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KONTAKTY:

Telefon: 488 577 661 Email: liberec@tyflocentrum.cz
Adresa: Na VySinach 451/9, Liberec 5 Web: http://liberec.tyflocentrum.cz/

CO NABIZIME:

e Privodcovskou a predcitatelskou sluzbu:
priuvodkyné Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, pps@tyflocentrum.cz)

e Zajimavé aktivity v ramci socialné aktivizaCnich sluzeb:
koordinatorka a socialni pracovnice Mgr. lvana Valecka (797 695 503)

e Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzaénich pomiicek:
lektorka Ing. Jana Smolna (731 913 585, smolna@tyflocentrum.cz)

o Zakladni socialni poradenstvi a metodicka c¢innost: socialni pracovnice
Mgr. Jana BeneSova, Ph.D. (benesova@tyflcoentrum.cz)

e K zapujceni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace text( a dalsi.

Uvodnik

Vazeni uzivatelé naSich sluzeb,

v zavéru listopadu se po dlouhé dobé zacCinaji zmirnovat néktera opatfeni souvisejici
s epidemiologickou situaci v CR. Stale v8ak az do 12. 12. 2020 plati nouzovy stav.

Zasadni zménou pro fungovani sluzeb TyfloCentra je moznost shromazdéni az 6 osob
s platnosti od pondéli 23. 11. 2020. Tim je opét umoznéno znovu poradat napriklad
klubové setkani, i kdyz v komorné&jSim rozsahu. Vice nez dfive vSak nyni prosime,
abyste se na tyto akce hlasili predem. Nasi zodpovédnosti je zajistit odpovidajici pocet
osob na kazdé aktivité.

Novinkou v nasi nabidce aktivit je nyni jéga na dalku, pro kterou potrebujete pouze
telefon a klidné misto v pohodli Vaseho domova. V Case zahajeni aktivity Vam
zavolame a muzete si zacvicit pod hlasovym vedenim na$i zkuSené lektorky.

Bohuzel zatim nejsou v provozu externi provozovatelé bowlingu. VyCkavame, a pokud
by byla Sance vyrazit béhem prosince, dame Vam urcité védét telefonicky.

V tomto Cisle pfinaSime jednak aktualni program akci TC, ale také ¢lanky a informace
tentokrat na téma SPORT. Jakkoli Vam to muze pfipadat pravé v této dobé zvlastni,
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dobra télesna a psychicka kondice je vSestrannou prevenci vSech neduhd. Tak at' k Vasi
kondici pfispéje i nase OKO.

Obsah gisla:

. Program TC na listopad a prosinec

. Mala historie bowlingu

. Recept bez cukru nejen pro sportovce

=  Trénink mozkovych zavitu

=  TyfloCentrum se pfedstavuje: lvana Valecka
. Sportovni vyzva!

. Vysledky Cichové soutéze

" Oslavenci v prosinci

= Reseni zapalkovych hlavolamu

Program TC na listopad a prosinec

S ohledem na stavajici situaci bude na vSech vnitfnich aktivitach TC k dispozici
dezinfekce i jednorazové rousky. Samoziejmosti je CastéjSi vétrani a udrZovani
rozestupl, pokud to umozni charakter sluzby.

30. 11. pondéli 10:00 Klubové setkani

Prosime o pfihlaSeni u pani Valecké do patku 27. 11. 2020.

3.12. ¢tvrtek 10:00 Anglictina pro zacatecniky - online

Zaklady gramatiky a konverzace v anglickém jazyce.
Lektorkou je byvala klientka TC pani Kristyna Haklova.
Vzdalena skupinova online vyuka pfes Google Meet. BliZSi
informace zajemclm poda Ivana Valecka. O pfihlaseni
prosime do pondéli 30. 11. 2020.

3.12. ctvrtek 11:00 Némcina pro zacatecniky - online

Zaklady gramatiky a konverzace v némeckém jazyce.
Lektorkou je klientka TC pani Andrea TkaCova. Vzdalena
zajemcum poda lvana Valecka. O pfihlaseni prosime do
pondéli 30. 11. 2020.




3.12. ¢tvrtek 14:00 Joga - telefonicky

Cviceni pod vedenim odborné lektorky probéhne
prostifednictvim telefonického hovoru pfes hlasity odposlech.
Kdo mate zajem vyzkouSet takto jogu z pohodli domova,
prosime o pfihlaseni u pani Valecké do 1. 12. 2020.

7.12. pondéli 10:00 Klubové setkani

Prosime o pfihlaSeni u pani Valecké do 3. 12. 2020.

10. 12. cétvrtek 14:00 Joga - telefonicky

Cviceni pod vedenim odborné lektorky probéhne
prostfednictvim telefonického hovoru pres hlasity odposlech.
Kdo mate zajem vyzkouSet takto jogu z pohodli domova,
prosime o pfihlaSeni u pani Valecké do 7. 12. 2020.

11.12. patek 10:00 Anglicka konverzace

Konverzace v anglickém jazyce pro pokrocCilé. PrezenCni
vyuka v prostorach TC. Prosime o pfihlaseni u pani Valecké
do 7. 12. 2020.

14.12. pondéli 10:00 Predvanoc¢ni klubové setkani

Abychom se nesetkavali v pfilis velkych poctech, probéhne
letos predvanocCni setkani v nekolika Casovych oknech,
abychom se rozprostfeli do malych skupinek. Pokud mate
zajem se predvanocniho klubu zucastnit, informujte prosim
do 7. 12. 2020 pani lvanu Valeckou, ktera se s Vami domluvi
na presném Case, kdy budete moci pfijit.

Informace k predvano¢nimu klubovému setkani:

KazZdoroc€né jde o tradi¢ni akci, na které se spole¢né s Vami v hojném poctu setkavame.
Letos se nam obtizné planuje, nebot nyni nevime, jaka opatfeni budou v platnosti.
Soucasné bychom neradi zvySovali zdravotni rizika a vystavovali Vas vSechny veétsi
koncentraci osob. Pokud se tedy z jakéhokoli divodu nebudeme moci setkat
osobné v pondéli 14. 12. 2020, domluvime se s Vami dle Vaseho zajmu na
individualni navstéve v misté Vaseho bydlisté.

Mala historie bowlingu

V Case, kdy se kazdou tfeti stfedu nemuzeme setkavat od 10:00 v Centru Babylon na
bowlingovém klani, pfinaSime pro bowlingové nadSence alespon ohlédnuti za historii
tohoto oblibeného sportu.




Bowling ma dlouhou historii a dnes je jednim z nejpopularnéjSich sportd na svété. Britsky
antropolog Sir Flinders Petrie objevil v roce 1930 v détské hrobce v Egypté sbirku
pfedmétt, ktera se mu jevila jako pocatky primitivniho bowlingu. Pokud byla jeho
domnénka spravna, prvni stopy bowlingu sahaji az do dob 3200 let pfed Kristem. Az do
zminéného roku 1930 prohlasoval némecky déjepisec William Pehle, ze bowling pochazi
z jeho zemé, a to z dob okolo roku 300 naseho letopoctu.

Vétsi pozornosti se bowlingu nicméné dostava az v Anglii v roce 1366, kdy kral
Edward Ill. udajné pfesunul pozornost z lukostrelby na tento sport. Bowling byl popularni
az po dobu panovani Jindficha VIII.

Béhem 20. stoleti zazil bowling v Americe své vzestupy i pady. Connecticutsky zakon
v roce 1841 postavil bowling mimo zakon, jelikoz se ukazal jako nebezpecny hazard.
Jako Casta zaminka pro prohravajici slouzila vymluva v podobé ,Spatné udrzby”
venkovnich bowlingovych drah. Proto se vlivni pramyslovi magnati rozhodli instalovat
bowlingové drahy do krytych budov, i kdyz ze zaCatku vyhradné pro své vlastni potéseni.
Tento krok vSak zvysSil popularitu hry.

PocCatkem 20. stoleti také doslo k velkému rozvoji bowlingové technologie. Nejdfive se
vyrabéla koule z velmi tvrdého dfeva, ale v roce 1905 byla uvedena prvni skuteCna
bowlingova koule ,Evertrue“ a brzy poté tzv. Mineralite ball. Tato koule lakala své
pfiznivce bowlingu svym tajemnym slozenim.

Dnes bowling hraje 100 miliénu lidi z vice nez 90 zemi z celého svéta. Tento sport ma
zajimavou tradici a dobré vyhlidky, aby veSel v podvédomi jesté vice lidi po celém svété.

Bowlingovy slovnicek:

e Frame (fregjm) — celou bowlingovou hru tvofi 10 c&asti (,frejmd“). V kazdém
z prvnich deviti ,frejmd“ ma hraé dva hody, pokud neni dosazeno ,strajku®.
V desatém ,frejmu“ ma hra¢ 3 hody.

o Strike (strajk) — hra€ dosahne ,strajku®, pokud je cela sestava deseti kuzelek
porazena prvnim hodem v daném ,frejmu®.

e Double (dabl) — jedna se o dva ,strajky®, kterych hra¢ dosahne bezprostfedné po
sobeé.

e Nedohoz a dohoz — Pokud hra¢ neporazi vSechny kuzelky dvéma hody v jednom
Jrejmu®, je mu zapocitan nedohoz. Dohoz je zapocitan, pokud se hraci podafi
druhym hodem porazit zbyvajici kuzelky, které nebyly shozeny hodem prvnim.

Zdroj ¢lanku: www.bowlingmanta.cz.



http://www.bowlingmanta.cz/

Recept bez cukru nejen pro sportovce

Receptld na sladké vanocni cukrovi mate jisté v repertoaru osvédcenych dobrot spoustu.
My Vam dnes pro inspiraci pfinaSime vyborné slané krekry, jejichz vysledna chut zavisi
hodné na Vasi fantazii. Jsou lehké a bez cukru.

Suroviny:
e 250 gramu jemné nastrouhaného syra (napf. ¢edar)
o 1 Hera (jen mirné zmékla)
e 250 - 300 gramU hladké mouky
e SUl
e  Zloutek na potfeni

Dozdobeni dle Vasi chuti:

e Seminka (napfiklad chia, sezam, slunecnice, dyné aj.)
o Kmin
o Nadrobeny syr typu Niva

Postup:

VSechny prisady na tésto smichame dohromady a vypracujeme tésto, které neni lepivé.
Zabalime ho do potravinaiské folie a dame do chladniCky asi na 1 hodinu odpoc€inout.
Z tésta pak valime tenkou placku, ze které vykrajujeme tvary klasickymi vanocCnimi
vykrajovatky. Pred pecCenim potfeme Zloutkem a posypeme zvolenym zdobenim.
Peceme na 180 stupniu asi 10 minut. Vyborné jsou hned po upeceni, skvéle ale chutnaji
i odlezelé.

Nechte si chutnat!

Trénink mozkovych zavitu

Dobra kondice predpoklada pravidelnou zatéz nejen po téle, ale i na duchu. VyzkousSejte
si kondici svého mozku s klasickymi sirkovymi hlavolamy, nad kterymi miazete premyslet
vlastné kdekoli. Doma ke zkouSeni muzete vyuzit bud pfimo sirky, nebo také paratka,
Spejle Ci tuzky.




Zadani ulohy 1:

Ze sirek mate ve vychozi pozici poskladanou €islici 5 (v digitalni podobé). Pfipomina také
pismeno S. Od shora: vodorovna sirka, od jejiho levého konce vede svisla sirka, na jeji
konec navazuje dalSi vodorovna sirka smérem doprava. Od jejiho pravého konce vede
druha svisla sirka a na tu smérem doleva navazuje posledni vodorovna sirka. Celkem
tedy v obrazci mate 5 sirek. Otazka z ni, jak z Cislice 5 poskladate se stejnym poctem
sirek Cislo 167

Zadani ulohy 2:

Ze sirek mate ve vychozi pozici poskladany Sestiuhelnik, u néhoz jsou zapalkami
zvyraznéné také vSechny uhlopricky. Vypada tedy také jako Sest na sobé nalepenych
stejné velkych rovnostrannych trojuhelnic¢kl. K dispozici je vtomto obrazci 12 zapalek.
Ukol zni: Presufite 4 zapalky z obrazce tak, aby vznikly pravé 3 rovnostranné
trojuhelniky. Zadné sirky nesmi prebyvat, je potfeba vyuzit v8echny. Sirky také nejde
lamat ©.

Pokud Vas sirkovy trénink zaujal, klidné jej nechte vyzkouset i své déti i vnoucata.
Spravné feSeni najdete na konci tohoto Cisla. Mate-li chut, muzete se s nami podélit, jak
jste byli v zapalkovém tréninku uspésni.

Vysledky ¢ichové soutéze

V minulém vydani Casopisu OKO pro Vas byla nachystana soutéz, jez tfibila Cichové
bufky. Vzorky vuni v saccich obsahovaly tyto éterické oleje: matu, ravintsaru
a mandarinku. Ptali jsme se Vas, v jakém sacku byla ukryta ravintsara.

Spravna odpoveéd’: Jednalo se o ¢islo 2 se zlutou barvou.
Pod Cervenym Cislem 1 vonéla mata a zelené Cislo 3 bylo prosyceno mandarinkou.

Vyherkynémi v této soutézi, které uhodly spravné feSeni, jsou pani Hana Lopatkova
a pani Renata Audyova. Vonavé ceny k nim jiz brzy doputuji. Moc blahopirejeme!

TyfloCentrum se predstavuje: Ivana Valecka

Dnesni kratky medailonek bude patfit Ivané Valecké. Ta pusobi v libereckém TyfloCentru
od letodniho zafi a fada z Vas zna jeji hlas z telefonu, protoZe pro Vas koordinuje vétsSinu
programovych aktivit. Kromé své bézZzné agendy se vénuje také pfispévkum na
Facebooku TyfloCentra.




1) Nejoblibenéjsi misto v CR?
Vsude, kde je pfiroda. Bavi mne brouzdat po lesich CR, velmi se mi libilo napfiklad v
Hrensku, to je srdeCni zalezitost.

2) Kocka, nebo pes?

Tezka volba, driv jsem koCky neméla rada, vadilo mi, ze nevim, co od nich mohu cekat,
zatimco pes byl Citelny. Ted uz mi jsou koCKy blizsi, ale psy mam stale radsi.

3) Mofre, nebo hory?

Urcité hory, bavi mne aktivni dovolena plna chize a vyhledua, uklidniujici pohled do
zelené a prisun cerstvéeho vzduchu.

4) Nejmilejsi ro€ni obdobi?

Podzim, kdy se barvi listy do neopakovatelnych barevnych kombinaci a slunce ma jesté
trochu tu silu. Hned v zavésu je jaro v pilné sile, ktera z prfirody CiSi a jakoby davalo
nadgji, Ze tenhle rok bude jesté lepSi nez ten predchozi...

Nevim o jidle, ktereho bych se po Case neprejedla. Mam leda oblibené chutovky na
rtznych akcich, jako tfeba Ze z trhti neodejdu bez kyty s chlebem a kfenem :).

6) Kava, nebo ¢aj?
Kava, ¢erstvé namleta plna vuné.

7) Nejvétsi koni€ek?
Malba abstraktnich obrazu, kde se barvy predhani o to, ktera vynikne nejvic. To mne

bavi skutecné hodné. Je to skvéla uvolriujici cinnost a zaroven napinava, protoze obraz
si Zije tak trochu svym Zivotem a vysledek byva obCas prekvapenim i pro mé.

8) Nejoblibenéjsi sport?
Chaze Ci béh v lese.

9) Vareni, nebo myti nadobi?
©. Vareni, tam mam alespori dobry pocit v Zaludku z ochutnavani. Je to ¢&innost
rozmanita, zatimco myti je stereotyp.

10) Film, nebo kniha?
Tezka volba. U filmu mi relaxuji vice o€i. Pri ¢teni mi zase ocCi trpi, ale predstavivost jede
na plné obratky. Tedy, vitézi kniha.



V pfistim Cisle se nevahejte téSit na medailonek Kvéty Novakové Heligarové, ktera
v TyfloCentru Liberec pracuje jako privodkyné.

Sportovni vyzva!

Pokud jste se zalekli titulku, neni tfeba. Hned vSe vysvétlime. ©

Styska se nam po aktivitach TC v terénu, na ¢erstvém vzduchu. Proto jsme se rozhodli
usporadat sdilenou prochazku. Jak to myslime, kdyZz pofad plati omezeny pocet
shromazdujicich se osob?

Ve ¢tvrtek 10. 12. 2020 v ¢ase od 12:00 do 13:00 muzete vyrazit kazdy a kazda
z Vas na prochazku na své oblibené ¢i jakékoli jiné misto dle aktualni chuti. Ve
stejny Cas se budeme prochazet i my, zaméstnanci TyfloCentra, kazdy na svém
vybraném misté. Sice se (pravdépodobné) fyzicky nepotkame, ale dulezité je, Ze o sobé
budeme védét! © Inspiroval nas film Ddm u jezera, kde se na spoleCnou prochazku
vydali oba hlavni hrdinové, ale kazdy v jiném roce z ddvodu Casové smycky. Tedy se
take fyzicky nepotkali, ale pfesto si byli blizko.

Pokud byste méli zajem o vyuziti sluzby doprovodu pfri této prochazce, kontaktujte
nejpozdéji tyden predem Kvétu Novakovou Heligarovou.

Tésime se na Vase dojmy a zazitky ze sdilené prochazky. Bud'te na sebe opatrni
a nacerpejte sily.




Oslavenci v prosinci

Béhem prosince oslavi své narozeniny pan Ladislav Krejzl, pani Romana Niklova,
pani Anna Bahnikova a pan Tomas Seidl.

Pfejeme Vam vSechno nejlepSi k narozeninam, zdravi, $tésti a dobrou pohodu!

Reseni zapalkovych hlavolami

Reseni ulohy 1:
Z péti zapalek Ize vytvorit Cislo 16 zapisem v fimské abecedé. Tedy jako XVI.
Reseni ulohy 2:

Odebereme z obvodu Sestiuhelniku nejprve horni a dolni vodorovnou sirku. Napojime je
na spodni uhlopficky, Cimz je prodlouzime. Nyni odebereme obé& nize polozené
obvodové bocnice puvodniho Sestiuhelniku a umistime je na dolni okraje prodlouzenych
uhlopfiCek tak, aby uzaviely trojuhelnik. Nyni mame 3 rovnostranné trojuhelniky —
1 velky a 2 stejné velké malé. Dotykaji se v misté vrcholu velkého trojuhelniku. Vysledny
obrazec trochu pfipomina vétrny mlyn nebo masliCku na trojuhelnikové zakladné.

Prejeme Vam pokojny pfedvanocni ¢as!




