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Uvod

Musite to jednoduge zkusit, abyste vidéli, jak jsou seniofi na cvi¢enich $tastni. Hanka
Rabenhauptova cvi¢i se seniory jiz nékolik let, pravidelné a jako dobrovolnik. Vzdy vchézi se

sirokym dsmeévem, s energii sobé vlastni a se spoustou cvi¢ebnich pomucek.

Sama #1k4, Ze cviceni ije na miru. Necvili se tradi¢né, a presto na cviceni seniofi znovu brusli,
lyzuji, tan¢i, zdolavaji olympijské discipliny, hazi kouli nebo také Zongluji. Nejde o vykon, jde
o radost a jejich uvédomeéni, co jesté umim a dokazu. Cvi¢i se uvnit# i venku. Cviceni nenfi jen
o pohybu, je o sdileni, sblizeni, dotycich a neuvétitelné davce energie a laskavém humoru, kterymi
Hanka seniory zahrnuje.

Uz pted lety mé napadlo, abychom jeji ndpady daly na papir jako inspiraci pro druhé. Na za¢atku
léta jsme se daly do prace. Hanka sepsala osnovu a popis planu, jd ucesala a doplnila strukturu.

Podle sestaveného planu ptipravite kazdé cviceni v kterémkoliv ro¢nim obdobi. MtiZete se inspiro-
vat ive fotoplanu, ktery je jeho sou¢asti. K ispédné realizaci je potfeba kompetence aktivizatniho
praktikanta, praktika nebo trenéra Smyslové aktivizace, protoZe teorie a objasnéni zdkladnich
principt a souvislosti jsou jim z kurzt zndmé.

A prosim nezapomerite, Ze vée, co pottebujete, aby se setkdni opravdu podatilo, je

~ tcta k praci, kterou déléte, a k lidem, jichZ se dotykate. V43 pohled a tismév jsou vstupenkou

k tomu, abyste se k nim priblizili.

~ respekt k jejich Zivottiim, postojum a pocitam. Nesudte je, ale snaZte se pochopit, co vam chtéji

Fict.

~ laska, se kterou se divejte kolem sebe, a hlavné do lidskych o¢i. Jen tak opravdu uvidite ¢lovéka.

S Gctou, respektem a laskou k vdm vage Hana Vojtova
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Podpora, pomoc, péce

Tato tti slova se mi vzdy vybavi pii setkdni s lidmi se zdravotnim postizenim, seniory, ale i oso-
bami v krizi a ¥ikadm si, co pravé oni potfebuji? Zda jen trochu podpory, nebo jiz néjakou pomoc?

A stejné tak ptistupuji ke ,svym cvicencam®.

Smyslovd aktivizace mne oslovila jiz pted mnoha lety. Byla jsem jednou z prvnich absolventek
kurzu Hany Vojtové. Jde o jednoduchou metodu - vnimat vSemi smysly.

Smyslovou aktivizaci deset let dokumentoval fotoapardtem muj manzel Karel. Sdm téZce zdra-
votné postizeny, omezeny v pohybu. O kazdém setkdni mi nad$ené vypravél. Mluvil o tom, jak
lidé délaji posun, jak rozmlouvaji, jak se usmivaji, jak vzpominaji..., a to az do letogniho léta, kdy
nahle zemfel. [ na cvi¢eni jsme téch nékolik let chodili vzdy spolu. Uréili jsme si patky odpoledne,
kdy j4 oddélovala cvicenim svoji praci pred vikendem. Hodné ¢asu, mnoho hodin stravil nad fo-
tografiemi stahovanim, upravovanim, vyhleddvanim, uklddanim. J4 pak v jeho fotografiich ¢etla
jesté néco vic. Pt cviceni nestihnete sledovat vie a kazdého. ProhliZela jsem si jednotlivé tvare.
Premyslela jsem, jak se kdo citi, jak zvlddaji mé cviky, jak je to bavi, nebavi. Zaznamendavala jsem
si do denickuy, co si pti cviceni povidali a nékteré ptibéhy ted vepsala do knihy.

Pomiticky ke cvi¢eni vidim vude kolem sebe. Katany pro jemnou motoriku, nasbirany snih,
podzimni listi, §atky, kravaty... VyuZivala jsem i drobné nakoupené pomucky a potidila jsem
sady mict, akupresurnich mickq, ¢inek, hiilek. Nechala jsem usgit v socidlni firmé pomucky na
miru — Zizaly, zvonitka, pravitka. Doporucuji také ptjcovat si véci ze $kolek, skol, zdjmovych
a sportovnich klubt. Ke cvi¢en{ $itém na miru jsem pfipravila i vystavy fotografii ze cvicent,
vyletu tfeba na horu Libin, kde jsme $plhali a zdolavali lanové prekazky, ¢i na nedaleky zamek
Kratochvile. Slavime i konec gkolniho roku s vysvédéenim, hodnocenim, odménénim. Kazdy
z nds je soutézivy, zustavame détmi, mame rddi pochvalu a kontakt.

Budte i vy takovi. Zabavni, hravi, veseli, bezprosttedni. Nejde o vykon, ale... Za tim ALE si kazdy

vlozte to své...
Krasné dny naplnéné viemi smysly. Podporujte, poméahejte...

Hanka RH+ Rabenhauptova



