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Farni charita Praha 14 "
Charita

Ceska republika

LIDUSKA

Klub aktivnich senioru
Farni charity Praha 14

Klub LIDUSKA je program pro seniory a seniorky a také pro skupinu osob,
oznacovanou jako 50+. Je urcen aktivnim lidem, jejichz Zivotni ideou je rozvijet
i ve zralém véku svoje schopnosti a oddalit tak znamky starnuti téla i duse.

Program realizuje Farni charita Praha 14 jako pfispévek zlepSovani komunitniho
zivota v méstské casti Praha 14 a v nasi farnosti. Nabizime rozmanity a zajimavy
program, ktery podporuje ucastniky v jejich celkovém rozvoji. Program je
naukovy i relaxacni, aktivni a zaroven laskavy. Zakldddme si na pratelském
prostiedi a na prirozené tvorbé komunity osob, se kterymi pracujeme.

Samoziejmosti nasi prace je také respekt kindividualité lidi, se kterymi se
setkavame. Socialni, narodnostni nebo kulturni rozdily ctime jako jejich
pfirozenou soucast, stejné jako duchovni smérovani a naboZenské vyznani
nasich klientli. Chceme v ramci nasi sluzby nabizet také nase duchovni hodnoty,
ale bezpodminecné respektujeme osobni presvédceni a vyznani vSech lidskych
bytosti. Tyto rozdily pro nas nejsou prekazkou, naopak je vitdme jako
obohaceni.
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Rozvrh ¢innosti klubu LIDUSKA - podzim 2015
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kategorie pravidelna aktivita
kdy dtery 10:00 — 12:00
odborny lektor Mgr. Milada Moudra

Cilem aktivity je rozvoj zrucnosti, kreativity, tréning jemnych motorickych funkci a soustfedéni a
také moznost radovat se ze svého dila. Jadrem aktivity je pfiprava a vyroba krasnych rukodéinych
vyrobka, jako jsou Sperky, ozdoby a dekorace do domacnosti, upominkové predméty a podobné.

Tvlrci dilnu zahajuje vidy pfivitani a vzajemné pozdraveni clenl, po kterém nasleduje kratké
pohybové a dechové rozcviceni. Samotna tvlrci prace se odehrava hodinu (tedy asi od 10:30 do
11:30) a poté nasleduje pozvani na caj a kavu, pfi kterém si vzajemné zhodnotime svoji praci a
dostane se také prostor na osobni sdéleni a komunitni ¢innost.

Nase vyrobky se vétsinou nedaji vyrobit za jedno setkani Tvirci dilny, program je koncipovan jako
vicetydenni. Nova Tvurci dilna je vidy zahajovana jednim setkanim, pri kterém ucastnici dilny
navrhuji, jaky vyrobek, techniku nebo tvaréi ¢innost maji chut vyzkouset. Odborny lektor, ktery je
v tvaréi dilné pomocnikem, ucitelem i konzultantem, vzdy s Ucastniky probere moznosti a spolecné
se dohodnou, jakou tviréi ¢Cinnost budou podnikat.

Kazda tvirdi dilna je po ukonceni prace na vyrobku nebo sérii vyrobkl zakoncéena vystavkou vyrobk(
v prostorach Odazy. Pfi zavérecném setkdni dilny, pti kterém se pfipravuje vystavka, anebo pfi prvni
nasledujici dilné se ¢lenové dohodnou na svém novém cili.




ZAKLADY PRACE S POCITACEM PRO SENIORY

kategorie kurz
kdy Ctvrtek 16:00 — 18:00
odborny lektor Jana Ondrova

Cil této aktivity je seznameni klientl se zaklady prace na pocitaci, které jim mohou ulehcit Zivot.
N4aplni je vyuka a procvicovani prace s pocitacem pfi ukonech, se kterymi se klienti mohou bézné
setkat a jejichz neznalost je vylucuje z pracovniho Zivota a ve stdle vétsi mire jim komplikuje také
styk s Urady, Iékafi nebo rodinou. Cely program je pfipraven jako 10ti tydenni cyklus.

Tuto aktivitu zahajuje vidy privitani a vzajemné pozdraveni ¢len(, pfi kterém si Ucastnici pFipravi
napoje a malé svacinky pro prvni vyukovy blok. Poté nasleduje kratké pohybové a dechové
rozcviceni. Samotny kurz se odehrava ve dvou ctyficetiminutovych vyukovych blocich, mezi kterymi
je vloZena asi desetiminutova prestavka s moznosti pfipravy nového obcerstveni. (Vyuka tedy
probiha asi od 16:30 do 17:10 a od 17:20 do 18:00 hod.) Vyuka ve dvou oddélenych blocich
umoznuje v prvnim bloku vysvétlit nové ucivo a ve druhém bloku, po kratké relaxacni pfestdvce je
nové ucivo znovu zopakovdno a vyzkouseno. Ve druhém bloku je také prostor pro dotazy na starsi
probrané ucivo.

Napln uciva kurzu je rozdélena do ¢tyr zakladnich kapitol a jedné volitelné ,nadstavbové” kapitoly:

1. Zdkladni ovlddadni pocitace — klavesnice, mys, specifické problémy notebooku a dotykovych
zarizeni, ukladdni vytvorenych soubort v pocitaci.

2. Prdce stextovym editorem typu WORD, napsdni textu, jeho revize a uloZeni kopie,
opakované vyhleddni jiZ uloZzeného textu v pocitaci a nacteni do textového editoru.

3. Prdce s internetem — predstaveni internetovych portdld, vyhleddvdni podle klicovych slov,
objedndvka zboZi v internetovém obchodu, rezervace terminu napriklad u lékare a podobné.

4. ZaloZeni mailového uctu, vytvoreni zprdavy a pfiloZzeni obrazové pfilohy, odesldni mailu na

konkrétni adresu. Vyhleddni dorucenych mailovych zprdv, jejich editace a odesldni na jinou adresu.
5. Volitelny program ,,nadstavbové” kapitoly:
1. Zdklady prdce s chytrym telefonem, pofizovani fotografii a jejich uloZeni na pocitac,
jednoduchd sprdva a editace fotografii, anebo
2. komunikace pomoci SKYPE, hlasové a obrazové pfipojeni, potfebny hardware,
moZnosti notebooku pro digitdlni komunikaci, anebo
3. internetové bankovnictvi, kontrola stavu uctu pomoci internetu, problematika
elektronickych ndkup( a placeni pomoci bankovni karty




Program klubu

PRAVIDELNE AKTIVITY KURZY
AKCE VYLETY

Pravidelné aktivity probihaji vidy ve stejnych hodinach a dnech, organizuji je vidy stejni lidé a maji
rtznorodou napln. Soucasti je vzdy také relaxacni cvi¢eni a prostor pro sdileni, obcerstveni i péci.

Kurzy probihaji vidy po uréity pocet tydnd, oblibené kurzy se v pribéhu roku opakuji. Kazdy kurz
pfipravuje a organizuje jiny lektor. Lektory vybirdme z fad odbornik( v dané oblasti.

Akce jsou koncipované jako jednorazové Cinnosti anebo takové, které se opakuji v deli nez tydenni
periodé, napfiklad jednou mésicné. Mlze to byt naptiklad posezeni s harmonikou, odpoledne
stolnich her nebo navitéva kosmeticky. Kazdy program je otevien namétdm élend LID USKY.

Vylety podnikdme pfiblizné jednou za ¢tvrt roku. Obvykle se jedna o vlastivédny nebo ptirodopisné
ladény vylet, ale také je mozné vyrazit na polodenni nebo celodenni exkurzi.

Kdo miiZe byt ¢lenem klubu

Klub je otevien vSem osobam svékem nad 50 let. Zakladni podminkou pro ¢lena klubu je, Ze ma
zajem o sv(j zivot, okoli a komunitu, ve které Zije. Radny ¢len klubu je aktivni, chce se zlep$ovat a
ucit. Chape, Ze télesny a dusSevni rozvoj je podstatny v kazdém véku a ve vysSim véku zabranuje
pred¢asnému chatrani téla i ducha. Neboji se svérit ostatnim se svymi starostmi a problémy, uci se
komunikovat ve skupiné a podporovat ostatni ¢leny klubu. Je tolerantni k rozdilnostem nazorovym,
narodnostnim i v ndboZenském vyznani.

Pro¢ realizujeme klub L1IDUSKA

Nasi klienti maji osobni i skupinovy potencial ke zkvalitfiovani Zivota celé komunity. Tuto nevyuZitou a
Casto okolnostmi potlacenou silu chceme programem probouzet. Proto chceme podporovat aktivni
seniory a povzbuzovat je k vétsi angazovanosti v komunité, k vétSimu zajmu o verejny prostor a také
— v neposledni fadé — o vlastni osud a o problémy vlastni generace. Mdme za to, Ze dlouhodobym
plUsobenim programu a také prikladem nasi osobni angaZovanosti mlizeme-udélat nas kout Prahy
lepsim mistem k Zivotu.
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