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UVODNI SLOVO REDITELKY
Vazeni Ctenari této vyrocni zpravy,

Rok 2017 byl pro nas patym rokem fungovani a zaroven, rokem splnénych prani,
hrani¢niho nasazeni a obCasné hysterie, ze to "nedame". Ziskali jsme dotaci z evropskych
fondd z operacniho programu Praha pdl rlstu, na zfizeni a realizaci Komunitniho centra
Pravé ted’, pro které jsme po slozitém hledani nasli prostory se zahradou a osobitou
atmosférou.

Prestavovalo se, budovalo a 1. kvétna se Centrum otevrelo pro klienty. Pro nas tim nastalo
dalSi kolo prace. Zajistit atraktivni program, dostat nase Komunitni centrum do povédomi
verejnosti, najit spravného aktivizacniho pracovnika, naucit se administrovat evropsky
projekt, snazit se navazovat nové kontakty, podporovat klienty v jejich napadech a pranich,
co by u nas chtéli délat nad rdmec nami nabizeného programu. Museli jsme se naucit, jak
funguje vytvareni osvétové kampané a to v¢. napriklad nataceni videi atd.

Byly to obcas krusné, ale zaroven neuvéritelné krasné mésice. Kdyz 20. prosince probihal
celodenni ,vanocni mejdan® spojeny s turnajem ve stolnim tenisu, centrum bylo pIné lidi,
ktefi spolu fungovali, popijeli punc a dobie se bavili, zaZivali jsme pocit satisfakce. Vzniklo
opravdové komunitni centrum, do kterého seniofi chodi, a na kterém ocenuji krom
provozovanych aktivit hlavné to, Ze nejen vybavenim je trochdfjiné, nez vétSinaszarizeni
urcenych pro seniory, Ze se k nim nikdo nechova jako
nemocech a dalSich tématech spojovanych stereotyp ]
navstévnici v Centru kazdy den uzivali. Zaroven jsme vat;se'“‘i opomijenym'a
rozporuplnym tématfm.

Dost sentimentu. Komunitni centrum je ¢ast, ale rozhod
podnikali. Pokracoval nami vedeny mezinarodni projekt n, v ramci kterého jsme
pracovali na nasi ¢asti metodiky, nataceli vyukova videa, cestovali do Polska, kde jsme se se
zastupci zahranicnich organizaci tyden vzajemné udili. Na podzim probihal v kazdé,

v projektu zicastnéné organizaci, desetitydenni trénink podle vzniklé metodiky, spojeny s
Uvodnim a zavérecnym testovanim.

Vytvorili jsme a realizovali novy vzdélavaci koncept AMOS (Akademie MOderniho Seniora)
zaméreny na orientaci v ménicim se svéte, v¢. prace s informacemi a dezinformacemi.
POCTVRTE se konala nase mezigeneracni akce ZariME aneb Akéné Mezigeneracné. Senior
Campy probihaly krom jiz klasického Orliku, i v Podhajske na Slovensku. Spolupracovali
jsme na kazdym rokem populdrnéjsi seniorské olympiddé MC Praha 13 "Lukiada", trénovali
pamét’, chodili s Nordic Walkingovymi hdlkami, Sifili koncept propojeni mentalni a fyzické
stimulace "Trénuj hlavu, trénuj télo, aby zdravi vydrzelo". Do provozu byly uvedeny nové
webové stranky Praveé ted! o.p.s., navazali jsme spolupraci se zajimavymi organizacemi atd.

Co by to bylo za slovo feditelky, kdyby v ném na zavér chybélo podékovani. A ja budu
dékovat rada a hodné. Nejvétsi podékovani patfi Hance Cepové, kterd zapomnéla na své
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predsevzeti, ze rok nebude pracovat a odvedla obrovsky kus vesmés dobrovolnické prace
nejen pro Komunitni centrum.

Podékovani patri ALE I vSem ostatnim, ktefi nam pomahali a budou jmenovani na konci
zpravy.

Nicménég, jedno moudré porekadlo fika, Ze neni nic starsiho nez vCerejsi noviny a to, co jsme
jiz udélali. Proto se musime v roce 2018 krom pokracovani vSech projektd napfit na véc,
ktera je zasadni, ale kterou stale neumime, a to je hledani sponzor{ a osvicenych donatord.

Uvédomujeme si, Ze prestoze budeme podavat Zadost na pokracovani Komunitniho centra, je
jeho fungovani z dlouhodobého hlediska bez dalsich zdrojl neudrzitelné. Obdobné jsme na
tom i s dalSimi aktivitami.

Dalsi Ukol, ktery jsme si pres naval prace predsevzali pro rok 2018, je zamérit se na
sebevzdélavani, abychom prinesli do Pravé ted! o.p.s. nové véci, bojovali s vlastnimi
stereotypy a nevyhoreli.

Jak uz jsem v Uvodu uvedla, rok 2017 byl pro nas patym rokem nasi ¢innosti. Tento rok
potvrdil, Ze véci, které déldme, DAVAJI SMYSL NEJENOM NAM.

Dékujeme, Ze Vas mame, stejné jako dékujeme ucastnikdim vSech nasich aktivit, protoze bez
nich by to NEMELO vyznam.

Bc. Iveta Luxova,

Reditelka Pravé ted" o.p.s.
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CINNOST (vybér)

Komunitni centrum Praveé ted’

Centrum zfizeno diky Evropskym investicnim a strukturalnim fonddm v programu. Operacni
program Praha — pol ristu CR

Cilem Komunitniho centra Pravé ted’ je snizeni miry socialniho
..KG.. vylouceni senior( prostrednictvim vzajemného setkavani,
Rk« M zajmovych, vzdélavacich a volnoc¢asovych aktivit (s dirazem na
PRAVETED! mezigeneracni aktivity), vzdélavani, osvétové Cinnosti a
bezplatného poradenstvi.
Centrum bylo otevreno 1.kvétna 2017 v Bedrichovské ulici ¢, 16, na Praze 8, nedaleko st.
metra Ladvi. V prizemni budové s vlastni zahradou se Centrum rychle zabydlelo a zacaly do
néj dochazet prvni seniofi, kterym se libil jak program, tak pfistup pracovnikd Centra k nim.

Od zafi pak dostal program Centra svou podobu, kdy byl rozdélen na nékolik logickych celkd:

0 BT

— pravidelny, tydné se R
opakujici program (napr. ' g
jazykové kurzy, vytvarné
dilny, cviceni..)

— Prednasky a vychazky
reflektujici NA prani a
pozadavky klientd Centra

— Kurzy (napr. pocitacové,
trénovani paméti, prvni
pomoci..)

— Komunitni program, ktery
si klienti VytVéFeji sami, nebo Budova Komunitniho centra
s pomoci pracovnikd Centra
(karetni krouzek, vecirky a happeningy, spolecné setkavani se..)

K otevieni Centra probéhla informacni a PR kampan, ve které nasi seniofi Cetli pohadky na
YouTube. Tato kampan se setkala s velmi dobrym prijetim verejnosti a médii. Kampan pro
nas zajist'ovala agentura PR Konektor.

Tato kampan dala svétu m.j. nové slovo: Oldtuber.

Webové stranky Komunitniho centra: www.kc-praveted.cz
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Spolecné foto z natdceni videa — kampar , Seniofi ¢tou détem pohddky na YouTube”
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MemTrain

Mezindrodni projekt, v ramci programu Erasmus+, jehoZ jsme
vedoucl organizaci,

Erasmus+

\ Cilem projektu je sdilet znalosti a zkuSenosti sportovnich trenérd, trenérd
paméti, védcli, psychologl a odbornik( v oblasti bezpecnosti ve sportu a

r‘) srovnani vysledkt kombinace fyzického cviceni a trénovani paméti. Projekt
navazuje na nas program ,trénuj hlavu, trénuj télo, aby zdravi vydrzelo™.

mem

F=im Mezinarodni vyména know-how je pro uspéch projektu velmi dllezita, proto

ma projekt 7 partnerskych organizaci. V ramci projektu vytvarime
profesionalni tréninkovy manual, ktery bude pouzit na podporu zdravého starnuti.

Manual bude zaméren nejen na sport, ale na fyzickou aktivitu v kombinaci s trénovanim
mozku, pfi jehoZ kombinaci je prokazano, ze zlepSeni zdravotniho stavu seniorl vede k vyssi
kvalité Zivota a také pomaha pro pripadné lepsi zaclenéni na trh prace.

Partnerské organizace projektu:

> B i YY\\ ¥ @estou zdravi z.s. '@UISP
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V roce 2017 probéhlo v Cervenci setkani partnerskych organizaci v Polsku, v Gdyni. Béhem
tohoto setkani jsme si navzajem vysvétlovali specifika jednotlivych aktivit a navzajem jsme se
JIMI udili.

oo _L_-' 2

- W LS f: 7 J‘E

Webova stranka projektu: www.memtrain.eu
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Y4 AKADEMIE AMOS — Akademie Moderniho Seniora
& MODERNIHO

| , , v e L ,
SENIORA Diky grantovym prostredkum Magistratu HI. m. Prahy se nam
podarilo realizovat seniorskou vzdélavaci akademii AMOS se zamérenim na bezpecnost a
orientaci v rychle se ménicim svété. Na péti po sobé jdoucich setkanich se probirala témata:

- Pravo a pravni ochrana;

- Financni a ekonomicka gramotnost;

- Ochrana obcana ve mésté (ve spolupraci s Méstskou policii);

- Sebe obrana a sebeobrana;

- Medialni gramotnost a prace s informacemi, bezpecnost prace na PC a v prostredi
internetu;

Kurzy akademie AMOS probéhly na jafe a na podzim. Soucasti kazdého kurzu byla i kratka
ukazka trénovani paméti. Kurzy absolvovalo celkem 60 seniord a seniorek.

o> Slova jednoho z ucastniki kurzu: ,kurzy AMOS by mély byt pro nas seniory povinné.
Kdo by je neabsolvoval, nemél by mit narok na vyplaceni dfichodu®.
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Projekt: Vék je jenom Ccislo

Mezigeneracni workshop Akéné — mezigeneraéné — vanoéné probéhl v prosinci v ZS u
Vrovického nadrazi a jeho cilem byl pokus o dialog mezi dvéma generacemi — 7aci ZS vs.
seniofi. Hlavni myslenkou workshopu bylo téma: ,, Informacni technologie — co nam
berou a co nam davaji".

V prvni ¢asti workshopu spolu vybrani studenti a seniofi (2 skupinky po cca. 12 zastupcich)
bubnovali a zpivali, ve druhé ¢asti workshopu pak spolu obé skupiny diskutovaly velmi zivé a
velmi oteviené na uvedené téma. Vysledek diskuze byl pfinosny pro vSechny zicastnéné.

(N MERTSENERACN S TINOENS
Ctvrtek 14.12. 2017 od 13.00 do [5.00

Misto konani: Zakladniskola, U Vrsovického nadrazi 1/950, Praha 10 5 g
Mezigeneracnisetkanivedou Ing.Hana Cepova a psycholozka Hellena Holeckova

VanoChe darex Zaru seniorum:
Informaénitechnologie napFi€ generacemi - Vzajemné obohacovani a vyuka prace
s chytrymi telefony, nataceni.

VanoCna darer senioru ZakUm:

Bubenicky workshop s raperkou Sharkass a producentkou Blanche.

»TECHNIKYBUBNOVEN » aFH_ICKé RYTMY » SPAOLECNEHRY
> IMPRAVIZaACe » ZPeVY » FReesTYLe RaP

Seniofi z Prahy 10, kteff maji zajem z(castnit se této akce, hlaste se na e-mailu
luxova@prave-ted-ops.cz. Sraz seniordl ve 12.50 ve vratnici 8koly, pozdé&ji uz nebude vstup mozny.

el y
T Msstsks
T‘" Eé:t :

TF

e

/7 Praha10

4 W=
b ID FEAVE Prajekt ,Vék je fen éisla” je souddsti Dotaéniho programu Méstske casti Praha 10

TE D! ___ prooblast socidlnich o ndvaznjch zdravotnich a adiktologickjch sluzeb
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Z

y N\ ZariME

a r" '/I ) Kazdoro¢ni mezigeneracni akce ZariME se kona, jak uz

nazev napovida v zari. Na této akci dochazi k propojovani
aneb Akéné Mez'ge"e"""e generaci pri spolecné aktivité.

I pres neprizen pocasi, probéhla akce na tradicnim misté, na Pankracké plani NA Praze 4.
Spolecnou aktivitou byla mezigeneracni soutéz v tzv. planku, tedy ve vydrzi TELA V POZICI
+PRKNO" .

Hostem akce byla cvi¢itelka Hanka
Kynychova, kterd s ucastniky akce
nejdrive diskutovala, po destové
prehance s nimi i cvicila.

Akce se konala pod zastitou
mistostarosty MC Prahy 4, pana
Ing. Zdenka Kovarika.

@— Str. 9
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Nordic Walking

Nordic Walking patfi spolu s trénovanim paméti k nejobliben&jSim seniorskym aktivitam a
kaZzdorocCné zajistime béhem roku (sezéna od dubna do listopadu) vice nez 100 lekci na
rliznych mistech v Praze. V roce 2017 jsme zajistovali pravidelné lekce pro:

- Magistrat hl. M. Prahy
- MC Praha 4

- MC Praha 7

- MC Praha 10

-V Komunitnim centru

A dale nékolik jednorazovych vychazek, napr. do Botanické zahrady, nebo vychazka v ramci
»Narodniho tydne trénovani paméti".

Diky prispéni Magistratu hl. m. Prahy jsme mohli vytvorit sadu instruktaznich videi na téma
»Nordic Walking (nejen) pro seniory". Ke shlédnuti na YouTube (kanal Pravé ted'!,
seznamy/kategorie videi: Nordic Walking).

= E3Voulube Hledat = Q L - ]

Nordic Walking
Priv Ted! /7

NordicWalking specifika lekci se

seniory

rave Ted!

IR NordicWalking rozcviceni pred chizi
Pravé Tec!

Nordic Walking - zavérecné protazeni
R Prive Toa)

s 5D
S Nordic Waking - sk spriné chodit
i Prave Teat
z Night of Smooth Jazz - Relaxing
' GLZIZ 5+<round Chil Out Music -
¥ JAZZ s

https://www.youtube.com/playlist?list=PLyLSBFM40t1J4NIgxD3RyUaEKMLfjknt]

ONordic Walkingu
100 zhiécnut o 80
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Trénovani paméti

Trénovani paméti je (nejen) mezi seniory oblibena aktivita. Zabavné namahani a trénovani
mozku potrebuje vétSina dospélé populace a je vhodné i jako aktivita pro déti (podporuje
schopnost soustfedéni se).

BN (a3doroeng odlektorujeme stovky hodin a
desitky kurz(l, nebylo tomu jinak ani v roce
2017.

Lekce zajistujeme pro méstské casti, pro
seniorské kluby a jina zarizeni. Lekce a kurzy
probihaly i v nasem Komunitnim centru.

Je nam cti lektorovat m.j. pro ¢leny spolku
Ziva pamét’ viz foto.

O tom, ze trénovani paméti neni jen seniorska aktivita svédci i realizace rekvalifikacnich
kurzd pro matky na RD realizované pro MC Praha 10.

Narodni tyden trénovani pameéti

Je NAM také cti moci se této nejvétsi akce
zaméfené na popularizaci trénovani paméti
Ucastnit.

Tentokrat to bylo nékolika bezplatnymi ukazkovymi
lekcemi trénovani pro rlizné organizace (seniorské,
matky na materské dovolené ATP.) a tradi¢nim
Nordic Walking pochodem v Kréském lese, kterého
se zUcastnila asi PADESATKA seniord.

Na akci si mohli vyzkouSet i trénovani paméti
pomoci propojovani mozkovych hemisfér.

SENIOR CAMP

@’ Str. 11
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Na Ctvrtém rocniku Senior campu, mohli Gc¢astnici vybirat ze
dvou zajimavych program{ ,,Zivot v rytmu", nebo ,Pomoz
Sobé".

Hitem letniho Senior Campu na Orliku se stala novinka,
hra Molkky, ktera nabidla moZnost sportovat a soutézit i
Gcastnikim s vyraznéjSim pohybovym ¢i zdravotnim
omezenim.

Na podzim jsme vyrazili do slovenskych lazni Podhajska a byl hodné zaméreny na dlouhé
vychazky po okolnich zajimavostech.

B @estou zdravi z.s. Senior camp pofadame ve spolupraci s Cestou zdravi, z.s.

LUKIADA

Lukiada je akce, kterou spoluorganizujeme pro Centrum Socialnich sluZeb Lukas na
Praze 13. Tato akce zacala pred léty jako olympiada pro seniory MC Praha 13, postupné se
ale stava celoprazskou zalezitosti.

Na Lukiadé probiha nékolik sportovnich disciplin, ve
kterych mohou seniofi soutézit a pobavit se. A vzhledem
k ndzvu, je samozrejmé hlavni disciplina strelba z luku.

@’ Str. 12
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ORGANY PRAVE TED! o.p.s.

Reditelka

Bc. Iveta Luxova - reditelka, zakladatelka o.p.s.

— Spolumajitelka vzdélavaci spol. Pontias s.r.o., koordinatorka aktivit
— Clenka Ceské spolecnosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging

Spravni rada
Ing. Lenka St'astna — predsedkyné spravni rady
— Dlouholeta reditelka regionalni pobocky v Komeréni bance

— Zakladatelka a prezidentka Business & Professional Women Praha II a inicidtorka a hlavni
poradatelka Equal Pay Day

MUDF. Josef Stolfa — ¢len spravni rady
— VSeobecny prakticky |ékar

— Vedouci katedry vSeobecného Iékarstvi na Instututu postgradudlniho vzdélavani ve
zdravotnictvi a Vedouci vyukového pracovisté praktického lékarstvi 2. |ékarské fakulty UK

Bc. Petr Ulvr, MBA - Clen spravni rady
— Business Development Manager ve spolecnosti Intel

Dozorci rada

Ing. Hana Cepova — predsedkyné dozordi rady, zakladatelka o.p.s.
— Spolumajitelka vzdélavaci spolecnosti Pontias s.r.o., lektorka

— Kou¢ a mentor dle certifikace EMCC

JUDr. Hana Mesthene — clen dozor¢i rady
— Vedouci advokatka AK Mesthene&Partner

Bc. Simona Valesova — ¢len dozordi rady
— Hlavni Ucetni nemocnice Brandys nad Labem, Gcetni nékolika dalSich firem

E— Str. 13
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KONTAKTY PRAVE TED! o.p.s.

Sidlo spolecCnosti dle OR.:

Praveé ted! o.p.s. Kancelar:
Flignerovo nam. 1808/3 Pravé ted! o.p.s.
120 00 Praha 2 Nad Primaskou 27

101 00 Praha 10
I1C: 2915 4901

Bankovni spojeni:
CSOB, a.s., ¢. (.:258492161/0300

Web: www.prave-ted-ops.cz

@’ Str. 14



PP ST PRAVE
Vyrocni zprava za rok 2017 G $E%¥E

PODEKOVANI

SpolecCnost Activia za podporu v ramci projektu Activni senior
Spolecnost Tarsago za vénovani knih

Ing. Petr Gryc

Spolec¢nost Iceland

Spolecnost DM

Masaze V] za zajiSténi uméleckého programu na vanocnim vecirku
Green Center

Masersko - kadernicky salon Maska

VZP CR - za ceny do turnaje

DEKUJEME ZA SPOLUPRACI

Pontias s.r.o.

Xact s.r.o.

Cestou zdravi z.s.

BPW CR

Krajska rada seniord Praha

PR Konentor, ktefi nekoukali na rozpocet, ale zajimal je vysledek

Amelie z.s.

Nela Boudova, kterd nas bez naroku na odménu podpofila ve vano¢nim spotu
Ester Janeckova, ktera radila a dodavala nasim seniorlim odvahu pfi nacitani
pohadek.

Hana Dvorakova, kterd odvadi spoustu prace nad ramec lektorovani a moc nam
pomaha.

Simona ValeSova

Katefina Petr{ - Heislerova

Ivana Medkova

Petr Opelka

David Gryc

Michala Fulinova

Oto Lux

Tym skvélych NW instruktor@: Martina Vernerovd, Ivona Postlerova, Nina Cechova,
Anka S@rova, Evicka Markytanova, a z fad nasich aktivnich seniorl — Tara Dohnalova
a Helena Kvapilova

Andrea Prasilova

Adam Vanék

Jakub S@ra
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DEKUJEME ZA SPOLUPRACI NASIM SKVELYM SENIORUM, omlouvame se viem, ktefi nejsou
zminéni, ale jejich pomoci si vazime stejné.

VSichni jednotlivci, ktefi nam vénovali vybaveni a pomUcky (lednicka, Sici stroj, domaci
pekarna, regaly, knihy, vina, latky, vybaveni kuchynky atd.).

Dale:

o Nasi Oldtubefi — Eva Kozderkova, Marie Simova, Gabriela Machatova, Hanna Zakova,
Jan Sedimayer, Milena Drtinova;

e Jan Sedimayer, ktery se stal dobrou dusi naseho centra a stara se o véci, které my
damy prilis nezvladame;

e Eva Kozderkova, ktera pro nas mj. piSe svdj blog a inspiruje nas svoji akénosti;

e Anna Halkova, ktera svym pribéhem inspirovala nasi osvétovou komiksovou kampan;

e Hanna Zakova, ktera dala uvéfit, 7e nade prace ma smysl;

e Marie Simova, kterd ndm ve svych 97 letech potvrzuje, Ze vék je opravd
Cislo;

e Particka, ktera natacela vanocni spot s Nelou Boudovou;

ouze jen

Vsichni, ktefi ndm v Centru pomahaji s riznymi ¢innostmi, podporuji nas riznymi formamiy
nosi na tematické akce dobroty, prichazeji s napady atd.

Dékujeme ucastnikiim vsech nasich akci za inspiraci a zpétnou vazbu..
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www.prave-ted-ops.cz www.kc-praveted.cz
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