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Úvodník
Vážení čtenáři, 

léto je tady, můžeme jen doufat, že nám nabídne svou vlídnou, středoevropskou tvář. Nicméně naši pracovníci jsou připraveni operativně střídat deštníky se slunečníky…   

Počtete si o tom, jak se nám povedl nový pobyt v Jánských Lázních, ale hlavně co Vám nabízíme nového.

Někteří z Vás se hezky rozcvičili, takže aby nezlenivěli, mají možnost pokračovat v tělocviku tělesném a v září i paměťovém. Oblíbených výletů Vás čeká celá řada, jistě si každý vybere akci podle svého zájmu. Od dobývání Kunětické Hory až po grilování.

Jen pro úplnost připomínám pro uživatele internetu, že nabídku našich akcí najdou i na webových stránkách www.tyflocentrum-hk.cz.
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U pana Dachse

Ruce vzhůru, poslouchejte!


Tak takovéto povely by také mohly zaznívat při naší sportovní aktivitě: zvukové střelbě. Na začátku roku TyfloCentrum HK dostalo příspěvek na její zakoupení od Nadace ČEZ, od té doby jsme ji několikrát vyzkoušeli.


Nikdo se nemusí obávat střelných ran, zvuková střelba je pomůckou k rozvíjení jemné motoriky, v koordinaci se sluchovým vnímáním, bývá u ní ticho a soustředění. Nicméně v ruce držíte opravdickou pistoli, jen je na ní přimontovaná kamerka, která snímá terč a vaši polohu na terči signalizuje výškou tónu. Nižší tóny slyšíte, když jste na kraji terče, čím více se blížíte ke středu, tím vyšším tónem střelba píská. Když zmáčknete spoušť, hlas vám oznámí, kolika bodů jste dosáhli. 


Hráli jsme se střelbou turnaje už několikrát, celkem si své schopnosti procvičovalo asi 12 lidí. Zdá se vám to jednoduché? Vyzkoušejte při dalším sportovním dnu, jak moc se vám klepe ruka a jak současně dovedete reagovat na zvukové signály. Sportovní den je už 1. září!

Dagmar Balcarová
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NADACE CEZ




Tyflotoulky očima Zdeny 
Duben si s námi hrál opravdu aprílově. Jeden den v tričku, druhý v zimní bundě. Aprílové počasí pokračovalo i v květnu. Měsíc červen se ohlásil pořádně hlasitě, bouřkami a přívalovými dešti, které daly zabrat nám, ale i přírodě.

1. dubna na apríla jsem si došla do TyfloCentra pro Střípek. Pavla mě posadila na židli, abych ustála tu šokující nabídku akcí. Při jejich předčítání jsem zjistila, že to není apríl. Děvčata se opravdu moc snažila. Zaslouží si nejen pochvalu, ale velkou jedničku s ještě větší hvězdičkou. Přečtěte si tento článek a přesvědčte se sami! K pravidelným aktivitám přibyly dvě novinky. Středeční Cvičení pro radost a jednou za měsíc kurz trénování paměti. Obě aktivity jsou pro mě šité jak na míru. Do zrcadla se na sebe raději nedívám a s tou pamětí to není také to, co bývalo.

První dubnový čtvrtek mezi nás přišli zástupci organizace Život Hradec Králové. Seznámili nás se sociálními službami, které poskytují seniorům a osobám se zdravotním postižením. Pan Staša, zakladatel a vedoucí pracovník organizace s tísňovou péčí, nepřetržitou 24 hodinovou terénní sociální službou. Pomocí hlasové a elektronické komunikace a tísňového tlačítka zachraňuje životy osobám vystaveným stálému vysokému riziku ohrožení zdraví nebo života v případě náhlého zhoršení jejich zdravotního stavu nebo schopností.  Slečna Zuzana představila pečovatelskou službu. Terénní sociální služba zajišťuje péči o osobní hygienu, úklid domácnosti, donášku jídla, péči o prádlo, nákupy, pochůzky a doprovody. Dozvěděli jsme se mnoho nových poznatků. Nebudeme si jistě vše pamatovat. Dostali jsme informační letáky a tak v případě potřeby do nich můžeme nahlédnout. Líbilo se mi rčení pana Stašy – „nemusíš si pamatovat vše, co jsem Ti napovídal. Pamatuj si hlavně, že v případě tísně zmáčkni tlačítko“. 

Příjemné dopoledne jsme prožili s písničkami hlavně ve stylu country. Nejen k poslechu, ale i společnému zpívání nám zpíval a na kytaru hrál pan Jan Rázl. Nabídl nám, že nám příště zahraje na lidovou notu. 

U příležitosti 150. výročí bitvy na Chlumu nedaleko Hradce Králové jsme navštívili Muzeum války 1866. Prostřednictvím komentované prohlídky a hraného filmového dokumentu jsme se dozvěděli podrobnosti o bitvě. Druhá největší bitva 19. století se odehrála 3. července 1866. Během ní proti sobě  stálo 440 000 mužů pruské a rakouské armády. Obohaceni o mnoho nových poznatků z historie jsme zašli na oběd do tamního hostince s příhodným názvem U polních myslivců. 

Kdo jiný než klienti TyfloCentra by měli shlédnout výstavu pro nevidomé „Doteky věčné krásy.“ Výstava je instalována v prostorách studijní a vědecké knihovny v Hradci Králové a je určena nejen pro nevidomé a slabozraké, ale i zájemce o starověkou kulturu. Členové kulturní asociace Nová Akropolis, která výstavu pořádá, vytvořili ojedinělý styl ve zpracování archeologických reprodukcí. Ručně vyrobili více než  150 motivů ze starověkých kultur Řecka, Egypta, Říma, Orientu, Jižní a Střední Ameriky, stejně jako motivy z Čech a Moravy. Vybrali ty, které jsou dostatečně plastické a hmatově výrazné, aby umožnili nevidomým i slabozrakým vytvořit si představu o umění našich předků a jejich ztvárnění krásy. Naším průvodcem výstavou byl pan Svatopluk Moudrý, člen Nové Akropolis. Na přivítanou nám řekl pár slov o výstavě. Potom nás zavedl k osmi malým stolkům, kde byly vystaveny exponáty.  Při jeho poutavém vyprávění a podrobném popisu každého předmětu, jsme se hmatem seznamovali s jejich  detaily. Exponáty jsou opatřeny popisky nejen v černotisku, ale i v Braillově bodovém písmu. Tak jsme se blíže seznámili se  soškami, bystami a reliéfy bohů a bohyň různých kultur, faraónů, řeckého filozofa Sokrata, egyptského písaře, krále Karla IV., s  hlavou Kelta, Buddhy a také sochou boha Radegasta, kterou známe z Radhoště v Beskydech, aztéckým kalendářem, reliéfy různých znaků, obrazem egyptských manželů. Z výstavy jsme odcházeli obohaceni o mnoho zajímavostí a nových poznatků z dávné historie. 

Na své si přišli milovníci literatury. V dubnu jsme se zúčastnili setkání Doteky techniky 2016, které se konalo v knihovně města Hradce Králové. Tématem setkání bylo „Jak číst knihy po slepu“. Zvukové knihy, digitální knihy, knihy v Braillově písmu, softwary pro stahování knih, kamerová čtečka. Setkání zahájila ředitelka TyfloCentra Dáša Balcarová a představila hosty. Zástupci zvukové knihovny, knihovny digitálních dokumentů, firmy Spektra a TurboConsult a Ing. Karel Hrubeš, instruktor náročných kompenzačních pomůcek prezentovali své služby. O přestávce bylo pro účastníky připraveno drobné občerstvení. Po skončení prezentace jsme měli možnost si zakoupit kompenzační pomůcky od prodejny Tyflopomůcek Praha, anebo se blíže seznámit s výrobky prezentujících firem. Mě velmi zaujala hlasová čtečka, která dokáže přečíst textovou předlohu syntetickým hlasem. Mám pomůcky, které mě pomáhají při čtení, ale hlasová čtečka mě opravdu nadchla. 

Po návštěvě zdravotnické záchranné služby a hasičské základny, jsme v květnu pokračovali v naší záchranářské sérii. Linkovými autobusy jsme zajeli do Deštného v Orlických horách na základnu horské služby. Eva Hánlová byla po operaci oka, a tak se nemohla výletu zúčastnit. Při projíždění obcí Vanovka, kde bydlí, nám do autobusu alespoň zamávala.  Byl krásný slunečný den, vál svěží „vichr z hor“. Zdenička Čapková podotkla, že takto větrno je i u ní na sídlišti. Člen horské služby Jan Pochobratský nám ve svém poutavém vyprávění přiblížil rozmanitost práce horských záchranářů. Během vyprávění jsme se přesunuli do garáží. Zde jsme si zblízka prohlédli a osahali si čtyřkolky, skútr, závěsný vozík a sáně, záchranné sáně pro svoz raněných, různá nosítka, židle pro transport osob po schodech. Před garážemi jsme nahlédli do záchranářského vozu, který slouží jako terénní sanitka. V budově záchranné služby jsme si v ošetřovně osahali dlahu, vakuovou dlahu pro osoby s poraněnou páteří, vakuové dlahy na ruce a nohy. Poznali jsme rozdíl dlah před použitím a po odsání vzduchu, připravených pro transport zraněného. Ve služební místnosti, která je velínem horské služby, jsme si vzali do rukou vysílačku a potěžkali záchranářský vak. Zde jsme se  s panem Pochobratským rozloučili a popřáli mu co nejmíň úrazů. Uvádím jen pár zajímavostí o horské službě. Horská služba především organizuje a provádí záchranné a pátrací akce v horském terénu a poskytuje první pomoc a zajišťuje transport zraněných. Horská služba v Orlických horách má 7 členů a pomáhají jim dobrovolníci. V zimním období horská služba zasahuje mnohem častěji oproti letnímu období. V zimě se jedná o 400 zásahů a v létě jen 100. Tato akce se opět velmi vydařila. Jsme moc rádi, že jsme poznali tak příjemného člověka, který tímto způsobem pomáhá lidem. Na oběd jsme zašli do nedalekého kanadského srubu Karolína. Do kompletní záchranářské série nám ještě schází policie s heslem „Pomáhat a chránit“.

Výluka na trati doplnila naší kombinovanou cestu vlakem a linkovým autobusem o náhradní autobusovou dopravu. Cílem našeho výletu byl Výletní areál Pěnčín. Ochotný řidič autobusu nám zastavil přímo u areálu.  Pěnčínsko, nacházející se v půli cesty mezi Železným Brodem a Jabloncem nad Nisou je charakteristické svou sklářskou a bižuterní tradicí. Oblast je však zajímavá i svými přírodními krásami, dalekými výhledy jakož i množstvím kulturních památek. Areál nabízí mnoho zajímavého ke shlédnutí. My jsme nejdřív zašli na exkurzi do sklářských provozů. Exkurze začala v promítací místnosti krátkým filmem o sklářské a bižuterní výrobě v oblasti Pěnčínska a zkráceným popisem postupů výroby skleněných korálků. Následně jsme výrobu viděli za výkladu průvodkyně. Na schématu nám popsala průběh tavby. Při tom jsme si osahali kulatou pánev, kus železné formy ve tvaru kolejnice a vytavené skleněné tyče. Seznámili jsme se s mačkáním (lisováním) korálků, šitlováním, rumplováním, broušením a leštěním. Prohrábli jsme si skleněnou drť, porovnali korálky před a po broušení. Na dřevěné destičce jsme si mohli prohlédnout, jak vypadají korálky po jednotlivých technologických postupech až po hotový výrobek. Pozorovali jsme zručnou brusičku při broušení korálků. Po ukončení prohlídky sklářských provozů, jsme zahájili zemědělskou část krátkým filmem o kozí farmě, o zvířatech a technologii výroby kozích a ovčích sýrů. Zašli jsme do zemědělského muzea. Bylo zde k vidění mnoho starých strojů a pomůcek, které pomáhaly lidem při práci v zemědělství. Jmenuji namátkou – žebřiňáky, zahradní kolečka, povozy a vozíky, mlátičky, sušičky, řezačky pluhy, ruchadla, kosy, hrábě, chomouty pro koně, ale i sáně, které se zapřahaly za koně. Prošli jsme se objektem a prohlédli si zvířata v ohradách – kozy, ovce, kachny, slepice, ale i osla a páva. Při jeho fotografování roztáhl své ocasní barevné peří.  Ve specializované prodejně sýrů jsme si zakoupili nejen sýry, ale i další produkty z kozího a ovčího mléka. V infocentru nebo v prodejně u kreativní dílny jsme si zakoupili bižuterii nebo další skleněné předměty. Poobědvali jsme na letní terase restaurace U brusírny. Zpáteční cestu linkovým autobusem jsme měli taky komplikovanou, dvakrát jsme přestupovali, a to v Kokoníně, což nás svádělo k záměně písmen. Zato jsme se kochali krásnou krajinou a přírodou Českého ráje s jeho dominantou hradem Trosky. Mně velmi učarovalo množství obrovských rozkvetlých rododendronů. Výlet se opravdu vydařil. Počasí nám přálo, strávili jsme den v krásné přírodě a ještě se dozvěděli mnoho zajímavostí.    

Novinkou byl i víkendový pobyt v lázeňském městečku Jánské Lázně na úpatí Černé hory. Doprovázela mě kamarádka Dana. Z prostředků TyfoCentra byl hrazen vlastní autobus, který nás zavezl k hotelu Astoria, kde jsme byli ubytováni. Páteční večer jsme strávili v jídelním sálu. K poslechu a tanci nám hráli manželé Skořepovi. Byla tu větší část žen, a hrstka mužů, kteří se do tance nehrnuli. Nejlepším tanečníkem byl Vašek Hladík, který provedl všechny přítomné ženy. Sobotní dopoledne jsme si zpestřili projížďkou turistickým vláčkem, v okolí lázeňského města, která byla také hrazena z prostředků TyfloCentra. Okružní jízda trvala dvě hodiny. První zastávka byla u Modrokamenné boudy, kde jsme se občerstvili. Druhá zastávka byla u rozhledny Zlatá vyhlídka. Zájemci o pohled z výšky po okolí vyšlapali schody na rozhlednu. My dole jsme se seskupili a vytvořili písmena T a C. Adam Sárička nás z rozhledny vyfotografoval.  Bude to jistě pěkná fotografie. Škoda, že pan řidič nám prostřednictvím mikrofonu nepopisoval cestu, pustil nám vysílání rozhlasu. Bylo by to dobré nejen pro nevidomé, měli by jistě větší zážitek z jízdy. Sobotní odpoledne trávil každý podle svého výběru. A bylo z čeho vybírat. Plavání v bazénu, relaxace v aquaparku s vířivkami a perličkovými koupelemi. Na kolonádě probíhaly slavnosti k otevření lázeňské sezóny – koncerty skupiny No name, zpěvačky Daschy, stánky s rozličným zbožím. Nebo jen tak sedět na kolonádě a třeba zajít do cukrárny na kávu a zákusek, projít se po městečku. Já, kamarádka Dana, Marcela Holinková a manželé Bisovi jsme vyjeli kabinovou lanovkou na Černou horu. Procházkou jsme sešli dolů po asfaltové cestě. Dana neodolala množství pampelišek, a natrhala si jejich hlavičky na med. Naštěstí jsme nepotkali strážce KRNAPU, to by se jí med prodražil. A tak bude mít kvalitní pampeliškový BIO med.  Cestu jsme si chtěli zkrátit „nábližkou“, zašli jsme ale až k Hoffmanovým boudám. Zeptali jsme se a doporučenou správnou „nábližkou“ jsme došli k lanové dráze. Turistický výšlap jsme zakončili dobrou kávou a zákuskem v cukrárně u kolonády. A ještě jsme si koupili ve stánku poslední obří croissanty.  Na večer si pro nás připravili Karel Hrubeš a Adam Sárička zábavnou soutěž „Audiostop, meteleskublesku“. Hádali jsme z audio ukázek názvy českých komedií a doplňovali známé hlášky. V odborné porotě sice chyběl dozor státního zástupce, ale tento nedostatek nahradila dvojice porotkyň vysoké úrovně – Lucka Jurniklová a Lenka Kopsová. Jasnou vítězkou se stala Věrka Podolská, na druhém místě se umístila Radka Rűckerová a na třetím místě já. Vítězky obdržely hodnotné ceny. Po skončení soutěže jsme si sedli do kruhu. Lucčina kytara trucovala. A tak jsme si zazpívali bez ní.  Vypravovali se vtipy, Věra Máslová nám přednesla vtipné veršovánky, některé byly i její vlastní.  Svou hudební produkci nám představilo trio TyfoCentra – Lucka, Lenka a Radka.  V neděli dopoledne jsme mohli využít možnosti hotelových masáží, zasoutěžit si ve zvukové střelbě, zajít na kolonádu. Tak jako v Pěnčíně, i zde jsem obdivovala množství rozkvetlých rododendronů různých barev. Po obědě jsme čekali na autobus. Ještě jsme se stihli u hotelu společně vyfotografovat. 
Víkend, na který budeme mít nezapomenutelné vzpomínky, prožili lidé, které spojuje jedno společné, zrakové postižení. Ať už se jedná o lidi, kteří zrakové postižení mají, nebo lidi, kteří těmto lidem jakýmkoliv způsobem nezištně pomáhají.  Navázali jsme tu nová přátelství, která jistě neskončí tímto pobytem.

Meče a nože, kromě těch kuchyňských, jsou mužskou záležitostí.  Přesto se výletu do vesničky Jílovice nedaleko Opočna zúčastnily i ženy. Od autobusové zastávky jsme viděli zelenou branku.  Za ní nás srdečně vítal pan Dachs, který se svým bratrem vyrábí ručně repliky japonských samurajských mečů, nože s pevnou čepelí i zavírací.  K výrobě používají speciální materiály, kromě uhlíkové a práškové oceli, mozaikový damašek rejnočí kůži a rohovinu z vodního buvola. Pan Dachs nás zavedl do 200 let staré chalupy.  Při vstupu do světnice s nízkým dřevěným stropem a dřevěnou podlahou, se starožitným nábytkem a pecí, jsme se ocitli v minulém století. Pan Dachs nás vyzval, abychom se ptali na vše, co nás zajímá, naše setkání pojmeme jako diskusi. Poutavým a vyčerpávajícím vyprávěním nás seznámil s historií mečů a nožů, s jeho cestou k tomuto řemeslu, podrobně nám popsal postup výroby.  Ochotně odpovídal na naše četné dotazy. Na stole měl pro nás nachystané různé nože, meče, cuby – záštity mečů, které jsme si osahali a prohlédli zblízka. Osahali jsme si i vytavenou rudu, rejnočí kůži a roh vodního buvola a zkamenělé dřevo, používané na rukověti nožů, a plocháče železa, ze kterých se vytahují za tepla meče nebo nože. Na konci návštěvy jsme byli pohoštěni velkým tácem ovocných buchet. Toto malé pohoštění zakončilo přátelské setkání s mistrem vymírajícího řemesla. Při loučení jsme panu Dachsovi poděkovali se slovy bylo to úžasné. Autobusem jsme pak zajeli do Opočna na oběd do restaurace Hotel Praha. 

Vlakem jsme zajeli do Lysé nad Labem. Probíhala zde výstava Senior – Handicap, která je tradičně spojena s výstavou Šikovné ruce našich seniorů a Lázeňským veletrhem a již pátý rok s výstavou růží a květin časného léta Růžová zahrada.  Výstavní areál se nachází v blízkosti nádraží. Po vstupu do areálu jsme se rozdělili do dvojic. Já jsem neměla vlastní doprovod, ale velmi ochotně mě vzala „pod křídla“ Jitka Jezberová, která doprovázela Líbu Klustovou. Jednotlivé dvojice obcházely dle zájmu venkovní stánky. Zašli jsme i do výstavních hal. I zde bylo množství stánků s rozličným zbožím. V odborné části výstav Senior – Handicap a Lázeňský veletrh jsme se mohli seznámit s pomůckami a službami pro různé handicapy, a nabídkou lázeňské, léčebné, rehabilitační či relaxační péče. Ve stáncích domovů důchodců a sociální péče jsme obdivovali výrobky jejich klientů, které si návštěvníci mohli zakoupit.  Zaujal nás betlém vytvořený klienty z domova důchodců v Neratovicích. Nestačili jsme si vše prohlédnout, ale skoro po dvou hodinách jsme byli unaveni. Posilnili jsme se dobrým vývarem s játrovými knedlíčky a jako sladkou tečku na závěr jsme si pochutnali na výborných zákuscích.  Sešli jsme se u vchodu.  Ukazovali jsme si navzájem, co jsme zakoupili. Nevěděli jsme, jak to na výstavě chodí, ani že je spojená s prodejem. Nikdo si proto nebral větší obnos peněz. Ale možná, že je to tak dobře, takhle jsme ušetřili. Všichni si z výstavy odnášeli jen nějakou drobnost.  

Za královnou květin růží jsme v červnu zašli do Královehradeckého rozária. Od zastávky autobusu MHD jsme šli kus cesty rozpálenou ulicí. Schovávali jsme se před sluncem. Podle vůně jsme poznali, že se blížíme k rozáriu. Před vchodem nás uvítal pan Konštatský, který nám řekl na úvod pár slov o rozáriu. V rozáriu jsme obcházeli čtvercové záhony s množstvím růží různých odrůd a barev.  Měli jsme štěstí, že jsme rozárium navštívili v období vrcholného rozkvětu růží. Pan Konštatský nás při tom seznámil s odrůdami růží, jejich pěstování a šlechtěním a dalšími zajímavostmi. Soutěžní rozárium v Hradci Králové je jediné soutěžní rozárium ve střední a východní Evropě. Každoročně se vyhlašuje vítězka s titulem Zlatá růže města Hradce Králové.  V rozáriu se na více než dvaceti čtvercových záhonech nachází přes tisíc růží. Ovoněli jsme si mnoho růží a hmatem jsme rozpoznávali uspořádání okvětních lístků. Ovoněli jsme si i poslední květ letošní vítězné růže. Osahali jsme si vyšlechtěnou růži, tak aby nerozkvetla.  Používá se jako ozdoba do kytic.  U velkého keře s množstvím květů s poetickým názvem Letní večer jsme se společně vyfotografovali. Měli jsme čas na oběd a tak jsme se ve stínu posadili na lavičky a kochali se pohledem na krásnou zahradu s nádhernými růžemi různých barev. Prošli jsme stylově Růžovou ulicí na oběd do restaurace U růže.  Mám velmi ráda všechny květiny. Takovou nádheru jsem ještě neviděla.  Návštěva rozária byla milým dárkem k mému svátku, který jsem tento den slavila.

Zdena Gábelová

klientka TyfloCentra Hradec Králové

[image: image4.jpg]



Cvičení pro radost

Hradecký „VYKUK“

(rubrika, kde na Vás „vykouknou“ nové podněty a informace)

· Zastávka Obchodní dům Tesco a Atrium je stále ještě posunutá. Rekonstrukce vozovky a nástupišť bude pokračovat i v průběhu léta. Stavební prostor je řádně ohraničen, nicméně dejte pozor při výstupu a nástupu na zvýšené dřevěné plošiny. 

· Podle informací z Dopravního podniku HK bude od srpna v platnosti nový jízdní řád, projeví se v něm již dokončení křižovatky Koruna a stavebních prací před novým centrem Aupark. Spoje by měly od 1. 8. 2016 jezdit po svých původních trasách, tedy i spoj č. 6, kterým řada z Vás jezdívá k nám do TyfloCentra, pojede už přes Gočárovu třídu a dále po své trase.

· Obchodní centrum Aupark, které vyrostlo na místě bývalého autobusového nádraží Koruna, a kde bude spousta obchodů, kanceláří a parkovacích míst, bude otevřeno až v posledním čtvrtletí roku 2016. 

· Před budovou Magistrátu města Hradec Králové se objevily nové hmatové úpravy přechodů pro chodce (mezi zastávkou autobusu a přístupovým chodníkem k budově, z levé strany). Věříme, že se brzy dodělá i pravá přístupová strana. Varovné a signální pásy Vám pomáhají s orientací před přechodem.
Víkend tak trochu jinak

Znáte to…změna je život. Na tradiční víkendový pobyt v Bělči já sama vzpomínám s úsměvem na rtech, neboť jsem tam s vámi, našimi zrakově postiženými, prožila mnoho skvělých chvil. Loňský pobyt v táboře Jana Amose Komenského jsme byli, pro malý počet přihlášených, nuceni zrušit a já začala uvažovat, jestli opravdu nenastal čas na změnu. Po dohodě týmu TyfloCentra los padl na Janské Lázně a já věřím, že když řeknu, že to byla dobrá volba, tak že budu mluvit i za všechny zúčastněné. Víkend se nesmírně vydařil po všech stránkách a prostor pro nudu rozhodně nebyl. Pobyt jsme zahájili pátečním tanečním večerem v rámci, kterého si opravdu všichni otestovali své taneční vlohy. Tančilo se hodně, především v pozdních večerních hodinách by z našich tanečních kreací byl jistě nadšen i pan Vlastimil Harapes. Zdravé jádro ještě po půlnoci pokračovalo v občerstvovacím módu, tudíž pro mě bylo milým překvapením, že jsme se na sobotní projížďku turistickým vláčkem dostavili v plné sestavě. Navíc ještě posíleni o zástupce z kategorie těch nejmladších. Přidala se k nám naše kolegyně Jana Irovská s kluky, čtyřletým Matesem a ročním Filípkem. 

Sobotní odpoledne bylo zpestřené programem na kolonádě, který si nechal ujít jen málokdo z nás. Turisticky zdatná skupina pod vedením statného ošetřovatele, pana Bise, se vydala zdolat Černou horu. Našli se i tací, kteří si své tělo nechali hýčkat ve vířivkách, protiproudech nebo perličkových koupelích místního aquacentra. Večerní program byl v režii našich pánů lektorů Karla a Adama. Ukázalo se, že v našich řadách jsou opravdoví znalci českých filmů a s nimi souvisejících zlidovělých hlášek, před kterými upřímně řečeno smekám. Jen si představte moji euforii, když jsem po několika nepoznaných zvukových ukázkách filmů zaslechla: „Kontrolní otázka soudruzi. Co udělá náš dobře známý samopal vzor 24, když ho ponecháme na větru a dešti?“. V soutěži Audiostop, metelesku blesku bych se umístila na nejnižších příčkách, nicméně svůj oblíbený film jsem střelhbitě poznala a odpověď „koroduje, vy tupci“ vykouzlila úsměv nejen mě, ale všem zúčastněným.

Rozjaření soutěžením jsme pokračovali ve všeobecné veselí. Hodně jsme se nasmáli pod palbou všemožných vtipů na různá témata, včetně těch pikantnějších. Rozezněly se krásné hlasy skrze lidové písničky. Krev v žilách nám rozproudila domácí slivovička, chuťové buňky potěšilo vynikající hladíkovic uzené. Tímto děkuji všem „zdrojům“ jež se neváhaly podělit o tyto poklady s ostatními. 

Pobyt jsme zakončili nedělním dopoledním turnajem ve zvukové střelbě. Někteří z nás si dopřáli masáž, která byla nabízena přímo na hotelu. Někteří byli namazaní už z předchozího dne( Před odjezdem ještě povinná společná památeční fotografie a hurá směr naše domovy.

Já osobně z Janských Lázní odjížděla s moc dobrým pocitem. Za ta léta, co působím v TyfloCentru, víkendové pobyty neberu jako práci. Vždy jsem se na ně těšila. Letos mě však svíraly obavy „jak to všechno dopadne“. Já bych to jednoduše zhodnotila slovem oblíbeným mou drahou polovičkou, prostě to bylo grandiózní! A to především díky vám všem zúčastněným a atmosféře, kterou jste první červnový dokázali navodit. Poděkovat bych na tomto místě chtěla i mým drahým kolegům, bez jejichž pomoci bych se při realizaci pobytu neobešla.

Snad se příští rok opět sejdeme v takovém, a možná ještě větším počtu, a poznáme zase další nové místo. Nashledanou.

Lucka Jurniklová
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Nabídka akcí oblastních odboček SONS

OO SONS Jičín a TyfloCentrum
Hradec Králové, o.p.s., detašované pracoviště Jičín

Program naší činnosti na červenec až září roku 2016:
13. července

· Zahradní posezení s opékáním vuřtů v restauraci U  Mlejnků, Husova ulice 133, Jičín
27. července

· V klubovně, Vrchlického 823 proběhne přednáška MUDr. Hynka Tišera pod názvem „Hrad Pařez a Prokop Holý“.
10. srpna

· Společné posezení v cukrárně.
24. srpna

· Povídání s Mgr. Petrou Zíkovou na téma „Společenský život hmyzu“ v  klubovně Vrchlického 823.

7. září

· „Zebín – příběh jednoho vrchu“. Přednáška Mgr. Martiny Pajerové v Regionálním Muzeu a Galerii v Jičíně
21. září

· Povídání o zážitcích z dovolené v  klubovně Vrchlického 823.
Zahájení všech středečních schůzek je ve 14 hodin.
Těšíme se na všechny a srdečně zveme hosty a nové členy.

Úřední hodiny SONS každé pondělí od 10. do 12. hodin v ulici Vrchlického 832, Jičín. Kontakt tel. 493 522 122., mobil 739 578 900.

 Za TyfloCentrum o.p.s.                               Za OO SONS

 Mgr. Soňa Skočovská                          
Blanka Jelínková
OO SONS Náchod ve spolupráci s TyfloCentrem Hradec Králové, o.p.s., detašované pracoviště Náchod

pořádají:

· Schůzky na Městském úřadě Náchod, zasedací místnost

Zveme Vás na tradiční dopolední setkání každou poslední STŘEDU v měsíci. Vždy od 9 hodin v zasedací místnosti Městského úřadu Náchod ulice Palachova ve druhém patře (číslo dveří 233). Přijďte se poradit v sociálně právní oblasti nebo prohlédnout a vyzkoušet kompenzační pomůcky či jen tak posedět u kávy a čaje se starými známými. 

Termíny: 27. července, 31. srpna, 21. září

Rádi bychom Vás pozvali na besedu na téma orientace a samostatný pohyb lidí s vážným zrakovým postižením s hosty z hradeckého Tyfloservisu. Budeme si povídat o způsobech pohybu nevidomých a slabozrakých lidí v interiéru i exteriéru a možnostech či úskalích kontaktu s okolím, představíme orientační pomůcky a jejich využití. 

Pracovnice Tyfloservisu si vyslechnou Vaše zkušenosti a budou reagovat na případné dotazy. Zájemci si také budou moci některé postupy a pomůcky vyzkoušet v praxi. 

Beseda se bude konat ve středu 31. 8. 2016 od 10 hodin v zasedací místnosti MěÚ Náchod.

Na setkání s Vámi se těší

Za TyfloCentrum, o.p.s.


 
   Za OO SONS Náchod

Lenka Kopsová, DiS.



   Aleš Podlešák

Provozní doba služeb TyfloCentra na detašovaném pracovišti Náchod:

Středa:  8 - 12, 13 - 17 h

Forma: ambulantní (na pracovišti) 

Pátek:   8 – 12 h

Forma: terénní (pro objednané) 

Telefon: 739 578 910, 491 421 665
OO SONS Náchod

V Náchodě lze OO SONS Náchod navštívit při pravidelných úředních hodinách vždy v pondělí od 8 do 12 hodin. Nebo se lze telefonicky domluvit na jiném termínu. Adresa: Palachova č.p. 1303, 547 01 Náchod ve druhém patře budovy Městského úřadu (kancelář TyfloCentra a SONS). 
Přijďte si posedět při šálku dobré kávy či čaje. Domluvíme se na společných jednorázových či pravidelných aktivitách.

AKCE:

11. července 2016 – odjezd v 11.30 hod. z Náchoda

Opékání vuřtů -  navštívíme naši milou členku s manželem v Červeném Kostelci. Při přátelském posezení u kávy či čaje si popovídáme, zazpíváme za doprovodu harmoniky a pro naše mlsná bříška si sami opečeme výborné vuřty od dvou místních výrobců.

12. září 2016 -  od 14.00 hod. 

Laguna bowling Náchod – vhozenou koulí do dráhy se opět pokusíme srazit co možná největší počet kuželek na konci dráhy.     

V plánu máme ještě výlet do Studnice s procházkou, zakončený dobrým obědem. Veškeré informace budou ještě včas upřesněny.

Na setkání s Vámi se těší
Aleš Podlešák

předseda OO SONS Náchod

tel. 604 972 632

email: nachod-odbocka@sons.cz 

   podal@atlas.cz
OO SONS Trutnov
   V Trutnově je zrakově postiženým občanům k dispozici půjčovna kompenzačních pomůcek. Je v budově bývalého Okresního úřadu ve 3. mezipatře, číslo dveří 707. Otevřeno má každé pondělí od 10.00 do 16.00 hod a ve středu od 9.00 do 13.00 hod. Na telefonu 778 702 410 nebo internetové adrese trutnov-odbocka@sons.cz je možné se v případě zájmu domluvit i na jiném dnu nebo hodině.

    Na vyzkoušení i na půjčení je v trutnovské půjčovně k dispozici například kapesní kamerová lupa Compact+, rozpoznávač barev Colortest, tonometr s českým hlasovým výstupem, lékařský teploměr česky mluvící, čtečka popisků Sherlock, indikátor hladiny a světla, digitální diktafon a další. Zrakově postižený občan si zde může jednotlivé pomůcky přímo vyzkoušet a zjistit, která mu bude nejlépe vyhovovat. 

     Tato služba je poskytována osobám s těžkým zrakovým postižením starším 15 let, držitelům průkazu ZTP nebo ZTP/P. Před zapůjčením každé kompenzační pomůcky je nutné zaplatit kauci, která je odvozena z ceny dané pomůcky. Tato kauce je při odevzdání pomůcky vypůjčiteli vrácena. Doba zapůjčení je 14 dnů.

Těšíme se na Vaši návštěvu!



      Adriana Teplá
OO SONS Vrchlabí

Naše odbočka ve Vrchlabí sdružuje lidi s těžkým zrakovým postižením. V současné době máme 36 stálých členů. Máme svoje vlastní prostory skýtající kompletní vybavení pro poskytování poradenství i společných aktivit. 

Co nabízíme: poradenství, různorodé aktivity (přednášky, besedy, zvuková střelba, výlety, cvičení, výtvarné dílny aj.), zapůjčení drobných pomůcek pro lidi se zrakovým postižením, zapůjčení mluvených knih, časopisy a kalendáře ve zvětšeném černotisku, dobrovolnické služby, zajistíme doprovod.
Nejbližší plánované aktivity:

Červenec:

- Nordic walking - chůze s hůlkami

- Irské odpoledne 

- Zvuková střelba
Srpen:​
- Nordic walking 

- Jednodenní výlet
Září: 

- Víkendový pobyt v Klokočí

- Sbírka Bílá pastelka

Aktivity se členy se konají každou středu dle aktuální nabídky, o které jsou včas všichni členové informování formou sms, telefonátu, na facebooku nebo e-mailu. 

Provozní doba:

Pondělí: 9:00 - 12:00 , 14:00 - 16:30

Středa: 14:30 - 17:30 (aktivity pro členy i mimo sídlo odbočky)

Kontaktní osoba: 

Bc. Karolína Dvořáková

OO SONS Vrchlabí se sídlem Slovanská 1116, 543 01 Vrchlabí (naproti gymnáziu, vedle obchodu potravin Kometa)
Tel: 605 706 358

e-mail: vrchlabi-odbocka@sons.cz, karolina.dvor@seznam.cz 
Facebook: SONS Vrchlabí

Webové stránky: www.sons.cz (informace o nás najdete v sekci - odbočky - Královéhradecký – Vrchlabí)
Informace podá také: 

Pan Leoš Zvoníček, Optika Zvoníček, Krkonošská 29, Vrchlabí

Pan Leoš Zvoníček, provozovna Hostinné, E. Votočka 13, Hostinné - pouze středa 9-12, 13-16:30
OO SONS Dobruška

Provozní doba OO SONS Dobruška, adresa Novoměstská ulice 187 (Rýdlova vila) ve dnech:

· úterý 8:00 až 11:00

· středa 8:00 až 11:00

Listopadový Silvestr

I v letošním roce si Silvestra užijeme společně o něco dříve, než na konci prosince. Opět se sejdeme v Deštném v Orlických horách, na chatě Jedlová. Příjezd všech v pátek 4. 11. v odpoledních hodinách a domů se budeme rozjíždět v neděli 6. 11. 2016. Pokud se však rozhodnete, si pobyt o něco prodloužit a přijet již na páteční oběd, jste vítáni.


Ubytování na chatě Jedlová je ve dvoulůžkových pokojích s vlastním sociálním zařízením. Cena za ubytování na jeden den s plnou penzí je 450 Kč.


Z programu jen prozradím, že páteční seznamovací večer bude obohacen o zajímavou návštěvu, která vás pobaví svým vyprávěním a voňavou ochutnávkou.


V sobotu po snídani přijedou zajímaví hosté, nejen ti dvounozí. Po obědě bude do 14.00 hodin polední klid, aby jste načerpali síly na Silvestrovskou noc. Po polední relaxaci, půjdeme na procházku, aby si hory užili i naši čtyřnozí pomocníci. Po večeři přijde Ježíšek a potom už to pravé Silvestrovské veselí. V neděli po snídani rozjezd domů.


Podrobný program i s jídelníčkem zašleme všem přihlášeným.  

Počet míst je dán kapacitou chaty. Na pobyt se hlaste nejpozději 20. 8. 2016.

Své přihlášky zasílejte na mail:  renata.dobruska@seznam.cz
tel: 494 622 953

mobil.  732 262 600





Příjemný pobyt na akcích vám přejí jejich organizátoři,





Renata Moravcová, Xanto a Petr Tojnar
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Rozkvetlé Rozárium
Nabídka našich stálých akcí

„Mozaika“

sociálně aktivizační služby pro zrakově postižené
I naše Mozaika je poskládána z rozmanitých střípků, které pro Vás skládáme a tvoříme tak program, ze kterého si snad každý z Vás vybere něco pro sebe a získá nové zážitky.

· Odpolední posezení

Upozorňujeme na změny týkající se pondělních posezení! V průběhu letních prázdnin budou pondělní odpolední posezení zrušena, včetně programů paní Alice Pávové. V září opět navážeme na běžný program, tj. odpolední posezení se budou konat od 13:00 hodin, program paní Pávové bude začínat od 14:00 hodin. Každé poslední pondělí v měsíci, vyjma prázdnin, dále pokračuje Kurz trénování paměti s paní Evou Odehnalovou a to od 14:00 do 15:30 hodin. 

· Středa, zacvičit je třeba(
Jak se říká, pohybem ku zdraví a psychické pohodě. Budeme cvičit i přes prázdniny, naši milou lektorku Marušku zastoupí v letních měsících slečna Helena Malá. Kurz bude probíhat i nadále vždy ve středu od 10:00 do 11:00 hodin v pronajatých prostorách tanečního studia Intimate na Pospíšilově třídě v bezprostřední blízkosti TyfloCentra.

· Čtvrteční setkání

I přes četné novinky, které jsme připravili, vás ani v tomto čtvrtletí neochudíme o oblíbené pravidelné akce, na které jste zvyklí a máte je rádi: 

Tvoření pro každé stvoření – vždy jeden čtvrtek v měsíci se budeme setkávat a pokusíme se v sobě probudit tvořivost a nápaditost, kterou využijeme při tvorbě s textilem, hedvábím drátky, barvami, papírem, sklem a dalšími materiály. 
Za kulturou do Klicperova divadla – jednou za čtvrtletí absolvujeme, dle nabídky, divadelní představení. Vstup na ZTP/P je 45 Kč, doprovody zdarma.

Setkání s literaturou – jednou za čtvrt roku navštívíme zvukovou knihovnu a seznámíme se s novými tituly na zvukových nosičích.
Plánované jednorázové akce:

· návštěva portugalské kavárny v Hradci Králové

· exkurze do pardubické věznice

· prohlídka výrobny čokolády Jordis v Třebechovicích pod Orebem

· hmatová stezka ve Východočeském muzeu

· aquacentrum

…a mnoho dalšího

Plánované jednorázové aktivity budou realizovány na základě zájmu a počtu účastníků. Proto prosíme vás, případné zájemce, abyste nás kontaktovali a sdělili, kterých akcí se chcete zúčastnit. Zároveň vítáme i tipy na další aktivity, jenž bychom mohli v TyfloCentru uskutečnit.

· Společné vaření

Všichni milovníci dobrého jídla se mohou společně s námi zúčastnit vaření, které probíhá každé úterý dopoledne od 9:30. Je nutná telefonická domluva alespoň den předem. V případě nedostatečného počtu účastníků bude akce zrušena. Několik ukázek receptů z naší úterní kuchyně jsme pro Vás připravili i v tomto čísle Střípku.

Telefonní číslo: 495 52 37 29
Seznam akcí na III. čtvrtletí roku 2016

TyfloCentrum Hradec Králové, o.p.s. 

společně s OO SONS Hradec Králové Vás zvou
ČERVENEC

· Čtvrtek 7. 7. od 10:00 hodin
Cestopisná přednáška o pěší pouti z Čech do španělského Santiaga de Compostela a poté až na "konec světa" k Atlantskému oceánu. Víc než 3900 km pěšky, více než 5 měsíců cesty s Mgr. Lukášem Hilmanem.

· Úterý 12. 7. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 13. 7. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.
· Čtvrtek 14. 7.
Výlet do Jaroměře a návštěva záchranné stanice pro volně žijící živočichy v Královéhradeckém kraji. Vstup na osobu 30 Kč.

· Úterý 19. 7. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 20. 7. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 21. 7. 
Plavání pro vodomily v hradeckém Aquacentru (vstup 60 Kč/ hodinu na průkaz ZTP/P, průvodci zdarma). Poté poobědváme v některé z blízkých restaurací.
· Úterý 26. 7. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 27. 7. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 28. 7.
Komentovaná prohlídka pivovaru Lindr v Mžanech kde se seznámíme s vařením piva, budeme moci ochutnat a případně zakoupit Mžaňáka, Lhoťáka, Dubáka nebo Šípka. V názvech těchto piv se nesou tři obce, Mžany, Dub a Stračovská Lhota. 
Cena exkurze, včetně ochutnávky, bude do 100 Kč na osobu. Přesná cena bude upřesněna před konáním akce.

Oběd bude zajištěn přímo v restauraci v areálu pivovaru. Výběr ze dvou jídel z poledního menu, včetně polévky a dezertu, za 99 Kč.
SRPEN
· Úterý 2. 8. 
Společné vaření.

· Středa 3. 8. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 4. 8. 
Při komentované prohlídce se seznámíme s nejdůležitějšími informacemi o hradu Kunětická Hora, jehož historie sahá až do 2. poloviny 14. století.

Vstupné: ZTP – 60 Kč, ZTP/P + doprovod – zdarma.
· Úterý 9. 8. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 10. 8. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 11. 8. od 10:00 hodin
Výlet do Sedloňova v Orlických horách a návštěva rodinné firmy Grulich, s.r.o., která je tradičním českým výrobcem produktů na posílení imunity. Patentovaným produktem je léčivý prostředek s názvem Apiglukan. Jedná se o látku betaglukan, jež má velmi příznivé účinky na lidský organismus, kterou včelař pan Grulich navázal na med a vytvořil tak produkt, který bezprostředně účinkuje hned po užití. Snahou firmy je vytvářet čistě přírodní produkty bez chemických přísad.
· Úterý 16. 8. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 17. 8. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 18. 8.
V Hradci Králové existuje firma, která se v roce 1989 rozjížděla s kapitálem 30 000 Kč a v současné době je jedním z pěti největších výrobců ultralehkých letadel na světě. A my máme jedinečnou příležitost se do této firmy s názvem TL – Ultralight podívat.
· Úterý 23. 8. od 13:00 hodin
Grilovací loučení s prázdninami - praskání dřeva v ohni, povídání, dobrá pohoda, zpěv s kytarou pana Rázla a v neposlední řadě buřtíky nebo maso. Tak v tomto duchu se ponese loučení s prázdninami v prostorách Centra pro integraci osob se zdravotním postižením v Hradci Králové – Věkoších.

V případě zájmu Vám zajistíme občerstvení dle Vašeho výběru.
· Středa 24. 8. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 25. 8. dopoledne
Tvoření pro každé stvoření(
· Úterý 30. 8. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 31. 8. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.
ZÁŘÍ
· Čtvrtek 1. 9. dopoledne
Sportovní dopoledne – turnaje ve zvukové střelbě a showdownu.

· Pondělí 5. 9. od 13:00 hodin
Pondělní posezení pro seniory – čtení z denního tisku, luštění křížovek a jiné.

· Úterý 6. 9. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 7. 9. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.
· Čtvrtek 8. 9.
Cesta vlny – od ostříhání ovcí až po finální výrobky – to je téma exkurze na farmě Babiččin dvoreček v Licibořicích, jejímž výrobkům z českého kanafasu a ovčí vlny byla udělena značka ŽELEZNÉ HORY regionální produkt®. Tato značka garantuje zejména místní původ výrobku a vazbu na region Železných hor, ale také jeho kvalitu a šetrnost k životnímu prostředí. 

Poplatek 100 Kč, v němž je zahrnuto jak vstupné, tak i občerstvení: staročeská polévka, buchta nebo vdolek a bezová limonáda.
· Pondělí 12. 9. od 13:00 hodin
Pondělní posezení pro seniory – čtení z denního tisku, luštění křížovek a jiné.
· Úterý 13. 9. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 14. 9. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Středa 14. 9. od 13:00 do 15:00 hodin
PC klub – Další možnosti FriendlyVoxu, případná další témata podle zájmu.

· Čtvrtek 15. 9. 
To nejlepší ze 70. a 80. let minulého století představí reálné instalace panelákových bytů včetně spotřebičů a celkového bytového vybavení s designovými předměty denní potřeby. Připomeneme si produkty a originální obaly výrobků předních národních podniků, jako byly Seva, Kofola, Eta, Fatra, JAWA, Tesla a jiné. Mnohé jistě potěší instalace prodejny ze seriálu Žena za pultem. Výstavou RETRO 70. a 80. léta v Tančícím domě v Praze nás provede ikonická animovaná reklamní postava pana Vajíčka.
Vstupné na průkazky zdarma.
· Pondělí 19. 9. od 14:00 hodin 
Odpolední posezení s paní Alicí Pávovou „Kantoři – folková skupina z Hradce Králové“

· Úterý 20. 9. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Středa 21. 9. od 10:00 hodin
Cvičení pro radost.

· Čtvrtek 22. 9. od 10:00 hodin
Setkání s literaturou – posezení v prostorách zvukové knihovny s prezentací nových zvukových knih. 
· Pondělí 26. 9. od 14:00 až 15:30 hodin
Kurz trénování paměti s paní Evou Odehnalovou.
· Úterý 27. 9. od 9:30 hodin
Společné vaření.

· Čtvrtek 29. 9. od 9:30 hodin
Lidové (národní) písničky s kytarou Jana Rázla – zpěvné melodie, krásný jazyk k poslechu i ke společnému zpěvu.

Něco dobrého z naší kuchyně…
Vepřová plec s omáčkou z hořčice, smetany a parmezánu

Ingredience na 4 porce: 2 cibule, 3 stroužky česneku, asi 600 g vepřové plece, 400 g žampionů, 1 kelímek smetany ke šlehání, sádlo, hrubozrnnou hořčici, estragon, 150 g parmezánu, sůl a pepř.

Postup: Na trošce sádla orestujeme dozlatova na čtvrtky nakrájené žampiony a dáme stranou. Krátce orestujeme česnek nakrájený na plátky a cibuli pokrájenou na kostičky. Přidáme osolené a opepřené maso nakrájené na proužky a pár minut restujeme. Pak přilijeme smetanu, přidáme 4 lžičky hořčice a případně také estragon – ten tomu dodá šmrnc. Nakonec do omáčky přidáme orestované žampiony a přisypeme parmezán. Dosolíme, dopepříme čerstvě mletým pepřem a podáváme s jasmínovou nebo jakoukoli jinou rýží nebo těstovinami. Před servírováním jídlo ještě posypeme parmezánem!
Maďarský řízek

Ingredience: vepřové maso na řízky (plecko nebo kýtu), olej na smažení, strouhanku, vejce na obalení, rajčata, papriky, koření, sůl, pepř.
Postup: maso naklepeme a osolíme, položíme do misky se strouhankou a jakoby se snažíme vtlačit strouhanku do vlhkého povrchu masa. Rozpálíme si olej, maso vymáchneme ve vajíčku (rozšlehaném s trochou vody a osoleném) a smažíme na pánvi. Nemusí být úplně doměkka usmažené, dohoní to při zapékání. Osmažené řízečky naskládáme do zapékací misky či pekáče a posypeme na kostičky nakrájenými rajčaty a paprikou. Pak osolíme, opepříme a polijeme zbytkem nespáleného oleje z řízků (zeleninu to navoní) a zalijeme horkou vodou. Dáme do trouby a pečeme. Nejprve pečeme přikryté, poté odkryjeme a občas zeleninu promícháme, aby byla rovnoměrně upečená. 
Kolektiv pracovníků přeje dobrou chuť!
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SYSTEMA JE VÍCE NEŽ BOJ
Beseda s Karlem Černým 

prvním certifikovaným instruktorem v ČR
14. září 2016 od 10 do 12 hodin

Tyfloservis, o.p.s., Milady Horákové 549/53, 500 06 Hradec Králové
SYSTEMA (do češtiny přeloženo jako „systém“) je styl ruského boje, o němž najdeme první zmínky z 10. století. Není to však pouze bojový styl, ale ucelený výchovný, morální a vzdělávací systém, který rozvíjí schopnosti člověka na fyzické, psychické i duševní úrovni.

Trénink založený na uvědomování si a rozvoj dýchání, držení těla, pohybu a schopnosti uvolnit se, vede ke zvládání situací v klidu a bez napětí. Učí, jak být citlivý k prostoru, ve kterém se člověk pohybuje a jak na něj reagovat s využitím celé inteligence těla. Z těchto důvodů si myslíme, že cvičení by mohlo být přínosné i pro skupinu lidí s postižením zraku.

Chcete – li se dozvědět více, hlaste se do 12. září na email: h.kralove@tyfloservis.cz nebo tel. 495 273 636. Kapacita míst je omezená. Na besedě se bude povídat, ale také si už něco vyzkoušíte v praxi. [image: image22.jpg]® ® Tyfloservis, 0.p.s. tel./fax: 495 273 636 bankovni spojeni: Komer¢ni banka, a. s. IC: 26200481, DIC: CZ26200481
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Děkujeme všem, kteří v roce 2016 podporují naši činnost:
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MPSV
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Úřad práce                 
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Královéhradecký kraj
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Město Hradec Králové
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Akcenta CZ, a.s
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Město Jičín
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Město Hořice v Podkrkonoší
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Město Náchod
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Město Kopidlno
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Sbírka Bílá pastelka
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Město Nová Paka
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Lázně Bělohrad
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a další individuální dárci.

	

	


Střípek je vydáván pouze pro vnitřní potřebu klientů TyfloCentra Hradec Králové o.p.s. a členů a příznivců Sjednocené organizace nevidomých a slabozrakých ČR. Je neprodejný.

V Hradci Králové, červen 2016.
STŘÍPEK





Nadace ČEZ











