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MODRY ANDEL

Stalo se to v lorfiském roce, ale
jesté stale se ktomu v myslenkach
vracim, jelikoz mé to silné zasahlo.

Byl krasny jarni den a konecné
po dlouhé zimé svitilo slunicko. Sedéla
jsem na lavicce pfed domem, kde si
muj vnuk hrdl na hfisti. Nahle jsem
méla zvladstni pocit, jako by mnou
probéhl blesk. Otocila jsem hlavu.
Stdla tam drobnd pani, kterd v ruce
svirala modrou termosku. Odraz
slunce vytvofil nad jeji hlavou bledé modrou zaf.

Pomyslela jsem si, vypada jako modry andél. Chvili se bezradné
rozhliZzela kolem. Poté pfistoupila ke mné a tiSe se zeptala, zda si mlze
pfisednout. Kyvla jsem hlavou a usmala se na ni. Posadila se a mlcela.
Vypadala smutné. Méla jsem nutkani zeptat se ji, zda ji néco trépi.
Ihned jsem to vsak v hlavé zavrhla. Uz zase!! Profesionalni deformace,
socidlni prace. V kazdém vyrazu tvare vidim hned trdpeni. JenZe nebyla
jsem bohuzel daleko od pravdy.

Pani si nahlas povzdechla a ja si dodala odvahu a nakonec jsem
se zeptala, co se ji stalo. V ocich se ji leskly slzy. Svéfila se mi. Dnes je to
5 let, co se jeji syn a manzel zabili v auté. Pravé dnes by mu bylo 12 let.
Tenkrat mél narozeniny a jeli vybrat darek. Pfi cesté domi ji
nezodpovédny opily fidic béhem chvilky znicil aplné vSechno. Byla
jedind, kdo nehodu prezil. Zhroutil se ji cely svét. Zistala sama. Bydlela
na vesnici, nedokdzala tam vSak uz zit. VSechno ji pfipominalo syna
a manzela. Prodala domek, kde spolec¢né Zili, a prijala nabidku prace
v nemocnici v Karviné. Koupila si byt vnaSem domé. Slzy ji tekly po
tvari, kdyz laskyplné mluvila o svych blizkych. Bylo vidét, Ze bolest
v jejim srdci je stale silna. Podivala jsem se ji do oci a chytila ji za ruku.
Ve vyrazu jeji tvare bylo vidét, Ze se ji ulevilo. Svéfila se, Ze si o tom
potfebovala s nékym promluvit a pfi pohledu na mé ji cosi napovidalo,
Ze bych to mohla byt pravé ja. Vysvétlila jsem ji, Ze naslouchat lidem je
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vlastné moje prace a budu rada, kdyz ji pomohu alespon tim, Ze ji
vyslechnu. Konecné se na jeji tvari objevil usmév. Pry to néjak
v podvédomi tusila. Ujistila jsem ji, Ze mUj pocit byl stejny. Dodala jsem
si odvahu a zeptala se, co vlastné déla ona. Tise se skromnosti sdélila,
Ze je zdravotni sestrou. Od loriského roku pracuje na covidové
jednotce. Pomaha lidem, ktefi se ocitli na hranici Zivota a smrti. Ackoliv
je zdravotni sestra, svym blizkym bohuZel pomoci nedokazala.
Obdivovala jsem tuto drobnou Zenu, Ze nasla odvahu, navzdory své
velké bolesti zachrafovat Zivoty, hledét zblizka do o¢i smrti a kazdy den
riskovat i ten sv(j. ,Modry andél”, opét priznacné pojmenovani
i vzhledem kjejimu povoldni. Kdyz jsem ji své pocity sdélila,
zaCervenala se a fekla jen, Ze to nyni vnima jako své poslani.
Podékovala mi a rozloucila se. Uvédomila jsem si, Ze to bylo osudové
setkani, které ve mné zanechalo pocit, Ze i ta moje prace ma néjaky
smysl.

Bdh nékdy i nam lidem da
kfidla a ucini z nds své andély na
Zemi. Tato Zena je a bude pro mé uz
navzdy tim Modrym andélem.

Po setkdani snim jsem si
zaroven uvédomila i dalSi véc.
V nasem domé je celkem 32 bytd.
Nikdo znas nema mnohdy ani
tuseni, jaké osudy se odehravaji
tésné v nasi blizkosti, za zavifenymi
dvefrmi. Nezapominejme proto fict
nasim blizkym, jak moc je mame
radi. Nikdo z nds prece nevi, ktery
den bude pro nds ten posledni.

Pfeji vSem c¢tenardm tohoto
¢lanku vse dobré.

Zlatka




HASIK

Kdyz jsem pracoval jesté jako profesiondlni hasi¢, jako prvni
jsem se podilel na rozsitfeni preventivné vychovné cinnosti v oblasti
pozarni ochrany Hasik na zakladnich Skolach v Havifové. Cilem
programu je pomoci vySkolenych instruktorli z rad profesionalnich
a dobrovolnych hasi¢l predat détem druhych a Sestych rocnikd
zdkladnich skol dulezZité informace z oblasti prevence pred
mimoradnymi udalostmi. Velky dliraz je kladen na pouziti nazornych
pomucek a vyuZiti preventivné vychovnych materiald.

Hlavnim smyslem programu bylo détem velmi srozumitelné
a poutavé odpovidat na otdzky, které si samy polozily. Kupfikladu jaka
je uloha hasicl, v ¢em spociva jejich prace, co je to bezplatna telefonni
linka tisfiového volani, jak sprdvné nahlasit pozar nebo mimoradnou
uddlost, jak se zachovat, kdyZz na clovéku hofi obleceni, jaké jsou
zakladni zdsady prvni pomoci pfi jednoduchych popaleninach.

Détem vysvétluji zasady bezpecného chovani.




Na co se nesmi zapomenout pfi odchodu z domu, jak rozpoznat, ze
v domé hofi, jak se dostat z hoficiho objektu, nebo co je to varovny
signal a podobné.

S détmi se pracovalo perfektné. Byly velmi pozorné a myslim si,
Ze pochopily zakladni cile, které jsou v programu vytycené. Podafilo se
s nimi navazat neformalni bezprostfedni kontakt a vznikla vzajemna
dlvéra, coz je velice dllezité. Pokracovani bylo vidy na hasiéské stanici
v Havifové, kde jsme je seznamilis hasi¢skou technikou. Déti si mohly
nékteré cinnosti samy vyzkouSet a vzdy odchazelyvelmi spokojené.
Ucast v programu Hasik je nespornym p¥inosem.

Prevence ma nezastupitelné misto v otazkach, jakymi je pozar a jiné
mimoradné uddlosti. Setkani s hasi¢i je pro déti nejenom zajimava
udalost, ale také velmi uZiteCna. Je to zcela jiné, kdyZz se vyuka spoji
s praktickymi ukdzkami, nez kdyz se o vécech jenom mluvi. Pro klienty
CcSVC Don Bosko ji pripravuji praktickou ukdzku hasi¢ské techniky,
ktera probéhne v mésici fijnu na Majaku.

Tonda

ZDRAVA A NEZDRAVA STRAVA

Znate ten pocit, kdy se necitite ve vlastnim téle dobre? Kdyz
mate nadvahu, nebo Ze jste lehce obézni? Spousta lidi a znamych mi
fika, Ze by chtéli shodit par kilo dold. Nejhorsi je na tom to, Ze je to
jedna a ta sama pisnicka. Asi si dokazZete predstavit, Ze se nékdo porad
vymlouva bud' na praci, déti, vék, ¢as, bolest, Unavu, stydlivost, strach,
ponizeni a dalSich rizné vymluvy. Je to pouze a Cisté na vas, jestli s tim
chcetenéco udélat! Kdyz nevite kudy kam, tak vam trosSicku pomuUzu
a poskytnu vam rady, jak na to a jak zacit.Hlavni je, abyste si vSechno
promysleli a nebdli se jit do toho. Byt hlavné psychicky srovnani
a zabojovat.
1. Zdrava strava — Zdrava strava je velice dllezZita pro télo a pro
vas cely organismus. Zacnéte tim, Ze budete jist vice zeleniny
k obédu nebo na veceti. Kdo ma rad ovoce,da si ovoce jednou
denné, a to hlavné dopoledne. Odpoledne by se jist ovoce
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nemélo, protoZze ma hodné cukru, ktery by se nestihl stravit. Jist
musite tak,abyste méli vétsi vydej kalorii nez jejich prijem. Kdyz
tedy vite, Ze se béhem dne moc nehybete, méli byste jist méné
sacharidl,ale tak, aby vdam Zaludek nefikal, Ze mate hlad.
Samoziejmosti je nepfecpavat se, kdyz vite, Ze jste tak akorat
najezeni, zbyte¢né neprehanét a nedojidat jidlo za kaZzdou cenu.

2. Nezdrava strava — Je to jedna z hlavnich pficin, pro¢ clovék
pfibird a strasné moc se divi, pro¢ jde vaha nahoru. Sami si
odpovézte, zda je dobry napad jist tolik sladkych a slanych véci?
Kazdy z nas si rad néco malého uzdibne, ale to neznamen3, ze
kdyz vidim Cokoladu, tak ji snim celou. Neméli byste jist zadné
brambdrky, ¢okolady, bonbdny, dortiky, buchty, zakusky a pit
slazené napoje. Kdyz mate 10 let Spatné navyky, nemflzete
cekat, Ze vaha puajde po mésici dolG. Hlavné vytrvat ve zméné
k lepSimu. Az uvidite pozitivni vysledky, nikdy se uz nebudete
chtit vratit tam, kde jste dtive byli. KdyzZ si budete chtit néco
dat, tak v omezené mire.

3. Cviceni — Jestli se bojite cvi¢it a je vam trapné za to, jak
vypadate, nebo nevite, jak se vlbec cvici, tak vdm poradim. Je
to o tom hlavné chtit! Najit si bud kamarada, nebo kamaradku,
ktera tomuhle rozumi. Jit a nebat se toho. Podpora je hrozné
moc dulezita, to si zapamatujte!!! Jestli vdm pripada trapné
chodit do posilovny at uz kvuli véku nebo kvili nadvaze, tak se
nemusite niceho bat, protoze kdyZz vejdete do posilovny
a vsichni se na vas kouknou, tak si feknou:Ten/ta s tim chce
néco udélat. Je velice [P U
Sikovna/y! A jesté k tomu
vam pom0zou!!! Hlavné
nikdy, ale nikdy neberte
zadné prasky na hubnuti!!
Jen si tim znicite zdravi...

Doufam, Ze jsem vam aspon
z malé &asti poradila. Drzim palce.
Vase Barca - bibi




PRAZDNINY NA MAJAKU

Pobocka Majak celoro¢né pomaha détem z vyloucenych lokalit.
O letoSnich prazdninach pro déti pofadalo c¢tyfi turnusy letnich
priméstskych tabord. V letosnim Skolnim roce ve stredisku ptibylo asi
padesat déti a to bylo vidét i na letnich prfiméstskych tdborech. Na
kazdém turnuse bylo étyficet az padesat déti. Pro vétSinu téchto déti ze
socialné slabych rodin v Havifové-Sumbarku je piiméstsky tabor
jedinym vyzitim. Samy pfiznaly, Ze na dovolenou s rodici asi nikam
nepojedou. Ve stfedisku volného ¢asu maji hodné kamarad(i a samy
pfiznaly, Ze doma nebo venku by se jenom nudily.

V prvnim turnuse byl pro déti pfipraven vylet na Térlickou
pfehradu. Déti mély moZnost povozit se v nafukovacim ¢lunu. Ve
druhém tydnu byl pro déti pfipraven vylet k fece Luc¢iné a do détského
parku za Labuzinikem. Cestou mély déti moZnost vykoupat se v fece




a zasoutézit si. Vramci tabora se uskutecnil workshop zaméreny na
vyfezavani ze dreva a 3D tiskarnu — déti mély moznost za pomoci
odbornika z praxe si samy vyrobit majak.

Treti tyden cekal déti vytvarny workshop. Priméstsky tabor
s ndzvem Zabavny tyden byl podporen také z projektu Mistni akéni plan
rozvoje vzdélavani Havifov Il a déti absolvovaly vylet do RoZnova
a svickarny Unipar. Béhem doprovodného programu navstivili dfevéné
méstecko — ValaSské muzeum v pfirodé v Roznové pod Radhostém.
Déti vdrevéném meéstecku mély moznost shlédnout tradicni lidova
obydli Valasska. Déti se obeznamily se zpisobem Zivota nasich predkd,
jejich spole¢enskym vyzitim a lidovymi tradicemi, obyceji a pfedevsim
s tradi¢nimi technikami lidového uméni a femesel (hrncifské, kovarské
a fezbarské prace). Déti mély také moznost si zakoupit vyrobky od
remeslnikd, ktefi svou vyrobu ve skanzenu prezentovali.

Odpoledne navstivili firmu Unipar, kterd se zabyva vyrobou
zdobenych svicek. Déti mély moZnost se projit celym provozem
vyrobny svicek s odbornym vykladem od lisovani svi¢ek pres odlévani
a zdobeni. Samy si také mohly vyrobit svou vlastni svicku, kterou si
odvezly jako suvenyr dom{.

Ve ctvrtém turnuse s ndzvem Mezi nami rytifi absolvovaly déti
vylet do technického muzea Tatry v Kopfivnici a na zficeninu hradu
Sostyn. Béhem ¢tvrtého turnusu se uskuteénil workshop, tykajici se
zdravého a nezdravého stravovani. Déti mély moznost si i samy néco
dobrého uvafrit.

O vsechny letni pfiméstské tabory byl ze strany déti velky
zajem. Déti stravily volny ¢as v kolektivu svych vrstevnik(, nasly si nové
kamarady, mohly si zasoutézit, porovnat sily s ostatnimi i vyzkouset si
néco dobrého uvafrit. Urlité se jim takova zkuSenost bude hodit i nékdy
v budoucnu.

Jana Siverova



NOVA POSILA

V Havifové bydlim od mali¢ka, jmenuji se Alice Simé&ikova
a jsem ,,nova posila“ ve stredisku ve mésté. V mém Zivoté hraje hlavni
roli pohyb, ktery mé provazi vlastné cely Zivot. V détstvi Slo pouze
o néjaké rekreacni sporty, jako je plavani, béh, turistika, lyZovani apod.
Ve dvandcti letech jsem se ale rozhodla, Ze bych se néemu chtéla
vénovat profesionalné. Zvolila jsem si tanec a zacdala jsem navstévovat
tanecni Skolu Horizonty v Havifové. Postupné jsem se zlepSovala a byla
jsem rada, Zze mam konecné néjaky konicek, ktery mé bavi.

Vénovaly jsme se rliznym odvétvim v tanci. Slo napf. o balet,
show dance, street dance. Nejvice jsme vSak tancovaly disco dance.
V této kategorii jsme také soutéZily na rGznych soutézich. Tancovaly
jsme ve formacich, to znamena, Ze nds mohlo byt az 24. Za Sest let
mého pusobeni v taneéni $kole jsme sklidily mnoho Gspéchl. Uéastnily
jsme se soutéZi jako Tanecni skupina roku ¢i Czech dance organisation.
Staly jsme se vicemistrynémi i mistrynémi CR v disko dance formacich
a to pro nas byl neskute¢ny uspéch.

Proto pro mé velkou motivaci k tomu, abych se stala soucasti
stfediska, bylo hlavné to, Ze své zkuSenosti s tancem mUzu predavat
ddle. Chtéla bych détem predat to nejlepsi. UCit je vzajemnému
respektu, spolupraci, empatii. Chci, aby déti tancovaly vidy s radosti
a s usmévem na tvari. Nejdulezitéjsi totiz je, aby déti bavilo to, co
délaji.

Ve stfedisku budu tedy vést taneéni krouzky. Jde o krouzek Mini
dance, kde budou dochazet nejmladsi tanecénici od 5 do 7 let. Dale
krouzek zumby, hip hopu a street dance. Jednou v tydnu se také budu
vénovat pripravé déti na vystoupeni a soutéZe, kde budou dochazet
pokrocili tanecnici.Také se na déti budu tésit v herné, kde si spolecné
muazZeme zahrat r(izné hry a pobavit se.

Alice
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PORADNA DAVKA MOTIVACE

Zacalo svitat. Ja stdla u lesa, blizko hlavni silnice, a premyslela,
jestli se radéji neotocit a nejit zpét domu. Chvili jsem prfemyslela nad
teplou posteli a snidani. To nastésti brzy preslo. Daleko vice mé trapil
mUj zdravotni stav z nedostatku pohybu a sedavé prace. Nasadila jsem
si sluchatka a vybéhla jsem. Nejdfiv jsem byla prekvapend, Zze dokazu
vibec bézZet, protoze mi béh nikdy nesel a abych byla upfimnd, neméla
jsem ho nikdy rdda. Reknu Vam, e pokaidé, kdyi bé%im, je to
neuvéritelny boj s myslenkami. Télo neposloucha, neustdle by chtélo
odpocivat a snazi se mi ,namluvit”, Ze pokud hned nezastavim, tak
zkolabuji. Pak se samoziejmé s témito myslenkami zaénu ,,dohadovat”
ja sama. Prestan si namlouvat, Ze néco nejde, a béz. Nékdy kazda Vase
¢innost potfebuje davku motivace. Pro mé je jednoznacnou motivaci
Lenka Vacvalova, kterou mozna néktefi znate z televiznich obrazovek.
Lenka pochazi ze Slovenska a nedavno se zucastnila zdvodu
»Mehttrail“, kde se umistila na 1. misté. Naro¢nych 100 km zdolala za
neuvéfitelnych 20 hodin a 15 minut. Jak fikd Lenka — ,Délat vSechno
dobfe (ne-li nejlépe) je sakra tézké. Dokonce nemozné.
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Nazvala bych tuto cestu spiSe ochotou tolerovat kazdou jednu zkousku,
ktera prijde. Ale ano, zvladnes to, kdyZ mas vasen — jestli se chces
zlepSovat — jestli chces védét, jak daleko mzes zajit a ¢eho jsi skutecné
schopny. Vynechej zkratky, zapomen na zazraky a namisto toho si dej
zavazek. Zavazek tak velky, Ze ten kazdodenni tlak, casem vyzdvihne na
viditelny pokrok.” Lenka se momentalné nachazi v USA v Coloradu, kde
svym (pfi)lbéhem chce vysbirat ¢astku 1511301,- KE na projekt
#srdcezezlata, a pofidit tak pro kliniku détské plastické chirurgie FN
Vinohrady specializovany operacni stdl na operace détskych pacientd.
Na cesté se jiz potkala s medvédem a také nedostatkem vody.
Momentdlné bojuje s krvacenim z nosu, které je zplsobeno vysokou
nadmofrskou vySkou, a to 3 800 m. n. m. Kazdy den ubéhne cca 60 km.
Dnes Lenka bézi jiz 8. den.

A ja budu urcité drzet Lence palce, aby vSe ve zdravi zvladla.
Vérim, Ze tak, jako pro mé, bude i pro Vas Lenka pofadnou davkou
motivace.

Barca

NAVSTIVIL NAS MASTERCHEF A JAK TO CELE
PROBEHLO

Jak jsem jiz minule nakousla, tak probéhl u nas v ¢ervenci tabor
Masterchef Junior. Hlavnim vyvrcholenim mél byt den straveny
s Romanem Stasou, vyhercem Masterchef Cesko 2020. Hned prvni den
tdbora jsme se s détmi seznamili a ptali se jich, co je motivovalo k tomu
se pfihlasit na tento tabor. VétSina z déti odpovédéla, Zze chtéli vidét
Romana. Ale pro nékteré byla odpovéd jasna — protoze miluji jidlo!
A tak jsme se vsichni tésili na to, co nds béhem tydne ceka.

Prvni den jsme se rozdélili do ¢tyr tymU — Zluti, Cerveni, zeleni
a modfi. A co nesmi spravnému kuchafi chybét? No prece kucharska
zastéra! A tak jsme si pomoci batiky za studena vyrobili své originalni
zastéry v barvach svého tymu. Prvni tym ¢&ekala prvni zkouska a to, Ze
museli uvarit lasagne pro 30 lidi. A Ze se jim povedly! Dalsi den jsme jeli
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nacerpat energii do Bohumina ke KaliSovu jezeru, kde jsme si
odpocinuli, protoZe ten dalsi den nds ¢ekala zkouska pro vSsechny tymy.

Nastal den D a v tymech si déti vyzkousely, jaké to je, kdyz mate
na vareni jen urcity ¢as. Béhem prvnich dvou dnli mély za dkol si ve
svych tymech rozmyslet, co budou vafit. Nebylo to jen ledajaké jidlo,
ale jidlo, které bude ochutndvat sdm Roman Stasa. Ovsem to nebylo
jen tak, suroviny si musely ziskat v uréitém casovém limitu a za kazdou
chybéjici surovinu jim byl zkracen ¢as na vareni. NaStésti se jim
podatilo zabojovat, i kdyZz dvéma tymdm chybéla jedna surovina, a tak
zaCinaly vafit pozdéji.

Prisla ta chvile, kdy pfijel Roman. VSichni jsme ho vyhlizeli ze
dveri a oken a tésili se, co nas ¢ekda. Viibec nebylo prekvapenim, Ze
Roman byl stejny sympatdak a smisek jako v televizi. Poté co se Roman
nachystal, prisla ochutnavka jidel nasich tym(. Musim fict, Ze podle
slov Romana se vsechna jidla povedla, ale pofad je co zlepSovat. Pak
prisel na fadu Roman, ktery pro nas vymyslel obéd.

13



V kuchyni mu vZdy pomahaly dva tymy, které si pro sebe
uvarily, a pak se vystfidaly. Po vynikajicim obédé, kachni stehno
s Cervenym zelim a bramborovymi noky, se déti na Romana sesypaly
s notysky a zastérami na podpis. Jednu podepsanou zastéru dostal
i Roman od nas. Samoziejmé nemohlo chybét ani foceni a kazdy si tedy
na pamatku ulovil fotku s Masterchefem. A jednu spole¢nou vam
priklddame i tady. Ale za vSechny mUzZu fict, Ze zazZitek to byl pro nas
neskutecny a po zbytek
tabora jsme vzpominali, jak
to rychle uteklo.

Béhem dalsiho dne
jsme jesté navstivili Bio
farmu Zerlina, kde si déti
vyzkousely podojit kozy
a vyrobit vlastni syr. Tabor
jsme zakoncili fajn
grilovatkou a pfipitkem
s rychlymi Spunty na fajn
zbytek léta.

Lucka

VICE PROSTORU NA MAJAKU

Mili ¢tenafi, rdda bych se s vami podélila o obrovskou radost
pedagogl z pobocky Majak.Po dlouhé dobé snazeni se nam podafilo
rozsifit pobocku Majak o dalsi mistnost. Vzhledem k poctu déti, které
navstévuji nasi pobocku, jsme velmi Stastni za rozsifeni kapacity
stfediska. Do této doby jsme museli setrvavat ve dvou mistnostech,
kde probihalo nékolik krouzk(i soucasné. Diky novym prostoram
konec¢né muze byt kazdy krouZek v jiné mistnosti, coZ pro nas znamena
vétsi klid na danou praci s détmi. MdZeme détem nabidnout vétsi
vybér krouzk( neZ predesly skolni rok. Pfibylo ndm plno zajimavych
a novych krouzk(l. Vérim, Ze kaidé z déti, které nasSi pobocku
navstévuje, si vybere krouzek, ktery ho nadchne a bude bavit.
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Novou mistnost jsme vyuzili
pro stolni tenis. Budou zde
probihat krouzky pro mladsi
i starsi, zacatecniky
a pokrocilé.

Nikola

POHYBEM KE ZDRAVI

Clovék za svdj Zivot preetl jiz mnoho riiznych €lank na téma
pohybem ke zdravi. Pfesto jsem se rozhodla k tématu napsat i ja par
radka, jelikoz vnimam, Ze toto téma je stale aktualni, mozna vice nez
kdy jindy. Po dvou letech omezovani a nedostatku pohybu z divodu
koronaviru pocituji lidé problémy se spanim, soustfedénim, citi se vice
unaveni, frustrovani, nemaji energii zapojovat se do béznych aktivit, na
které byli zvykli. Toto téma se tyka nyni také déti a dospivajicich, ktefi
neméli moznost setkdvat se svrstevniky a mnohdy jesté v pyZzamu
prechazeli k pocitaci na distan¢ni vyuku, pokud to bylo mozné. Coz jsou
jen stripky z doby, ve které nyni Zijeme.

Kdyz se fekne slovo pohyb a zdravi, tak si néktefi lidé predstavi
upocend téla nékde vtélocviécné nebo posilovné, popf. mnoZstvi
trénink( v rGznych sportovnich aktivitach. Neni viak tomu tak. Zakladni
pohyb v rozumné mire je nutné provozovat kazdy den, jelikoZ se jednd
o jednu z aktivit, ktera je ¢lovéku nejenom pfirozend, ale prevence
kterou poskytuje, je spole€né srozumnou a stfidmou stravou
nenahraditelna.

Pohyb je soucasti naseho Zivota a pfirozenost
Od utlého détstvi se pohybujete, ucite se pohybovat, abyste mohli
kvalitné Zit a zajistovat si své zakladni potfeby. Nepohybujete-li se, tak
vSe se zpomaluje a miZe dochazet k nespravnému fungovani organd,
okysli¢ovani téla, vyméné hormond, latek apod., toto vse pak ma za
nasledek rGzné zdravotni neduhy naseho téla. VSe, co se v prirodé
zpomali, nebo zastavi, zanikne, coZ je soucdasti pfirozenosti
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a rovnovahy.Od svého narozeni (a vlastné jesté driv), kdy byl ¢lovéku
vdechnut Zivot, byl mu také dan dar pohybu, ktery ho posouva ke
Stastnému Zzivotu, zdravi a radosti.

Pohyb pro zdravi
Pravidelné se opakujici vytrvalostni aktivita (min. 20 minut denné)
prindsi télu dostatek kysliku a energie, které jsou potifebné pro kazdou
burniku a pfirozenou regeneraci téla. Zaroven pfinasi srdci, obéhovému
systému a mozku energii, ktera je potfebnd pro fungovani clovéka
v béZném Zivotd. Clovék dokaze diky pohybu redukovat svoji hmotnost,
odbourdvat napéti a stres, bojovat proti starnuti a bolesti zad ...

Pohybem proti stresu
Vsimnéte si, ze lidé, ktefi se pravidelné pohybuiji, byvaji vice pohodovi
a vyrovnani, nejsou podrazdéni a vétSinou i krizové situace zvladaji
s nadhledem. Béhem cvi¢eni dochazi k vylu¢ovani dvou zakladnich
hormonu. Jedna se o endorfin (tzv. hormon Stésti) a serotonin (tzv.
hormon dusevni pohody). Ztoho je zifejmé, Ze nedostatek pohybu
oslabuje celkové nasi psychickou pohodu, kterd se pak podepise také
na nasem téle, nebot télo a mysl jsou vzdjemné propojeny.

Pohybem k vitalité
Pohybem se zbavujete stresu a predchazite civilizaénim problémim,
jako je napfiklad vysoky krevni tlak, cukrovka, problémy pohybového
aparatu apod. Pohyb je zpUsob, jak docilit sniZeni stresu, ktery ma za
nasledek rozhozeni hladiny cholesterolu v krvi.Méné stresu se
rovnauchovani pfirozené hladiny cholesterolu v krvi.Télo je z vétsi ¢asti
zasaditého charakteru. PUsobenim civilizacnich vliv(i a pfevainé stresu
se stava vic a vic prekyselené. Proto pohyb, prochdzka z prace domd
pésky, mulze blahodadrné plsobit nazdravotni stav a harmonii
organismu.

Toto jsou nékteré dlvody, pro¢ se hybat... Takze misto toho,
abyste jeli vytahem, jdéte domU po schodech. Chodte na prochazky,
zacviéte si, zajdéte do lesa apod. Jakykoliv pohyb se pocitd. Pokud
moZno neopomijejte ani své ¢tyfnohé milacky (pes je vynikajici partak
a rad se k vam prida), jelikoz i u nasich chlupatych mazlick hraje pohyb
stejnou roli jako u ¢lovéka.
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Zdravi v nasich rukou a Zivot o prioritach
Nase zdravi lezi v naSich rukou, coZ uz davno mnozi védi. Pohyb je dnes
u moderniho clovéka spiS o volbé a prioritach, nez Ze by se vyloZzené
musel hybat (auta, PC, sedavd zaméstnani, apod...) MlZeme fici, Ze
nemame cas, Ze se nam nechce, protozZe jsme unaveni, nebo Ze délame
téZzkou praci apod. Toto jsou nekteré z dlivodu, proc¢ ¢lovék radéji od
pohybu ustupuje a vSe schovava za odpocinek a regeneraci po praci,
nebo naro¢ném dni.

Je Uplné jedno, jestli
Clovék déla fyzicky
tézkou nebo psychicky
naro¢nou praci, nebo
jiz nedéla nic, jelikoz je
v dlichodu apod. Hlavni
je télo udrZovat ve
zdravém pravidelném
pohybu, protoze jediné
tak je schopna o SR .
fungovat synergie regenerace, relaxace, odpocinku, psychické pohody,
udrZovani svalové hmoty a kosti v dobré kondici a pfedevsim se timto
predchdzi vSem civilizaénim chorobdam (cukrovka, obezita, vysoky
krevni tlak, depresivni stavy apod.).

Na zavér
Na zavér si polozte sami par otazek ktomu, jak to mate vy
s pravidelnym pohybem. Které dny jsem schopen/a udélat si ¢as na
sebe? Jaka aktivita je pro mé vhodna (prochazka, rychla chize, béh,
sport, plavani....)? Pokud se mi nechce, jaké jsou mé dlivody? Jsem
jenom liny/a? Co pro to, abych zacal/a naplfiovat zakladni potfebu
pohybu mohu udélat? apod.

Vérim, Ze znovuuvédomeéni si daleZitosti pravidelného pohybu
ve vasem Zivoté vas opét motivuje k prochazkdm, nebo jinym
aktivitdm. Preji vSem lidem radost ze Zivota a také z pohybu. Zdravi
mame jenom jedno.

Doxxy
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OD STOLNiHO TENISU, PRES MAZORETKY
PO TAEKWONDO

V poslednich tydnech pofdddme na poboéce na Sumbarku
propagacni akce pro déti z okolnich skol ve snaze ziskat nové klienty na
nase aktivity.Soucasti predvadéciho programu je také ukazka
taekwonda, které je na Sumbarku velmi populdrni a ma zde své zazemi.
Na stfedisku ma velkou tradici a za sebou a pred sebou hodné
sportovnich Uspéchu.

Jako pamétnik jsem si pti této prileZitosti vzpomnél na pocatky
stfediska v Havifové—Meésté (1991) a uvédomil jsem si, Ze tenkrat byl
podobné populdrnim a nosnym sportem stolni tenis. Ve dvou
pronajatych mistnostech byly ping-pongové stoly a hralo se denné.
Vysledky se dostavily — vitézstvi v republikovych turnajich v ramci
salesidanskych stfedisek a také uspéchy na Mezinarodnich salesidnskych
hrach poradanych kazdorocné v riznych evropskych méstech. Stolni
tenis se tak hral ve Mésté a pozdé&ji na ZS Moravska na Sumbarku, pak
v Domecku a pfistavéném aredlu a nakonec na Majaku. Nutno
podotknout, Ze na vSech pobockach se hraje dodnes.

Pozdéji se hledala sportovni aktivita také pro dévcata a vznikl
klub mazoretek. Dévcéata prosla podobnou cestou jako stolni tenisté —
od skromnych zacatk( ve Mésté, az po Uspéchy na celostatni Urovni se
zadzemim na Sumbarku.

Kazdé obdobi ma své TOP aktivity. V soucasné dobé je to na
stfedisku Taekwondo.

Nejdulezitéjsi, co vSechny aktivity na stredisku spojuje
a spojovalo, je duch Dona Boska. Tedy nejen akcent na vyhru
a sportovni zapoleni, ale pratelstvi a porozuméni, v bezpecném takrka
rodinném prostiedi, mezi détmi navzdjem, ale i mezi détmi a jejich
vedoucimi.

Duch Dona Boska je pfitomen od pocéatku stfediska napfic¢ vsemi
aktivitami — od stolniho tenisu, pfes mazoretky po taekwondo. ©

Pavel Honék
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TAEKWONDO TABOR

v

Se zajmovym utvarem taekwondo jsme jezdivali kazdoro¢né
o prdzdninach na tdbor, ktery se vSak nesl spiSe v duchu soustredéni,
jak to uz ve sportech byva. Abychom tedy mohli v rdmci soustfedéni
poradné cvicit a trénovat, potrebovali jsme télocvi¢nu. Z toho divodu
jsme si oblibili prostfedi v Hradci nad Moravici a pozdéji také v Opavé.
Soustfedéni  bylo vidy plné tréninkl, fyzickych  cviceni
a drilovani technik taekwonda. Casem ui to vdak zadalo byt
stereotypni, a proto jsme se s trenéry rozhodli udélat pomérné velikou
zménu. Letos jsme pojali prazdninovy vyjezd opravdu taborové
a jako prostedi jsme zvolili skautskou zakladnu v Siroké Nivé nedaleko
Bruntalu. Takova skautska zakladna, pokud se nejednda o nové
vybudovany tdbor uprostfed pole, obsahuje hlavni zdénou budovu,
korytka, ohnisté, latriny, a hlavné stany s podsadou. J4 osobné jezdim
na tabory se stany s podsadou uz asi patnact let, a proto jsem byl velmi
nadseny. Lehce jsem se vSak obdval o déti a mladez, respektive nase
cvicence taekwonda, ktefi byli zvykli na trochu jinaci podminky, vétsina




z nich bydli ve mésté a doposud takto v prirodé neprespavali.

Mé obavy byly z velké &asti zbytecné, nebot se s nastolenymi
podminkami taekwondisté poprali velmi dobfe. Prvni den byl velmi
nabity a pestry, obsahoval tfeba slavnostni vyvéseni vlajky, prizkum
okoli, sezndmeni se ,,znalci“ z rlznych oblasti a také pfipravu tabordku,
ktery ktdboru spolecné s kytarou neodmyslitelné patfi. JenZze poté
priSel vecer a z utulnych malych pribytkd v podobé stan( se stala
jeskyné plnd pro nékteré odporného hmyzu a hlavné uhlavniho
nepfritele jménem ,skvoti“, kterym se nékdy rika také Stipky i usaci. To
byla pro nékteré velmi tvrda zkouSka. Nékde se do boje proti nim
pustili na pozaddani vedouci, ktefi se je snazili opatrné dostat mimo
stany, jinde sami cviéenci pouzivali na vyhnani tohoto hmyzu
nejriznéjsi techniky a postupy.

Ani hmyz vSak déti neodradil, a tak jsme si po zbytek tdbora
mohli spole¢né uzivat vSechny radosti, jako napriklad navstévu
aquaparku, vyslap na Pradéd nadhernou naucnou stezkou Bild Opava,
olympiadu, béh bojovnika, noc¢ni hlidky a spousty dalSich her a aktivit.
Tabor dokazal cvicence stmelit a vSichni si pak dom{ odvazeli spoustu
zazitkd a radosti. No a vsichni uz se tedy téSime na pfristi rok na stejném
misté. Tomas

OPEKACKA NA MAJAKU

Pfiblizné v poloviné zafi probéhla na zahradé pred klubem
Majak tradi¢ni opékacka. Nejprve se déti zucastnily venkovnich soutézi,
které byly tentokrat zaméreny predevSim na koordinaci rGznych
pohyb(l. VSechny pfipravené discipliny déti silné zaujaly, a proto si je
chtély vyzkouset 3x, 4x i vicekrat. K umocnéni dobré nalady hréla
z klubu Majak reprodukovand romska hudba, takzie bylo vskutku
veselo.

Zlatym hrebem programu bylo samoziejmé samotné opékani
parkd a chlebl, kterych bylo pomérné dost. V pribéhu opékacky byl
také Cas na propagaci letosni nabidky krouzk(i na Majaku, takze se nase
,décka” maji nac tésit. =
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Détem i vedoucim se akce moc libila a urcité ji zase ¢asem
zopakujeme. Bobr

CO KDYBYCHOM VSICHNI MELI ZLOMENA KRIiDLA?

Jednoho dne jsem uUplnou nahodou narazila na zranéného
holuba, kdyZ jsem vystoupila z autobusu o zastavku dfiv. Pfemyslela
jsem nad tim, jak mu pomoct, a tak jsem se vydala na cestu do
zverimexu, abych mu koupila krmnou smés. Tento okamzik je v ptibéhu
klicovy, mozna aZz osudovy, protoze kdyz jsem dorazila do zverimexu,
potkala jsem pani prodavacku, kterd mi dala telefonni ¢islo na pana,
ktery se stard o zranénd zvirata (konkrétné holuby). Po telefonaté
s panem jsem se dozvédéla, Ze je nutné, abych mu holuba dovezla
domdu, aby se o néj mohl radné postarat. Problém byl v tom, Ze jsem
neméla k dispozici Zadny odvoz ani krabici, do které bych holuba dala.
Do autobusu by més holubem v ruce nejspis nevzali, a tak jsem se
rozhodla zavolat svym nejbliZzsim o pomoc. Nasledné jsme se s tatou
vydali autem na cestu. Mladé jsem nakonec vzala do krabice, kterou
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jsem nasla pobliz popelnice.KdyZ jsme dorazili na misto, dozvédéla
jsem se, Ze se jedna o mladé Holuba hrivnace a ze ma zlomené kridlo.
Nejdulezitéjsi pro mé bylo, aby mladé bylo v pofadku, coz mi pan sam
potvrdil. Nasadil mu totiz potfebnou medikaci a ranu osetfil.

Nesdéluji Vam tento pribéh kvali tomu, abych se vychloubala,
ale spis proto, Ze poskytnout pomoc neni zadna ostuda, ale pfirozeny
akt. Casto premyslim nad tim, kolik lidi tehdy kolem holuba proslo
a kolik jich nepomohlo. Mam pocit, Ze neni sprdvné piremyslet nad tim,
co by se stalo, kdybychom vsichni méli zlomend kfidla, ale obcas
doopravdy pomadhapolozit si otazky, které ndm napomohou k tomu,
abychom se dokazali vzit do druhych. Myslim si, Ze bychom maéli
zdravévyuzit toho, Ze umime mluvit a fict si o pomoc, kdyz ji
potfebujeme. Hrdinstvi neni o tom zvlddat vse sam, ale snaZit se
problém resit s témi, ktefi ndm rozumi.

Je nejspis pfirozené, ze nékdo pfi ¢teni pribéhu mysli na vétu:
Byl to jen holub, proc¢ z toho déld takové drama”. Mam pocit, Ze ndm
nékdy nedochdzi, Ze my jsme taky jen lidé a dostavame se béiné do
uzkych. Metaforicky fe¢eno se ocitamev situacich, ve kterych leZzime na
zemi se zlomenym kfidlem, schovavame se pred okolim a snazime se
byt v pohodé. Presto v hloubi duSe doufame, Ze alesponi jeden ¢loveék
se zastavi a zeptd se, zda nepotifebujeme pomoc.

Neméli bychom délat dobré skutky kvili dobré povésti, karmy
nebo pro Cisté svédomi. Zastavam nazor, ze kdyz chce ¢lovék pomahat,
musi se umét vcitit do druhého, co asi zrovna proziva, avsak nikdy
nepovazovat problém druhych za sv(j, natoz jej zit.

Na zavér bych rada doporudilaaplikacizZvire v nouzi® ktera by
(podle mé) méla byt zkratka v kazdém chytrém telefonu.

Vendula

1, . . . .
'Uvodni stranka - Zachranné stanice[online]. Copyright © [cit. 21.09.2021]. Dostupné
Z: https://www.zvirevnouzi.cz
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KRASA PRIRODY NA PODZIM

Tak nam nadesel ¢as podzimni...

Spousta lidi je smutnd, Ze nam skoncéilo to krdsné sluncem
prozarené a hrejivé léto, ze skoncily prijemné prochazky letni prirodou.
A prece bych tak uplné nehdzel ,flintu do Zita“, vidyt i v podzimni
pfirodé mizeme nalézt spoustu krasy a nezapomenutelnych chvilek.

V ¢em jsou ukryté? Kde mame tu krasu hledat? ptate se ...

No prece staci vyjit ven, do pfirody, kterou mame mnohdy kousicek za
domem, a celou vécnost jsme ji opomijeli.

Uz to vidite? Listy zbarvené do tisice barev a odstind vSech
moznych velikosti a tvard Sumici ve vétvich stromQ, poletujici si jen tak
ve vanku c¢i se jen tak povalujici vSude okolo. Mracky plujici po
modrém nebi, zpév ptakd a viné vlhké zeminy a tlejiciho listi okolo
nas... Toto je jen par skuteénych kras podzimu, tak nevahejte a vyjdéte
ven objevovat ty dalsi...

Pavel Toman
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DON BOSKO JE PRIPRAVENO

Kazdoroéné se musime snazit pripravit kvalitni program pro déti
nejen z okoli stfediska, ale z celého Havitova.

Pevné vérime, Ze dlvod se vracet do naSich stfedisek po
prazdninach maji vsichni. A proc?

No prosté a jednoduse proto, Ze je u nas legrace, néco se taky
pfiucite a hlavné se u nas stdle néco déje, a to je podstatné.

Letos mame opét pripraveno celkem cca 200krouzk(, cozZ je co
fict. Letos mame nabidku opravdu pestrou. Krouzky jsou sportovni,
kreativni, hudebni, vytvarné, pocitacové, a to jak divci, tak i chlapecké.
Novinkou jsou krouzky zaméfené na ptirodu, robotiku, védu, vareni
a Siti atd. VSe naleznete na www.csvc.cz. Tahakem jako vidy je krouzek
taekwonda, ktery md v Don Bosku dlouholeté kofeny a funguje na
profesiondlni drovni.

Za vSim stoji fajn kolektiv pedagogl na vSech pobockach,
kterym na détech zéleZi a zaleZet bude.

Vyhodou je také to, Ze déti se mohou zucastnit rliznych turnajd,
soutézi a ojedinéle vikendovych akci. DalsSim neméné dlleZitym
¢lankem jsou projektové dny, které détem nabidnou moZnost se
dozvédét néco navic a realizovat se. Letosni rok jsme také zavedli
naborové dny, a to ve spolupraci se Skolami materskymi a zakladnimi.
Cilem je navazat spoluprdci a realizovat akce zamérené prevainé pro
Skolni déti.

Posledni oblasti nasi ¢innosti jsou samoziejmé prazdniny, at uz
ty velké nebo kratSi. Na déti na vSech pobockach strediska kazdym
rokem cekd pestra nabidka taborl s rGznym zamérenim.

Dale také pokracujeme v Bosko Mixéru,
a tak nds sledujte na instagramu,facebooku L
a youtube. .-' A.N..
WwWWw.csvc.cz to je ten spravny kontakt. - .
Tak nevahejte a stavte se. % BOSKO
David MIXER
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ROBERT A TECHNOLOGICKY KOUTEK

Psat sdm o sobé je velmi
tézké. Napsat text v par vétach tak,
aby vystihl moji podstatu, je velka
vyzva, a nechci, aby to ctendre
nudilo. TakZe rovnou k véci. Narodil
jsem se a vyrlstal v Havifové. Na
zakladni Skole Na NabreZi zapocala
moje laska k pfirodnim védam, ktera
vykrystalizovala na Stfedni
pramyslové Skole chemické. Po
maturité jsem se néjakou dobu
vénoval jaderné chemii v Praze.
Zanedlouho mé vsak jiz osud odval
daleko od  “domova“ nejen
geograficky, ale hlavné intelektudlné. Mnoho let jsem pomadhal
budovat a provozovat sit kavdren a pizzerii v samém srdci Londyna
(Covent Garden, Westminster). Prace nesmirné zajimava, uz jen tim, Ze
snad neexistuje zemé svéta, odkud jsem nemél spolupracovnika. Na
druhou stranu byla prace fyzicky a psychicky velmi narocna.

Pomalu jsem zadal pocitovat touhu vratit se domd — do Ceské
republiky. Vnitfni rozhodnuti padlo vzimé roku 2018 a ja zacal
planovat, co po navratu. Jedno jsem védél jisté. Rad bych se vratit
k pfirodnim védam a technice. Na v mladi vysnénou védeckou drahu jiz
nemdm dostatek Casu, proto jsem se rozhodl pokracovat v rodinné
tradici pedagogl a néjakého malého védce alespon vychovat. Razem
jsem se zapsal na studium techniky (robotiky) - biologie na Pedagogické
fakulté olomoucké univerzity.

Pfi studiu jsem chtél s détmi pracovat co nejdfive. Vzpomnél
jsem si na své oblibené misto z mladi, napsal panu fediteli a nyni vdm
tady pisu. Ano, pfi zakladni Skole jsem stfedisko Don Bosko navstévoval
denné, ucastnil se vyletll a sportovnich turnajli. Stale vzpominam, jak
jsem babicce prohledaval knofliky k hra¢im na mdaj oblibeny Sprtec.
A cedulka ,hraci museji mit knofliky”“ mé nutila k rznym improvizacim.
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Nyni bych rdd ve stfedisku détem preddval své nadsSeni
z pfirodnich zékonitosti a zaklad( robotiky. Vysvétlujeme si svét kolem
nds pomoci robotl, které si déti samy postavi a naprogramuji
v jednoduchém grafickém prostredi.

V krouzku se déti podle véku nauci pracovat s Lego stavebnici
a softwarem. Naucdime se stavét robotické modely podle manuald
a zadklady programovani v grafickém prostredi. Pfi stavéni déti rozvijeji
svoji fantazii, kreativitu, zru¢nost a predevsim kvalitné stravi volny cas,
coz je hlavni cil. Déti jsou soucdsti procesu tvoreni. Trénujeme
soustredéni, budeme realizovat i slozZitéjsi projekty a s konecnym
vysledkem dila pfichdzi poznani, jak vSe funguje v praxi. Soucasti
krouzku je i zavérecné hodnoceni praci pred svymi spoluzaky a rodici.
Procvicujeme pili, trpélivost a déti se uci vzajemné spolupraci.

Robert




PUTOVANI K PANNE MARII POMOCNICI DO BRNA -

ZABOVRESK A DO RAJHRADU

V sobotu 18. 9. 2021 jsme s farniky od Dona Boska a od sv. Anny
(havifovskych sesterskych farnosti) navstivili jako poutnici kostel Panny

Marie Pomocnice v Brné — Zabovreskach

pfi salesidanském strfedisku volného casu.
V mistni komunité nyni Zije P. Jan Gacik,
ktery kdysi slouZil vnasi Sumbarské
farnosti sv. Jana Boska. Pfi msi svaté
otec Jan vzpomnél Pannu Marii
Guadalupskou, a Ze je dobré vsechny
nase potfeby vkladat do rukou Panny
Marie. Na celni sténé je vyobrazena
Panna Maria s JeZiSkem s rozpfazenyma
rukama, jako by fikala: Pojdte ke mné,
déti moje. Obejmu vas ve vSech vasich

starostech...

Po msi svaté jsme se presunuli do salu pod kostelem, kde pro
nas byl pfipraven obéd, vinecko, Zeny z Havifova pfivezly napecené

kola¢e a zakusky, ke kterym jsme dostali
kavu... Pfi dobrém jidle se hezky povidalo.
Kdo mél zajem o prohlidku stfediska, vydal
se na ni spolu s Dominikem Horkem, ktery
pokraCuje  vsalesianské  formaci a
v soucasnosti je pravé v brnénské komunité
na dvouleté praxi. Stfedisko i dvé venkovni
hristé se ndm moc libila. Pak jsme se na
chvili mohli pomodlit v kapli komunity, tedy
vlastné doma u zde Zijicich salesiand.
Svatostanek je umistén v proskleném
tubusu vrohu mistnosti, aby se tak
vyjadrilo, Ze Kristus je tu i pro vSechny lidi,

e

ktefi Ziji na pfilehlém sidlisti.
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Ale to uZ jsme museli spéchat na domluvenou prohlidku
benediktinského klastera v Rajhradé. Provazel nds uGZasny bratr
Frantisek, studnice védomosti, kterd historické udalosti ze sebe
vydavala s patficnym nadsSenim, hereckym umem a vtipem. Aby ndm
ukazal i mista klaStera, kam se béZny navstévnik nedostane, museli
jsme odlozZit planovany odjezd. Bratrovo vypravéni o Zivoté v klastere
bylo okofenéno mnoha Uusmévnymi perlickami. Vétsina poutnik(l byla
jiz vys$siho véku, a tak uvitali moZnost nakupu klasternich bylinnych
produktl — tinktur, sirupl, balzamd apod. Prohlidku klastera jsme
ukoncili modlitbou v opatském chramu sv. Petra a Pavla. Posledni
spolec¢né foto, zamavani otce Jana a naseho Dominika, a hurda doma po
prekrdsné prozitém dni. Jana Rei
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