ZkuSenosti MC Praha 4
s podporou aktivnich senioru
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Aktivni starnuti - aktivizacni programy

*v Ceskych a evropskych statistikach jsou za seniory povazovany osoby ve
veku 65 let a vice

* v CR dnes Zije zhruba 1,5 milionu lidi starsich 65 let a jejich pocet se ma
podle CSU do r. 2050 zdvojnasobit; vétsina z nich nechce byt pouhym
objektem chlacholivé péce, ale chtéji byt tim, ¢im byli vzdy - aktivnimi
obcany

*to, Cemu se rika ,,aktivni starnuti“ neni prinosné pouze pro seniory
samotné, nybrz i pro celou spolecnost; v r. 2060 az 30 % Evropanu bude
patrit do vékové skupiny 65+, coz je zavazny duvod, proc je treba se tomuto
tématu vénovat.

Cile programu aktivniho stari
* Dosazeni co nejdelsi télesné a dusevni nezavislosti
* Zlepseni nebo udrzeni kvality Zivota
* Kvalitni stari = aktivni stari
* Priority pro podporu zdravi:
- aktivizacni programy pro seniory vyssiho veku
--duraz na vétsi zapojeni muzu
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MILUJEME ETYRKU

*Méstska ¢ast Praha 4 je spravni celek hl. mésta CR tvoreny
uzemim katastralnich obci Nusle, Michle, Podoli, Branik,
Hodkovicky, Krc a casti obce Lhotka, casti Zabéhlic a
nékolika domu na Vinohradech

*Praha 4 je nejvétsim spravnim obvodem v Praze; z celkového

pocCtu cca 125 000 obcanu zije v soucasnosti na jejim na
Uzemi témeér 40.000 senioru ve véku nad 60 let (. 2011 40.818)

*vedeni radnice méstské ¢asti Praha 4 prevzalo v r. 2011
v Poslanecke snémovné Parlamentu CR od MPSV ocenéni za
prvni misto v celostatni soutézi Obec pratelska rodiné



*Seniori MC Praha 4

zastupkyné starosty MC Praha 4 pro oblast
socialni, skolstvi, zdravotnictvi a rodinné politiky

1.9.1944 - 1.9.1934 - 1.9.1924 - 1.9.1914 - 1.9.1909 -
31.8.1953 31.8.1943 31.8.1933 31.8.1923 31.8.1913

61-70 let 71-80 let 81-90 let 91-100 let | 1101-105 let

Hodkovicky

3438 2 941 1847 402 29

815 555 314 52 5
2133 1710 1135 248 14
m 3439 2458 1704 447 46
1520 1346 945 226 19

1478 1809 1273 153 13 lvana Stankova

15 467 13234 8718 1819 140 39278


http://www.praha4.cz/zdroj.aspx?typ=8&Id=27&sh=-1921378728

Aktivity pro seniory
pripravované MC Praha 4

*od ledna 2014 usporadala MC Praha 4 jiz 55 akci pro sénio
“téchto akci se z(castnilo témér 3000 seniorl - jedna se o:

*spolecenské akce - napr. tanecni odpoledne, koncerty
vazné hudby, prohlidky synagog, ND, vystavy, plavba
parnikem apod.

*vzdélavaci akce - napr. cyklus 4 prednasek z historie, o
houbach, prednasky z grafologie, trénovani pameti,
prochazky Prahou, vytvarné dilny; komponovana odpoledne
napr. Den prevence zdravi na ,,étyrce“; Jak rozhybat télo
a mozek - podpora zdravi obc¢ant Prahy 4 aj.

*sportovni akce - napf. turnaj ve stolnim tenise, v
minigolfu,
v-bowlingu, ukazkové hodiny cviceni vhodného pro seniory,
orientalni tanec, cviceni tai-Ci v prirode, plavani a
rehabilitacni cviceni; turnaj v sachu seniori versus juniori



Srdce pro Prahu 4 - Den prevence zdravi na ,,ctyrce

moznost prohlédnout si unikatni nadrozmérny nafukovaci model srdce

moznost zméreni tlaku a fibrilace

moznost konzultace provedeného méreni s lékarem

poradna pacientského sdruzeni ICTUS, ktera pomaha lidem po prodélané mozkoveé mrtvici
s navratem do plnohodnotného Zivota

Soucasti akce, na kterou ze ' zve Ivana Stankova, zastupce starosty Prahy 4,
budou i prednasky:
pro seniory od 10.00 hod ,, TisAova linka Arei

pro rodice od 14.00 hod. ,,Nejcastéjsi urazy

ych déti a jak jim predchazet“

Kdy: utery 15.10. 2013 od 10.00-16.00 hod.
Kde: velky sal Nuselské radnice, Taborska

PRAHA 4 - OBEC PRATELSKA RODINE ROKU 2011



*Taneéni odpoledne
a koncerty vazné hudby

*az 7x do roka se pod nazvem ,Nesed'te doma, prijd'te za nami“
kona v KC Novodvorska zabavné odpoledne pro seniory, kde hraje
hudba k poslechu i tanci, vystupuji déti z MS ¢&i ZS Prahy 4 - kazdé
setkani ma jiné téma, letos napr. v Unoru ,,Nez prijde jaro“, v
dubnu ,,Maskarni rej“, v kvétnu ,,Vinecko bilé* - akce je vzdy
pro 160 senioru

*v ramci oslav Roku Ceské hudby se letos konaji nové také 4
koncerty vazné hudby - v breznu v Nuselské radnici vystoupilo trio
Musica Dolce Vita (harfa, flétna zpév), v dubnu zestovy kvintet
Brass Five, vzdy pro 120 senioru -

*v prosinci vanoc¢ni posezeni s tombolou
*adventni koncert
*balicky pro opusténé seniory




MILUJEME CTYRKU




*Zlevnéné plavenky, rehabilita¢ni
cviceni a Time out door na Pankraci

*jiZ 6 let zajistuje MC Praha 4 pro seniory zlevnéné plavenky
do plaveckeho stadionu v Podoli (v hodnoté 50,- K¢, senio

hradi 1); "
letos nakup 19.000 plavenek - vzdy pfi 1. nakupu *’{ SEe
seniorim zdarma vystaven plavecky prukaz, 2 méL
*ve spolupraci s PS Podoli je zajisStovano 2x rocné téz
rehabilitacni cviceni - vzdy 5 cvicebnich jednotek v 5 tydnech,
45 minut rehabilitacniho programu pod vedenim
fyzioterapeutu a pod lékarskym dohledem (cena za cviceni 60, -
KC, senior hradi ¥2)

*Time out door - cviceni v prirodé probiha béhem letnich
mésicu 1x tydné dopoledne cCi vecer, cviceni je ZDARMA; naplni
cviceni jsou zdravotni cviky, dechova cviceni, cchi kung a
prvky taiji; jedna se o cviceni pro vsechny generace v ramci
podporv zdraveho zivotniho stvlu a meziseneracniho setkavani

u
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*PC kurzy a
vzdelavaci kurz Zpatky do skoly

*0d r. 2009 probihaji na ZS Prahy 4 osmitydenni kurzy vyuky
prace s pocitacem pro seniory (zacatecniky i pokrocile)

*v dubnu 2014 zacal jiz 8. roénik

*celkem se zUcastnilo témé&r 4000 seniort z MC Praha 4

*od r. 2012 téZ PC kurzy pro maminky na materské dovolené
a rodice s ditetem do péti let (zajisténo hlidani déeti)

*od k. roku 2012/2013 probiha vzdélavaci projekt ,,Zpatky
do Skoly*“, kdy seniori 1x tydné po dobu 2 x 8 tydnu za
pololeti dochazi do ZS na Praze 4 a studuji 2 vybrané
predmeéty; zajem je zejmeéna o jazyky

*urceno vzdy pro cca 180 senioru




Seniorweb,bezplatna info linka pro seniory

WEBOVE STRANKY - SENIORWEB - http://
www.praha4.cz/Mestska-cast/Seniorweb

* Obcané zde mohou ziskat aktualni informace o aktivitach tykajicich se seniort
MC P4, dulezité kontakty a odkazy tykajici se socialnich sluzeb, zdravotni
péce, kontakty na kluby seniorud, pujcovny kompenzacnich pomucek, poradny
pro seniory, linky pomoc, odkazy na webové stranky apod.

BEZPLATNA INFO LINKA PRO SENIORY - 800 100 128

* Obcané zde ziskaji praktické rady, na koho se mohou na UMC P4 obratit se
svym problémem. Jsou jim poskytnuty informace nejen v socialni oblasti, ale i
v otazce bézného Zivota na Praze 4; seniorim jsou zaméstnanci na lince
k dispozici v Urednich hodinach.

CASOPIS TUCNAK

* Dal$i informace jsou zverejnovany v mési¢niku MC P4 Tuénak. Na pravidelné
dvoustranné vénované seniorim je mozno ziskat prehledne a aktualni
informace o socialné aktivizacnich sluzbach pro seniory MC P4. Zverejnovana
je zde tabulka s prehledem téchto akci.

*od r. 2014 nové zrizen téz FAMILYWEB - http://
www.praha4.cz/MESTSKA-CAST/FAMILYWEB


http://www.praha4.cz/Mestska-cast/Seniorweb
http://www.praha4.cz/Mestska-cast/Seniorweb
http://www.praha4.cz/Mestska-cast/Seniorweb
http://www.praha4.cz/MESTSKA-CAST/FAMILYWEB
http://www.praha4.cz/MESTSKA-CAST/FAMILYWEB

,Svet je zbytecne vazny,
pojd’te si hrat.“



*Prtikaz seniora MC Praha 4

MC Praha 4 v rdmci zlepsovani informovanosti seniort bydlicich na
uzemi teto mestske casti vydala informacni letak ve tvaru skladacky

oznaceny jako Prikaz seniora
- k dispozici zdarma na vsech informacnich centrech MC Praha 4

LEKARSKA POHOTOVOST = DULEZITA TELEFONNI cisLA

(V] ¢.V

Fakultni Thomayerova nemocnice - . "
pavilon B1 (vprav{) od hlavni brany) @ Policie Ceské republiky SE N IORA
Videriska 800, 140 59 Praha 4 - Kré
EE3 Mestska policie
Lékarska pohotovostni sluzba

261 082 520 m Zachranna sluzba

Méstska cast Praha 4
Antala Staska 2059/80b

- 140 46 Praha 4 - Kr¢
Ordinaéni hodiny: €D Hasici 140/46:kraha re
* pondéli az patek 19.00 - 6.30 . Uredni doba:
« sobota, nedéle nepretrzité EEE) sednotné evropske ¢islo pondéli, streda 8-18 hod.

tisnového volani

Zubni pohotovostni sluzba i y . Bezplatna seniorska linka
Ustav socialnich sluzeb v Praze 4
261 083 546
Bt 438 180 800 100 128

Ordinaéni hodiny:

* pondéli az patek 19.00 - 6.30 Urad prace Praha 4 - déavky v nouzi Senior WEB
* SR oM nedtie? 50 <20 20 950 178 556 www.praha4.cz/SENIORWEB

; . ; _ — ZAKLADNI RADY K OCHRAN
[Jmcno a pfijmeni: [Jmerm obvodniho lékafe: BEZPECH A MAJETKU

= veénujte vzdy pozornost svym zavazadlim
[I\d resa [Adrc‘sa

= nenechavejte penézenku na vrchu
kabelky, tasky ¢i v nakupnim voziku
= = — Kontakt:
Ddlezité informace:(zdravotni upozoméni)
[Uz'rvan(" léky:

= budte obezfetni u bankomati
= vyhybejte se odlehlym, neosvétlenym
Komu volat v nouzi (Jméno a pfijmeni): .
Krevni skupina:
Kontakt: Cazmamky:

mistim a opudténym parkam
= pfi vstupu do domu se rozhlédnéte,
zda vas neékdo nesleduje

= disledné zamykejte vstupni dvefe do
domu &i bytu

= pokud nékdo zazvoni, vidy se nejdfive
presvédcte, kdo za dvefmi stoji
(kukatko, bezpeénostni fetizek)

* nepoustéjte do bytu neznamé osoby

* nenechdvejte doma vice penéz
v hotovosti

= budete-li deldi dobu pryé, nevytvarejte
dojem, ze byt/dim je opusténv

S 5
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“Dékuji za pozornost ©

* Stésti je poznat v mlddi prednosti stdfi a stejné stésti je
udrzet si ve stari prednosti mladi. “ J. W. Goethe

* Jsou dvé véci, které se ziskdvaji stdrim - dobré vino a
pratele. “ F. Kohout

* ,Dbejme, aby ndm stari neudélalo vrdsky také na dusi,
kdyz uz je dela na tvari. “ Michel De Montaigne

* Stari neni tak velké nestésti, uvazime-li
tu druhou moznost.“  Ernest Hemingway



http://citaty.net/autori/johann-wolfgang-von-goethe/
http://citaty.net/autori/f-kohout/
http://citaty.net/autori/michel-de-montaigne/
http://citaty.net/autori/ernest-hemingway/
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