit pfedvanoéni atmosféru a potéste sebe i své blizké malymi drobnostmi. Ke
koupi budou: Sité vanoCni ozdoby, gelové a sypané sviCky, kvétinaCe zdobené
technikou decoupage, hackované a Sité hracky i dalSi ,drobnosti®, klicenky z dfevénych
koralku, jedlé darky. Vstup volny. VytéZzek z Adventniho dobrocinného trhu pouzijeme
na obnoveni vnitiniho vybaveni KRC Sedmikraska.



Jak zit ve spokojené rodiné

Ctvrtek 1. prosince 2022 od 10.00 do 12.00 hodin

seminai s Mgr. Klarou Bartonickovou, lektorkou kurzii osobniho rozvoje a
kouckou

Spole¢né prakticky prozkoumame, co mizeme udélat pro spokojenost viastni i nasich
blizkych. Rekneme si, co o spokojenosti vi vé&da, ale hlavné budeme hledat tu svoji za
pomoci kouCovacich karet, diskuze, ale i prace s télem. Prostor bude téZ pro dotazy a
sdileni. Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 28. listopadu pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neclen/ka 100
Ké, ¢len/ka 80 K¢, clen/ka Plus 50 K¢, studenti a seniori 50 K¢. Hlidani déti

zajisténo.

Setkani s Mikulasem a jeho doprovodem
nedéle 4. prosince 2022 od 15.00 do 17.00 hodin

Pro nejmensi déti v doprovodu rodi€l jsme pfipravili oblibené setkani s Mikulasem a
jeho doprovodem. Akce prob&hne ve vnitinim dvorfe budovy CZS, ve které sidli KRC
Sedmikraska. Je tedy tfeba se teple obléknout. Balicky s nadilkou budou zajistény.
Vstupné 20 Ké/rodina. Je treba se prihlasit nejpozdéji do ¢tvrtka 1. prosince pfes:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Jednotlivé rodiny budou mit
vyhrazeny vlastni Cas setkani.


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

Spontanni tanec
stieda 7. prosince 2022 od 17.00 do 19.00 hodin
seminar se Silvii Gorronovou

Prostfednictvim volného tance se vydejte na cestu k sobé samym. Odevzdejte se rytmu
hudby, vyjadrete, kdo jste — svou krasu a bolest, své touhy... Hrajte si, radujte se a
nechte se inspirovat pfirozenym pohybem. TaneCni ani jiné zkuSenosti nebo nadani
nejsou potfeba. S sebou si vezméte jen piti, pohodiné obleCeni a chut zkusit néco
nového.

Program je uréen pro dospélé (od 16 let). Hlidani ani samostatny pobyt déti v herné
nejsou mozné. Dékujeme za pochopeni.

Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 5. prosince pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neclen/ka 100
K¢, ¢len/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50 K¢, studenti a seniofi 50 K¢.

Spontanni tanec
ctvrtek 15. prosince 2022 od 10.00 do 12.00 hodin
seminar se Silvii Gorronovou

Prostfednictvim volného tance se vydejte na cestu k sobé samym. Odevzdejte se rytmu
hudby, vyjadfete, kdo jste — svou krasu a bolest, své touhy... Hrajte si, radujte se a
nechte se inspirovat pfirozenym pohybem. Tane€ni ani jiné zkuSenosti nebo nadani
nejsou potfeba. S sebou si vezméte jen piti, pohodiné obleCeni a chut zkusit néco
nového.

Program je ur¢en pro dospélé s détmi libovolného véku (Ize tancit s miminky v Satku Ci
zapojit batolata).

Je treba se prihlasit nejpozdéji do stredy 14. prosince pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neclen/ka 100
Ké, ¢len/ka 80 K¢, clen/ka Plus 50 K¢, studenti a seniori 50 K¢. Hlidani déti

zajisténo.


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system
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Predvanoéni posezeni
stieda 21. prosince 2022 od 16.00 do 18.00 hodin

Pfineste s sebou par kouskl cukrovi na ochutnani a nezapomente na dobrou naladu.
Je treba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 19. prosince pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se pobytné: neé€len/ka 50 K¢,
¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢&. Hlidani déti zajisténo.

Predvanoéni posezeni
Ctvrtek 22. prosince 2022 od 10.00 do 12.00 hodin

Pfineste s sebou par kouskl cukrovi na ochutnani a nezapomerite na dobrou naladu.
Je treba se prihlasit nejpozdéji do stiedy 21. prosince pres:

https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se pobytné: nec¢len/ka 50 K¢,
¢len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 Ké. Hlidani déti zajisténo.

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 vychove,
vzdélavani nebo pfi feSeni problému v rodinach.

Klub rodict se specifickymi potrebami:
utery 9.00 — 10.00 a ¢tvrtek 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodicl kojencti a batolat:
pondéli 9.00 — 11.00 (2x mésicné) a utery 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodict predskolnich a Skolnich déti:
stfeda 16.00 — 18.00 hodin (2x mé&si¢né)

Klub prarodict a senioru:
pondéli 9.00 — 11.00 a stfeda 16.00 — 18.00 (2x mési¢né); patek 9.00 - 10.00 hodin


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

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

Poradna duly (t€hotenstvi, porod, Sestinedéli) Mgr. Lucie Duskové Podhrazské

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 vyplini kartu ¢lenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaji. Formular je ke stazeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Vy$e Elenského prispévku je 400 K& (Standardni &lenstvi) nebo 800 K& (Clenstvi Plus).
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na prednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).

Platby na ucet

Uhradu vétsich &astek (Slenské pFispévky, kurzovné, DK Klubicko, dovolend) provadsijte
vyhradné pfevodem na ucet. Pokyny k platbdm jsou uvedeny na pfihlaskach nebo Vam
je radi sdélime osobng & mailem. Cislo 0étu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.


mailto:sedmikraskahk@volny.cz

Rezervaéni systém

Na naSe programy se  hlaste pfes rezervaCni systtm na webu:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Akce se budou konat pri prihlaSeni minimalné 4 ucastniku.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2022/2023 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte¢ni dopoledni pfednasky na 100 K& (neclen/ka). Pfi Standardnim c&lenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti piedioZeni
vhodného prukazu studentim 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 odménu
pro lektora.

Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitaéni cvi€¢eni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a Kavarni€ku je mozné si
zakoupit permanentku 10 vstupli + 1 zdarma. Cena 500 K& necélen/ka, resp. 300 K¢&
&len/ka. Uhrada nejpozdé&iji den pred prvni lekci na udet KRC Sedmikraska (¢. Gétu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

PODEKOVANI

TOM Ostfizi a PéSinky nam vénoval kancelafské potfeby.

Vincent a Ema Radovi a Lenka Alifidkova nam darovali nové hragky pro DK Klubigko.
Pan FrantiSek Lopour nam daroval vytvarné potreby pro déti.

V8em darcum moc dékujeme.
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ZAUJALO NAS

Pribéh o Ctyfech sviCkach
Horely Ctyfi svicky na adventnim vénci. Tak tiSe, Zze bylo slySet, jak sviCky zacCaly
hovofit. Prvni sviCka vzdychla a fekla: ,Jmenuji se POKOJ. Moje svétlo sice sviti, ale
lidé zadny mir nedodrzuji.“ Jeji svétélko bylo ¢im dal mensi, az docela zhaslo. Svétlo
druhé svieky zakmitalo a svi¢ka fekla: ,Jmenuiji se VIRA. Jsem ale zbyteéna, lidstvo
nechce nic o Bohu védét. Nema tedy cenu, abych svitila.“ Privan zaval mistnosti a
druha sviCka zhasla. TiSe a smutné se ke slovu prihlasila tfeti sviCka: ,Jmenuji se
LASKA. Uz nemam silu, abych hotela. Lidé mé odstavili na stranu. Vidi jen sami sebe a
nikoho dalSiho, koho by mohli mit radi.“ A s poslednim zachvévem zhaslo i toto svétlo.
Vtom veslo do mistnosti dité. Podivalo se na svicky a feklo: ,Vy musite pfece svitit, a
ne byt zhaslé!” A skoro zacCalo plakat. Kone¢né se ke slovu pfihlasila i ¢tvrta svicka:
,Neboj se! Dokud ja svitim, muzeme i ostatni svicky znovu zapalit. Jmenuji se
NADEJE.*

ZDROJ: www.farnostlomnice.cz

LEDEN 2023

Sedmikraska u plotny: Vietnamska kuchyné
Zamysleme se nad vlastnimi emocemi
Povidani s dulou

Krtek a zima

Vylet do Kyrgyzstanu

Busy bags
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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: www.facebook.com/sedmikraskahk

Listky Sedmikrasky

Mésiénik (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: 30. 11. 2022

Uzavérka pfistiho Cisla: 20. 12. 2022

Vydavatel: KRC Sedmikraska, z. s

IC: 69838275

Cislo uétu: 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 Vojkivkova
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