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Problematika sendviļov® generace

ƭƛŘŞ ǾǇǊƻŘǳƪǘƛǾƴƝ ǾŠƪǳ ǇŜőǳƧƝŎƝ ƻ ǎǾŞ őŀǎǘƻ Ǒƪƻƭƻǳ ǇƻǾƛƴƴŞ ŘŠǘƛ ŀ ǇƻƳłƘŀƧƝŎƝ ǎǾȇƳ ǎǘŀǊǑƝƳ ǊƻŘƛőǻƳ 
ŀƴŜōƻ ƛ ǇǊŀǊƻŘƛőǻƳ

ƭƛŘŞΣ ƪǘŜǌƝ Ƨǎƻǳ ƴŀ ƘǊŀƴƛŎƛ ǎŜƴƛƻǊǎƪŞƘƻ ǾŠƪǳ ŀƴŜōƻ ǳȌ Ƨǎƻǳ ǎŀƳƛ ǎŜƴƛƻǊȅΣ ǇǌƛǘƻƳ ǇŜőǳƧƝ ōǳř ƻ ǎǾŞ 
ǊƻŘƛőŜΣ ŀƴŜōƻ ǘŀƪŞ ǳȌ ǇŀǊǘƴŜǊŀ őƛ ǎƻǳǊƻȊŜƴŎŜΣ ŀ Řƻ ǘƻƘƻ ǇƻƳłƘŀƧƝ ǎǇŞőƝ ƻ ǾƴƻǳőŀǘŀΦ 

YƻƘƻ ǎƛ ƳǻȌŜƳŜ ǇǌŜŘǎǘŀǾƛǘ ǇƻŘ ǇƻƧƳŜƳ αǎŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜΚ

tǌƝƪƭŀŘ őΦм

tǊŀŎǳƧƝŎƝ ƳŀƳƛƴƪŀ 9ǾŀΣ ǎǘŀǊł ǎŜ ƻ ŘŜǎŜǘƛƭŜǘŞƘƻ ǎȅƴŀΣ ǇŜőǳƧŜ ƻ ǎǾŞƘƻ ƴŜƳƻŎƴŞƘƻ ǘŀǘƝƴƪŀ ŀ ǾȅǇƻƳłƘł ǎǵƪƭƛŘŜƳ ŀ 
ƴłƪǳǇȅ ǇǊƻ ǘŎƘȇƴƛΦ ¢ŀǘƝƴŜƪ ōȅŘƭƝ ŘƻƳŀ ǳ 9ǾȅΣ ƪǘŜǊł Ƙƻ ŘƻǇǊƻǾłȊƝ ƪƭŞƪŀǌǻƳΣ ǇǌƛǇǊŀǾǳƧŜ Ƴǳ ƻōŠŘȅΣ ǾŜőŜǌŜΣ ǇƻƳłƘł ǎ 
ƘȅƎƛŜƴƻǳ ŀ ŘƻƘƭƝȌƝ ƴŀ ƭŞƪȅΦ {Ŝ ǎǾȇƳ ǎȅƴŜƳ ǇƝǑŜ ǵƪƻƭȅΣ ŎƘƻŘƝ Řƻ ǇŀǊƪǳ ŀ ǾƻȊƝ Ƙƻ Řƻ ƪǊƻǳȌƪǳ ƪǊŜǎƭŜƴƝΦ bŀ ƳŀƴȌŜƭŀ ƧƝ 
ƴŜȊōȇǾł őŀǎΣ ǾƛŘƝ ǎŜ Ǿ ǇƻŘǎǘŀǘŠ ƧŜƴ ǇǌŜŘ ǎǇŀƴƝƳΦ bŀ ƪŀƳŀǊłŘƪȅ őƛ Ȋłƭƛōȅ 9ǾŠ ƴŜȊōȇǾł őŀǎ ȌłŘƴȇΣ ǾŘƛǾŀŘƭŜ ƴŜōȅƭŀ ǳȌ 
ŀƴƛ ƴŜǇŀƳŀǘǳƧŜΦ .ǳŘƝ ǎŜ ǳƴŀǾŜƴłΣ ǇǌŜƳȇǑƭƝΣ Ŏƻ ǾǑŜŎƘƴƻ ƳǳǎƝ ǎǘƛƘƴƻǳǘΦ ! ǌƝƪł ǎƛΣ ƪŀƳ ǎŜ ǇƻŘŠƭ ƧŜƧƝ ǾƭŀǎǘƴƝ ȌƛǾƻǘΦ

tǌƝƪƭŀŘ őΦн

tŀƴƝ aŀǊƛŜ ƻŘŜǑƭŀ Řƻ ŘǻŎƘƻŘǳΣ ōȅŘƭƝ ǎƳŀƴȌŜƭŜƳΣ ƪǘŜǊȇ ǳȌ ǑǇŀǘƴŠ ŎƘƻŘƝ ŀ Ƴł ȊŘǊŀǾƻǘƴƝ ǇǊƻōƭŞƳȅΣ ƧŜ ōŀōƛőƪƻǳ ǘǌƝƭŜǘŞ 
{łǊȅ ŀ ǎǘŀǊł ǎŜ ƻ ǎǾƻǳ ǘŞƳŠǌ ŘŜǾŀŘŜǎłǘƛƭŜǘƻǳ ƳŀƳƛƴƪǳΦ ±ŠǘǑƛƴŀ ǎǘŀǊƻǎǘƝ ƻ ŘƻƳłŎƴƻǎǘ ƧŜ ƴŀ aŀǊƛƛΦ YŀȌŘȇ ŘŜƴ ŘƻƧƝȌŘƝ 
Ȋŀ ǎǾƻǳ ƳŀƳƛƴƪƻǳΣ ŀōȅ Ƨƛ ǇƻƳƻƘƭŀ ŀ ǇǌŜƳȇǑƭƝΣ Ƨŀƪ ŘƭƻǳƘƻ ƧŜǑǘŠ ōǳŘŜ ƳŀƳƛƴƪŀ ȊǾƭłŘŀǘ ōȅŘƭŜǘ ǎŀƳŀΦ ! Řƻ ǘƻƘƻ ƧƝ 
ƧŜŘƴƻǳ ǘȇŘƴŠ Ǿƻƭł ŘŎŜǊŀΣ ƧŜǎǘƭƛ ōȅ ƳŠƭŀ őŀǎ ǇƻƘƭƝŘŀǘ ǾƴǳőƪǳΦ aŀǊƛŜ ƴŜǾƝΣ ƪŀƳ ŘǌƝǾ ǎƪƻőƛǘΦ .ƻƭƝ Ƨƛ ȊłŘŀ ŀ Ƴł ǇƻŎƛǘΣ ȌŜ ƴƛŎ 
ƴŜǎǘƝƘł ǘŀƪΣ Ƨŀƪ ōȅ ŎƘǘŠƭŀΦ .ƻƧƝ ǎŜΣ ȌŜ ǎŀƳŀ ƻƴŜƳƻŎƴƝ ŀ ƪŘƻ ǎŜ Ǉŀƪ ƻ ǾǑŜŎƘƴȅ ǇƻǎǘŀǊłΚ



Problematika sendviļov® generace

/ŜƴǘǊǳƳ ǇǊƻ ǊƻŘƛƴǳ ŀ ǎƻŎƛłƭƴƝ ǇŞőƛ 

ǊŜŀƭƛȊǳƧŜ Ǿ ǎƻǳőŀǎƴƻǎǘƛ 3 projektyΣ ƪǘŜǊŞ ǎŜ ŘƻǘȇƪŀƧƝ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪȅ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ

WǎƳŜ ǇƻŘǇƻǌŜƴƛ ŀ ǎǇƻƭǳǇǊŀŎǳƧŜƳŜΥ

aƛƴƛǎǘŜǊǎǘǾƻ ǇǊłŎŜ ŀ ǎƻŎƛłƭƴƝŎƘ ǾŠŎƝ 2wΥ α{Ŝƴƛƻǌƛ Ƨŀƪƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜΚά

WƛƘƻƳƻǊŀǾǎƪȇ ƪǊŀƧΥ αtƻŘǇƻǊŀ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ Ǿ WƛƘƻƳƻǊŀǾǎƪŞƳ ƪǊŀƧƛά

aŀƎƛǎǘǊłǘ ƳŠǎǘŀ .ǊƴŀΣ hŘōƻǊ ȊŘǊŀǾƝΥ α{ŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜ ςƴŜǳŎƘƻǇŜƴȇ ŦŜƴƻƳŞƴ ŘƴŜǑƴƝ Řƻōȅά

±łȌƝƳŜ ǎƛ ǘŞǘƻ ǇƻŘǇƻǊȅΣ ŘƝƪȅ ƪǘŜǊŞ ƳǻȌŜƳŜ ǳŎƘƻǇƛǘ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪǳ Ǿ ƧŜƧƝ ƪƻƳǇƭŜȄƴƻǎǘƛΣ ƴŀōƝŘƴƻǳǘ 
ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎƛ ǇƻƳƻŎ ŀ ǘŞƳŀ ȊǾƛŘƛǘŜƭƶƻǾŀǘΦ

¦ƪŀȊǳƧŜ ǎŜΣ ȌŜ ǎŜ ƧŜŘƴł ƻ ƻōƭŀǎǘΣ ƻ ƪǘŜǊƻǳ ƧŜ ȊłƧŜƳΣ ŀ /w{t ƳǻȌŜ ƛ ŘƝƪȅ ǘŠƳǘƻ ǇǊƻƧŜƪǘǻƳ ǇǊƻǇƻƧƻǾŀǘ 
ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǾŀƴŞ ǎǳōƧŜƪǘȅΦ
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/ƻ ƧŜ ŎƝƭŜƳ ǇǊƻƧŜƪǘǻΚ

¢ƝƳ ƴŜƧȊłǎŀŘƴŠƧǑƝƳ ŎƝƭŜƳ ƧŜ ǎŜƴŘǾƛőƻǾƻǳ ƎŜƴŜǊŀŎƛ ǇƻŘǇƻǌƛǘ ŀ ǳƪłȊŀǘΣ ȌŜ ƴŀ ǘƻ ƴŜƧǎƻǳ ǇŜőǳƧƝŎƝ ǎŀƳƛΣ ȌŜ 

ǇƻȌłŘŀǘ ƻ ǇƻƳƻŎ ƧŜ ǾǇƻǌłŘƪǳΦ 

/ƻ ǎŜ ǇƻŘƭŜ ƴłǎ ƴŜƧǾƝŎŜ ǇƻŘŀǌƛƭƻΚ

½ŀőŀƭƻ ǎŜ ƻ ǘŞǘƻ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛŎŜ ǾƝŎŜ ƳƭǳǾƛǘ ƴŀ ǊŜƎƛƻƴłƭƴƝ ǵǊƻǾƴƛ ŀ ƻ ǘŞƳŀ ƧŜ ȊłƧŜƳΦ 

ÅtǊƻƧŜƪǘȅ ǇǌƛƴłǑƝ ƛƴŦƻǊƳŀŎŜ ƭƛŘŜƳΣ ƪǘŜǌƝ őŀǎǘƻ ǾǻōŜŎ ƴŜǘǳǑƝΣ ȌŜ Řƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ ǇŀǘǌƝΦ

Å5ŀǌƝ ǎŜ ƴłƳ ǘŞƳŀ ȊǾƛŘƛǘŜƭƶƻǾŀǘ ŀ ƻǘŜǾƝǊŀǘ ŘƛǎƪǳȊƛΦ



ω V CRSP od roku 2020 ςŘƝƪȅ ŦƛƴŀƴőƴƝ ǇƻŘǇƻǌŜ aŀƎƛǎǘǊłǘǳ ƳŠǎǘŀ .Ǌƴŀ

ω {ŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜ ςƴŜǳŎƘƻǇŜƴȇ ŦŜƴƻƳŞƴ ŘƴŜǑƴƝ Řƻōȅ

ω błǾŀȊƴȇ ǇǊƻƧŜƪǘ Ǿ ǊƻŎŜ нлнм

ŘƻǘŀȊƴƝƪƻǾŞ 
ǑŜǘǌŜƴƝ

web
/ƻ ŘŠƭŀǘ 
ƪŘȅȌ

ŀŘǊŜǎłǌ blog

Projekt sendviļov§ generace

Wŀƪ ǘƻ ǾǑŜŎƘƴƻ ȊŀőŀƭƻΚ

ƭŜǘłƪȅ
aktualizace 

webu
workshopy

rozhovory 
se SG

aktivizace 
ǎŜƴƛƻǊǻ
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{ ƧŀƪȇƳƛ ǇǊƻōƭŞƳȅ ǎŜ ȊłǎǘǳǇŎƛ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ ǇƻǘȇƪŀƧƝΚ

Å /ƝǘƝ ǎŜ ŘƭƻǳƘƻŘƻōŠ ǾȅőŜǊǇŀƴƝΣ ǳƴŀǾŜƴƝΣ ǾŜ ǎǘǊŜǎǳ ŀ ǘŞƳŠǌ ǾǑƛŎƘƴƛ ǎŜ ǇƻǘȇƪŀƧƝ ǎ ƴŜŘƻǎǘŀǘƪŜƳ őŀǎǳ ƴŀ ǎŜōŜΣ 
ǎǾŞ ƪƻƴƝőƪȅΣ ƻŘǇƻőƛƴŜƪ ŀƴŜōƻ ǎǇƻƭŜőŜƴǎƪȇ ȌƛǾƻǘΦ 

Å aŀƧƝ ǎǘǊŀŎƘΣ ȌŜ ǎŀƳƛ ƻƴŜƳƻŎƴƝ ŀ ƴŜōǳŘƻǳ ǎŎƘƻǇƴƝ ŘłƭŜ ǇŜőƻǾŀǘΦ

/ƻ ƧŜ ƻƘǊƻȌǳƧŜΚ

Å ±Ȋƴƛƪł ǾȅǎƻƪŞ ǊƛȊƛƪƻ ǊƻȊǾƻƧŜ ǇǎȅŎƘƛŎƪȇŎƘ ƻƴŜƳƻŎƴŠƴƝΣ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝŎƘ ǇƻǘƝȌƝΣ ǎƻŎƛłƭƴƝ ŜȄƪƭǳȊŜ ŀƴŜōƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊǎƪȇŎƘ ǇǊƻōƭŞƳǻΦ

/ƻ ǇƻǘǌŜōǳƧƝΚ

Å 2ŀǎ ƴŀ ƻŘǇƻőƛƴŜƪΣ őŀǎ ǇǊƻ ǎŜōŜΣ ŀ őŀǎ ƴŀ ǎǾǻƧ ǾƭŀǎǘƴƝ ȌƛǾƻǘΦ

Å tǊƻǎǘƻǊ ŀ ǎƝƭǳ ƴŀ ǾȅǘǾłǌŜƴƝ ŀ ǳŘǊȌƻǾłƴƝ ƪǾŀƭƛǘƴƝŎƘ ǾȊǘŀƘǻ ǎǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ŀ ŘŠǘƳƛΦ

Å ½ŀǎǘƻǳǇŜƴƝ Ǿ ǇŞőƛΣ ƻŘƭŜƘőŜƴƝ ŀ ǾŠǘǑƝ ŦƭŜȄƛōƛƭƛǘǳΦ

Å VŠŘŠǘΣ ƪŀƳ ǎŜ ƻōǊłǘƛǘ ƻ ǇƻƳƻŎ.

/ƻ ōȅ ǇƻƳƻƘƭƻ ǎƛǘǳŀŎƛ ȊƭŜǇǑƛǘΚ

Å ½łƧŜƳ ƻ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪǳΦ

Å 5ƻǎǘǳǇƴƻǎǘ ǎƭǳȌŜōΣ ǇƻǊŀŘŜƴǎǘǾƝ ŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƝΦ

Å wƻȊǾƻƧ ǘŜǊŞƴƴƝŎƘ ŀ ƻŘƭŜƘőƻǾŀŎƝŎƘ ǎƭǳȌŜōΦ



Moģnosti pomoci

/ƻ ōȅ ǇƻƳƻƘƭƻ ǎƛǘǳŀŎƛ ȊƭŜǇǑƛǘ?

tƻŘǇƻǊŀ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ ǾŜ ǎǾŞƳ ŘǻǎƭŜŘƪǳ ȊƴŀƳŜƴł ǇƻŘǇƻǊǳ ǾƝŎŜƎŜƴŜǊŀőƴƝ ǊƻŘƛƴȅΦ aŠƭƻ ōȅ ǘƻ ōȇǘ ǘŞƳŀΣ ƻ ƪǘŜǊŞƳ ǎŜ ŘƛǎƪǳǘǳƧŜ. 
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www.sendvicovagenerace.cz

Å !ŘǊŜǎłǌ ǎƭǳȌŜō
Å wǳōǊƛƪŀ α/ƻ ŘŠƭŀǘ ƪŘȅȌά
Å 2ƭłƴƪȅ ƴŀ ōƭƻƎǳ
Å Podcastƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎƛ
Å ±ȇǎƭŜŘƪȅ ŘƻǘŀȊƴƝƪƻǾŞƘƻ ǑŜǘǌŜƴƝΣ ǊƻȊƘƻǾƻǊǻ ǎŜ ǎŜƴŘǾƛőƻǾƻǳ ƎŜƴŜǊŀŎƝ
Å O projektu

²ŜōƻǾŞ ǎǘǊłƴƪȅ

http://www.sendvicovagenerace.cz/


www.sendvicovagenerace.cz

ω wƻȊŘŠƭŜƴ ǇƻŘƭŜ ǘȅǇǻ ǎƭǳȌŜōΣ ǇƻŘǎƪǳǇƛƴȅ

ω bŜƧŜƴ ǎƻŎƛłƭƴƝ ǎƭǳȌōȅ 

ω błǊƻőƴȇ ƴŀ ǇǌƝǇǊŀǾǳ

ω YƭŀŘƴŞ ƻƘƭŀǎȅ ƻŘ ǳȌƛǾŀǘŜƭǻ

9ƭŜƪǘǊƻƴƛŎƪȇ ŀŘǊŜǎłǌ

Yhat[9·bN!Y¦#[bNONLINE

http://www.sendvicovagenerace.cz/


αtƻŘǇƻǊŀ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎŜ Ǿ WƛƘƻƳƻǊŀǾǎƪŞƳ ƪǊŀƧƛά

Å CƛƴŀƴőƴŠ ǇƻŘǇƻǌŜƴƻ WƛƘƻƳƻǊŀǾǎƪȇƳ ƪǊŀƧŜƳ

α{Ŝƴƛƻǌƛ Ƨŀƪƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜΚά

Å CƛƴŀƴőƴŠ ǇƻŘǇƻǌŜƴ Ǿ ǊłƳŎƛ ŘƻǘŀőƴƝƘƻ ǇǊƻƎǊŀƳǳ at{± αtƻŘǇƻǊŀ ǾŜǌŜƧƴŠ ǵőŜƭƴȇŎƘ ŀƪǘƛǾƛǘ ǎŜƴƛƻǊǎƪȇŎƘ ŀ 
ǇǊƻǎŜƴƛƻǊǎƪȇŎƘƻǊƎŀƴƛȊŀŎƝ ǎ ŎŜƭƻǎǘłǘƴƝ ǇǻǎƻōƴƻǎǘƝά

Å /ŜƭƪŜƳ ȊŀǇƻƧŜƴƻ р ƪǊŀƧǻΥ

o WƛƘƻƳƻǊŀǾǎƪȇ ƪǊŀƧ

o YǊłƭƻǾŜƘǊŀŘŜŎƪȇ ƪǊŀƧ

o hƭƻƳƻǳŎƪȇ ƪǊŀƧ

o YǊŀƧ ±ȅǎƻőƛƴŀ

o ½ƭƝƴǎƪȇ ƪǊŀƧ

hŘ Ǌƻƪǳ нлнм Ǿ /w{t ǘŀƪŞ ǇǊƻƧŜƪǘȅ

ƭŜǘłƪȅ ƴƻǾȇ ǿŜōinfoȊ ƪǊŀƧǻpodcast C. ǎǘǊłƴƪŀ



Problematika peļuj²c²ch seniorŢ

{Ŝƴƛƻǌƛ Ƨŀƪƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾł ƎŜƴŜǊŀŎŜΚ

Å .ŀōƛőƪȅ ŀ ŘŠŘŜőƪƻǾŞ ǾŜ ǾŠƪǳ сл ŀ ǾƝŎŜ ƭŜǘΣ ƪǘŜǌƝ ǘǳ Ƨǎƻǳ ǇǊƻ ǎǾŞ ŘŠǘƛΣ ǎǾł Ǿƴƻǳőŀǘŀ ŀ őŀǎǘƻ ǎŜ ǎǘŀǊŀƧƝ ǊƻǾƴŠȌ ƻ 
ǾƭŀǎǘƴƝ ǊƻŘƛőŜ ǾŜ ǾȅǎƻƪŞƳ ǾŠƪǳΦ 

{ ƧŀƪȇƳƛ ǇǊƻōƭŞƳȅ ǎŜ ǇƻǘȇƪŀƧƝΚ

Å bŜŘƻǎǘŀǘŜƪ őŀǎǳΣ ǾȅőŜǊǇłƴƝΣ ǎǘǊŜǎΦ

Å bŜŘƻǎǘŀǘŜƪ ƻŎŜƴŠƴƝΣ ǊƛȊƛƪƻ ǎƻŎƛłƭƴƝƘƻ ǾȅƭƻǳőŜƴƝΣ ǇǎȅŎƘƛŎƪȇŎƘ ǇƻǘƝȌƝΣ ƴłǊƻőƴƻǎǘ ǇŞőŜΦ

Å tǊƻōƭŞƳȅ ǎǇƻƧŜƴŞ ǎ ƳƭŀŘǑƝƳ ǎŜƴƛƻǊǎƪȇƳ ǾŠƪŜƳΣ Ƨŀƪƻ Ƨǎƻǳ ȊŘǊŀǾƻǘƴƝ ƻōǘƝȌŜΣ ǇƻƪƭŜǎ ŦȅȊƛŎƪŞ ǾȇƪƻƴƴƻǎǘƛΣ ƻŘŎƘƻŘ Řƻ 
ŘǻŎƘƻŘǳ ŀ ǎƴƝȌŜƴƝ ǇǌƝƧƳǳΦ

Å yŜǑƝ ƻǘłȊƪȅ ǎǇƻƧŜƴŞ ǎ ǊƻƭƝ ǇǊŀǊƻŘƛőŜ ŀ ǾȊǘŀƘŜƳ ǎ ǾƴƻǳőŀǘȅΣ ƴŀ ƪǘŜǊŞ ƧƛƳ ƴŜȊōȇǾł ǘƻƭƛƪ őŀǎǳΦ



{ŜƴŘǾƛőƻǾȇ ǎŜƴƛƻǊYouTube Spotify

1. Wŀƪ ǇƻŘǇƻǊƻǾŀǘ ǎŜƴƛƻǊŀ ŀ ǇǌƛǘƻƳ ƴŜȊŀǇƻƳŜƴƻǳǘ ǇŜőƻǾŀǘ ƛ ǎŀƳƛ ƻ ǎŜōŜ

2. Wŀƪ ǎƛ ǾȊłƧŜƳƴŠ ǇƻƳłƘŀǘ ƴŀǇǌƝő ƎŜƴŜǊŀŎŜƳƛ

3. aǳǎƝƳŜ ǎŜ ǾȌŘȅ ǇƻǎǘŀǊŀǘ ƻ ǎŜƴƛƻǊŀΣ ƛ ƪŘȅȌ ƴŀ ǘƻ Ȋ ƴŠƧŀƪŞƘƻ ŘǻǾƻŘǳ ǳȌ ƴŜǎǘŀőƝƳŜ

4. YŘȅ ǾȅǳȌƝǘ ǇƻōȅǘƻǾŞ ǎƭǳȌōȅ ǇǊƻ ǎŜƴƛƻǊȅΣ Ƨŀƪ ƧŜ ǾȅōƝǊŀǘ ŀ Ƨŀƪ ƻ ǘƻƳ ƳƭǳǾƛǘ ǎ ǊƻŘƛƴƻǳ

5. /ƻ ƧŜ ǘƻ ǇŀƭƛŀǘƛǾƴƝ ŀ ƘƻǎǇƛŎƻǾł ǇŞőŜΣ ƪŘȅ ŀ Ƨŀƪ Ƨƛ ǾȅǳȌƝǘ

6. /ƻ ǾǑŜŎƘƴƻ őŜƪł ǘȅΣ ƪǘŜǌƝ ǎŜ ǊƻȊƘƻŘƭƛ ǇŜőƻǾŀǘ ƻ ōƭƝȊƪŞƘƻΣ ŀ Ƨŀƪ ȊŀǌƝŘƛǘ ǇǌƝǎǇŠǾŜƪ ƴŀ ǇŞőƛ

7. Wŀƪ ǇŜőƻǾŀǘ ƻ ǎŜƴƛƻǊŀ ǘǊǇƝŎƝƘƻ !ƭȊƘŜƛƳŜǊƻǾƻǳ ŎƘƻǊƻōƻǳ

8. Jak se zorientovat vǎƻŎƛłƭƴƝŎƘ ǎƭǳȌōłŎƘΣ Ŏƻ ƴŀōƝȊƝ ǇŜőƻǾŀǘŜƭǎƪł ǎƭǳȌōŀ ŀ ƪŘȅ ǎŜ ƴŀ ƴƛ ƻōǊłǘƛǘ

tƻŘŎŀǎǘ /w{t ƻ ǎŜƴŘǾƛőƻǾŞ ƎŜƴŜǊŀŎƛ

https://www.sendvicovysenior.cz/podcasty/
https://www.youtube.com/playlist?list=PL6dGWdIM5n0asOEkvwImVZ_VBKoDfoHLI
https://open.spotify.com/show/2GKpY51Q9J4MNWSEKrtGLx

