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Uvodni slovo

Zastav se, nadechni se a méj se rada!

My Zeny ¢asto pocitujeme tlak na to byt nejen Uspésné v praci, ale
také krasné, chytré a dokonale schopny zvlddat vsechny aspekty
zivota.

V dnesnim svéte, kde celime neustdlym vyzvdm a povinnostem,
je nesmirné dulezité najit si ¢as na sebe. Je tfeba se zastavit,
nadechnout a uvédomit si, Ze jsme my samy na prvnim misté.
Pokud budeme §tastné a spokojené my, bude $tastné i nase okoli.

Pteji vam, abyste si nasly ¢as pro sebe, pro své zdravi a $tésti.
Pamatujte, e kdyz se budete starat o sebe, bude to mit pozitivni
dopad na vsechny kolem vis.

S ptanim vseho nejlepsiho

Lot ottuitonn

Reditelka, Lumpikov

,JE TREBA SE
ZASTAVIT,

NADECHNOUT A
UVEDOMIT SI, ZE
JSME MY SAMY NA
PRVNIM MISTE."




OBJEVTE SVUJ POTENCIAL

Iveta KiSova
Kariérni poradce, mentor, lektor a kouc¢

Jako kariérni poradkyné¢, mentorka, koucka a lektorka
se v této oblasti pohybuji uz péknych pdr let. Mdm
velkou radost, kdyz vidim, jak projekty lidem
pomahaji. Rada pracuji napriklad s maminkami, které
se po rodicovské dovolené pripravuji na ndvrat do
prace. Tento rok jsem dostala prilezitost pripojit se k
projektu pro Zeny 50+, tedy v mé vékové kategorii.
Byla jsem na né velmi zvédava. Jaké budou?

Byly bdjecné, krasné, moudré, vzdélané, uspésné,
aktivni a velmi pozitivné ladéné. A presto mély pdr
spolecnych témat, kterd se ukdzala hned v profilaci na
startu projektu. Tady jsou néktera z nich: ,,Neumim
fict NE. NevadzZim si sama sebe. Neumim si fict o
pomoc. Umim se postavit za ostatni, ale neumim se
postavit za sebe. Neumim odpocivat, zpomalit,
zastavit se. Mam strach z novych véci. Jsem precizni a
radsi si vSechno udéldm sama. Mdm strach z
konflikt®, vyhybam se jim.“

A ja védéla, Ze ty Zeny jsou ve spravné chvili na
spravném misté a projekt jim s tim mdze pomoci.

Strih. Zel,verec.ne setkani ’ucastmc s ’tymem' a AJ A VEDEL A, 7E TY ZENY
hodnoceni projektu. Na otazku: ,Co vam projekt p p p
prinesl?“ byla nejcastéjsi odpovéd : ,,Uvédomila jsem JSOU VE ’SPRAVNE'CHV"-I
si sama sebe a svou hodnotu, vidi to i okoli a daleko NA SPRAVNEM MISTE A

vice si mne vazi. Naucila jsem se fikat o pomoc. PROJEKT JIM S TiM MUZE

Naucila jsem se o sebe pecovat - cvicit, zdravé jist, "
relaxovat. Daleko védoméji komunikuji s okolim. POMOCI.
Zjistila jsem, Ze mé bavi se ucit novym vécem a uz
premyslim, do ¢eho nového se po skonceni projektu
pustim®.... A dalsi a dalsi.




Tady neni co dodat. Byla to vdécnd vyzndni spokojenych a
zafivych Zen, kterd ndm vSem do projektu zapojenym
udélala velkou radost a potvrdila, Ze svou praci délame
dobre.

V zarfi 2024 zacind dalsi béh tohoto skvélého a
prospésného projektu. Pokud jste zaméstnand Zena 50+ a
citite, Ze stagnujete, nestihdte krok s moderni dobou, mdte
vnitfni témata, se kterymi si nevite rady, nevadhejte se
prihldsit. U nds na to nebudete sama!

V projektu na vas ¢ekaji profesiondlni koucové, lektori se
svymi workshopy tykajici se komunikace, spoluprdce,
zvladani zmén, modernich technologii v praxi, zdravého
zivotniho stylu (strava, cviceni, dychdni), a to vse
ZDARMA. T vy tak mdte mozZnost uvédomit si svou
jedinecnost, hodnotu a krdsu, a zaroven se naucit novym
vécem, které vam pomohou dne$ni ndro¢nou a rychlou
dobu v tempu sobé prijemném zvlddat. A to v bezpe¢ném,
otevieném tymu Zen, které to maji podobné. Zadna setkani
nejsou nahodnad.

Tésime se na Vas!
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OTUZOVANIi-NIC
NEMUSIS, VSE JEN MUZES

ING. PETR PASEKA

INSTRUKTOR DECHOVYCH SYSTEMU OXYGEN ADVANTAGE A BUTEYKO,
AUTOR PROJEKTU Z-P-0-M-A-L A MINDSET COACH
WWW.BESKYDSKY-LEDOBOREC.CZ

7Zda se Vam, Ze Zivot n&jak ztratil Smrnc a smysl, Ze
prisla Unava a vyprchala radost z toho co Vas driv
tésilo? Nebo se objevuiji civilizacni choroby? Tak to je
v poradku, protoZe takové chvile v Zivoté prichazeji.
Ale co tak prestat chvili vnimat vSechny tyto negativni
myslenky hrnouci se do hlavy a nepodléhat reklamé o
naprosto zazracnych ucincich doplik@l stravy pravé
na nas problém. Zkusme jen vyuzit to, co ndm priroda
dala a na co jsme tak né&jak v ramci vSude pritomného
shonu a spéchu pozapomnéli. A pritom je to zcela
zdarma.

Jednim z téchto dard prirody, ktery je zcela zdarma je
otuzovani. Chapu. V tuhle chvili chcete prestat Cist,
protoZe tohle prece neni pro Vas. Dejte mi ale Sanci a
zkuste docist téch par fadkd aZz do konce. Kdyz nic
jiného, tak se tfeba jen néco nového dozvite a tieba se
mi podari vyvrdtit myty o bldznech, ktefi skacou do
ledové vody a tvari se, Ze jim to déla radost. A navic
zameéstndte na par chvil mozek nécim jinym nez tim,

co jesté musite dnes bezpodminec¢né stihnout...

To je benefitd co? A navic je otuZovani, az na vyjimky,
vhodné pro kazdého. Mezi tyto vyjimky patfi zejména lidé
s onemocnénim srdce ¢i vyrazné vysokym tlakem. Pokud si
nejste jisti, jestli je otuzovani pro Vds, vidy je na misté
konzultace s lékarem, kterd Vas mizZe pred Vasim prvnim
otuZovacim zazitkem uklidnit.

Otuzovani se stalo fenoménem zejména v obdobi koronaviru,
kdy lidé hledali alternativu vyuziti volného casu. Spousta z
nich se svezla na médni viné Wim Hofa, nicméné spousta z
nich to vzdala po zjisténi, Ze benefity, které prindsi, jsou
vyvazeny nutnosti trpélivosti a pravidelnosti, jako je tomu u
jakéhokoli jiného sportu.

Otuzovani je pritom jedna z metod, kterd vede ke zlepSeni
regenerace organismu, vytvari hnédy podkozni tuk, ktery nds
chrani pred zimou, md pozitivni vliv na kardiovaskuldrni
systém, posiluje imunitu, mentalni vytrvalost, sniZuje inavu a
bolest zejména kloubd, sniZuje stres a hlavné vede k vyplaveni
hormonu §tésti - endorfinu, ktery nds pak provazi po cely den,
coz je to, co nas pak vede jit se otuZovat znovu a znovu.



http://www.beskydsky-ledoborec.cz/

A jak tedy zacit? Zakladem uspéchu je se rozhodnout. Vidy
doporucuji si poprvé vyhledat nékoho zkusenéjstho kdo Vas
podpofi a =zajisti, aby to ,poprvé“ bylo fakt pfijemnou

zdlezitosti. A moznosti je mnoho:

o otuZovani vzduchem (sniZeni pocet vrstev obleceni na par
minut),

o bosochtize (tu lze aplikovat po cely rok, nebot diky 70
tisicim nervovych zakonceni v chodidlech a spojeni se
zemni dostanete masaz, za kterou byste jinde platili
tisice),

e otuzovani sprchou (tu zacate¢nikiim nedoporucuji, nebot
bez vhodné zvoleného postupu nebude pfijemna a odradi
Vas od dalsich pokusi),

e ponor do stojaté vody v kadi (vyhodou je moznost ji mit
doma, ale vyzaduje pravidelnou udrzbu a nakonec zjistite,
Ze to asi neni ono) nebo

e ponor do tekouci reky, coz je, pokud je proveden
spravné, bezkonkurencéné nejhezci zazitek.

Tak jste se rozhodli a to, co se Vam zddlo
nepredstavitelné je tady. Opravdu napoprvé ponor do
ledové feky? Brrr.... Ale pojdme zkusit Cist dal....

Vstup a ponor do vody samoziejmé vétSinou vyzaduje
psychickou podporu. Proto doporucuji vyuzivat jiz
vyzkouSené dechové techniky, které jsou schopny télo
pripravit, zahtdt a ochrdnit stfed téla. Stejné tak je nutné
se po ponoru zahrdt idedlné alespon kratkym fyzickym
cvicenim pro prokrveni periferii (ruce, nohy). Sta¢i tak
opravdu vénovat piipravé par minut, diky kterym bude
ponor vyrazné pifjemnéjsi. Dechové techniky by mél vést
nékdo, kdo je schopen Vam vysvétlit, jak funguji a co se v
téle vlastné pii rozdychani a ndsledném ponoru déje.
Soucasné by Vs mél minimalné prvnim ponorem provést
od prichodu az po ujisténi, Ze odchdzite naplnéni
hormonem §tésti a v dobré fyzické kondici a Vy mdte sv{j
prvni zdZitek za sebou a odchdzite hrdi na to, co jste
zvladli.




Po pédr zkuSenostech s otuzovdnim si naSe mysl vytvori na
tomto sportu zdvislost, stejné jako na ¢emkoli jiném, co v
Zivoté opakujeme. No a pak uz jen vyhleddvate, kde se
zchladit a myty o blaznech mizi, protoze Vy prece vite....,
ze ten kratky diskomfort vyvazi neskute¢né pozitivni
benefity zdravotni, psychické i mentalni.

Vzdy vsak dbejte na dobu otuzovdni. Zatimco u otuZovani
vzduchem se mutiZete venku pohybovat zpocatku cca 10-15
minut a ¢as postupné zvysovat, u otuzovani vodou by ¢as v
ni straveny nemeél prekrocit ani pro zkusené otuzilce 2 az 3
minuty (dle teploty vody - obecné se udavd, Ze otuZovani
zacind u teploty vody pod 12 stupnt Celsia). A i tak kratkd
doba sta¢i na ziskdni vSech vySe uvedenych benefitd,
vyplaveni hormonu §tésti a to vSe zastfeSeno postupné
ziskanou pozitivni zdvislosti, kterd je spojena s radosti,
zdbavou a vdékem. VZdy vsak méjme na paméti, Ze ego je

vvvvv

odchdazel domd v pohodé, zdravy a nabity energii.

Pokud jste docetli az tady, tak hurdl! MoZnd uz Vam v
hlavé bézi myslenka kde a s kym to zkusit? Tak co tfeba s
holistickou (holistika uplatiiuje celostni a harmonicky
pristup k télu, duchu i mysli) otuzileckou skupinou
Beskydsky ledoborec z Frydlantu nad Ostravici, kde Vas
provedou Vadi prvni otuzileckou zkuSenosti v rdmci
projektu Z-P-O-M-A-L, kterym reaguji na nutnost zivotniho
zpomaleni, pokud nechceme zastavit predcasné navzdy. Ale
pozor. U vody si vsichni tykdme, bo je to zkratka lepsi.

ETel N

A pokud se chcete prijit podivat, tak 21. 9. 2024 v 10:00
zahajujeme jiz 3. sezénu. A nebojte se napsat, zavolat a to
kdykoli. Nase akce jsou celoro¢ni. S mymi kolegy Pavlem
Jitikem a Romanem Pituchou se Vds moc radi ujmeme v
radosti a v duchu naseho hlavniho mota, kterym je ,Nic
nemusis, vée jen mizes...“.




JAKBYT SPOKOJENOU

ZENOU

po padesatce?

Vyzkumy ukazuji, Ze pokud zacnete Zit zdravym
Zivotnim stylem drive v Zivoté, mate vétsi Sanci
zUstat zdravi i ve starf. Udrzovani fyzické aktivity,
zdravé stravy, spolecenského zivota a zlepSovani
svého zdravi vdm mtZe pomoci Zit zdravy, Stastny a
aktivni Zivot, kdyZ zestarnete.

Udrzovani spolecenskych kontakt

Uceni se novym dovednostem udrZuje vas mozek
aktivni a mtZe vas chranit pfed demenci. Schopnost
prizptsobit se zménam je ddlezita v kazdém véku,
ale obzvlasté dulezitd je ve stari. Setkdvani s prateli a
Ucast na spolecnych aktivitich mutzZe vas Zivot
obohatit a vytvorit nové prileZitosti.

ZDROJ: WEBMD

Mizete zkusit néco, co jste vzdy chtéli délat, ale dfive jste
na to neméli ¢as. Mtze to byt dobrovolnictvi, hrani na
hudebni ndstroj, uceni se novému jazyku, zlepSovani
pocitatovych dovednosti nebo tviréi cCinnosti jako
malovani. Pokud pecujete o nékoho jiného, je obzvlasté
ddlezité udrzovat spoleCenské kontakty a pokracovat v
aktivitach, které vas bavi.

Byt fyzicky aktivni

Pravidelnd fyzickd aktivita ma mnoho vyhod. MdzZe vdm
pomoci lépe spat, zlepSit chut k jidlu a sniZit riziko
srdeCnich chorob, demence a padd. Také pomdhd
zlepSovat a udrzovat vasi kondici, silu a rovnovéhu.

Je ddlezité si uvédomit, Ze kazdy ma jiné drovné kondice a
fyzickych schopnosti. Pokud jste nebyli dlouho aktivni
nebo mdte zdravotni problémy, zacnéte pomalu a
postupné zvysujte intenzitu.
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Kolik fyzické aktivity je dost?

Odbornici pro fyzickou aktivitu doporucuji starsim lidem
30 minut stfedné intenzivniho cviceni kazdy den. To
znamena zvysit srdecni frekvenci na droven, kdy mtzete
mluvit, ale ne zpivat. Téchto 30 minut nemusite délat
najednou, miizete je rozdélit na tii desetiminutové tseky.

Kazdy tyden se snazte zapojit do rdznych aktivit na
zlepSent:

» Kondice: vodni cviCeni, plavani, tanec, rychla chize a
jizda na kole udrzuji vase srdce a plice zdravé.

o Sily: zvedani a nosSeni zdvazi, chiize po schodech,
drepy a zvedani nohou do strany pomahaji udrZovat
svalovy tonus a hustotu kosti.

e Rovnovahy: dosahovdani dopfedu a do strany,
balancovani na jedné noze nebo na $pickach s oporou
zidle, nebo tai chi, vSechny tyto aktivity pomahaji
udrzet stabilitu.

» Flexibility: jéga a protahovaci cviceni udrzuji vasi
pruznost.

Jist zdravou stravu

Je dtlezité jist vyvaZenou stravu pro zdravi a pohodu.
Dobra vyziva a pravidelné jidlo v kombinaci s fyzickou
aktivitou mohou zlepsit vasi silu a pomoci bojovat proti
infekcim.

Tipy na zdravé stravovdni, které si pamatovat, kdyz
starnete:

« Dijte Sest az osm sklenic tekutin - nejlépe vodu - kazdy
den v horkém i chladném pocasi. Caj, kdva, minerdlni
voda a soda jsou také v porddku, ale voda je nejlepsi.

e Jezte tfi jidla (a svaciny) z péti hlavnich skupin potravin
kazdy den. Pét hlavnich skupin potravin jsou: zelenina,
ovoce, libové maso a ryby, mlécné vyrobky, obiloviny a
ceredlie.

e Vyhybejte se potravindm s vysokym obsahem
nasycenych tuk (jako jsou suSenky, pecivo, rychlé
obcerstveni), slanym jidlim a ndpojim a potravindm s
vysokym obsahem cukru.

e Vidy pripravujte a skladujte potraviny bezpecné.

e Pokud mate problémy s vahou, pozddejte svého lékare
nebo dietologa o radu.

Jak vase prostfedi ovliviiuje vase zdravi a

pohodu

Vase okoli vyrazné ovliviiuje kvalitu vaseho Zivota. Dobry
pristup k dopravé a sluzbdm mtizZe ve stafi prispét k udrzeni
vaseho zdravi, protoZe vdm umoznuje byt aktivni a v
kontaktu s ostatnimi lidmi. Pocit bezpe¢i a domova ve vasi
komunité a ucast na spolecnych aktivitach jsou klicové pro
vasi celkovou pohodu.

Budete se citit 1épe, pokud najdete aktivity, které jsou pro
vas dalezité, délaji vam radost a davaji vaSemu zivotu smysl.
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OSM ZPUSOBL
Spoléhat se vyhradné na stdtni dichod je dnes
A K E z A I I I I pro mnoho lidi neatraktivni. Existuje nékolik
moznosti, jak si zajistit klidné a dastojné stari,

z nichz kazdd md své vyhody a nevyhody.

o
kombinovat, aby se minimalizovala rizika.

ZDROJ: FINAPS

Dtichodové sporeni

Tento systém zahrnuje investovani prostfednictvim
ddchodovych fondl, do kterych prispiva i stat. Jsou zde
rizné fondy od konzervativnich po dynamické. Vyhodou je
statni prispévek a ochrana pred exekuci, av§ak nizké uroceni
a nejista budoucnost systému jsou nevyhody.

Doplnkove penzijni sporeni

Navazuje na starSi penzijni pfipojisténi a zahrnuje statni
pfispévek az 230 K& mésicné. MUlzete ménit investiéni
strategii a vy$i prispévkd, ale chybi zaruka nezéporného
zhodnoceni a penize nelze vybrat pfed dichodem.

() 3 Dtichodové pojisténti
Wﬂ Nabizené pojistovnami, zahrnuje moznost ménit vysi vkladl

a flexibilitu vybéru penéz. Nevyhodou jsou vysoké poplatky
a absence statni podpory.

12
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[nvesticni Zivotni pojistent
Spojuje spofeni a pojisténi, pficemz vynosy zavisi na
uspésnosti investic. Vyhodou je moznost vyssiho zisku, ale
také vyssi poplatky a riziko.

5 Investice do nemovitosti

Nemovitosti jsou vhodné pro dlouhodobé investice, nabizeji
ochranu pied inflaci a moznost pfijm0 z najmd. Nevyhodou
jsou naklady na udrzbu a sloZitéjsi prode;j.

6 Investice do umeéni

Vhodné pro ty, ktefi se vyznaji v uméni, a poskytuji ochranu
pred inflaci. Vynosy jsou v$ak nejisté a vyzaduji znalosti
trhu.

7 Investice do akcii

Pfindsi potencidlné vysoké vynosy a vyplaceni dividend.
Akcie mohou byt prodany kdykoliv, ale nesou riziko cenové
nestability a kolisani dividend.

8 Investice do zlata

Zlato je stabilni investici, chrani pfed inflaci a mlze byt
prodavano po ¢astech. Kratkodobé propady ceny jsou vSak
nevyhodou.

Odbornici upozoriuji, ze je dobré nezaméfovat se pfili§ pouze na jeden zplsob investovani. Je dobré
kombinovat réizné zplsoby investovani a spofeni. Za jednu z nejlepSich moznosti se povazuje kombinace

investovani do zlata, do akcii a nékteré varianty penzijniho spofeni.
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HROZBY NA
INTERNETU A
ZASADY
BEZPECNEHO
POUZIVANI
ING. ZUZANA STEFKOVA
MANAZER SKUPINY RETAIL
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Internet je skvélym pomocnikem v naSem kazdodennim zivoté.
Diky nému mizeme byt v kontaktu s prateli a rodinou, poznavat
nové lidi, nakupovat, ucit se nové véci nebo si jen uzivat zabavy.
Ale stejné jako ve skutecném svété i na internetu c¢ihaji rGzné
hrozby. Je dllezité védét, na co si davat pozor a jak se chrdnit.

Mezi hlavni hrozby na internetu urcité patii podvodné e - maily
- phishing. Velice zndma forma utoku. Mnozi z nas se setkali s
podvodnym e-mailem nebo zpravou na socidlnich sitich. Cilem je
ziskat vaSe citlivé Udaje (Udaje z platebni karty, pristup do
internetové banky, ...) nebo vas donutit stahnout Skodlivy
software. Uto¢nici vétsinou chtéji to, co by Zddna spolehliva
spolecnost nechtéla. Banka po vas nikdy nebude chtit stdhnout
néjakou aplikaci z mailu, nahldsit pristupové udaje, CVC kod z
karty, atd....

Také se mizZete setkat nebo slySet od znamych, Ze jim volal
nékdo z banky, Ze doslo k napadeni jejich béZného uctu. Tyto
podvody jsou Casto zaloZeny na principu telefonnich hovorg, kdy
se volajici predstavi jako pracovnik banky, ktery zjistil napadeni
uctu volaného. Fiktivni bankovni ufednik vystrasi réznymi
tvrzenimi osobu, které vold a pfiméje ji prevést penize z uctu na
bankovni Ucet, ktery oznadi jako bezpe¢ny. Volat vim muze také
policista, guvernér CNB, atd... Podvodnici jsou na vds
pFipraveni, znaji vase tdaje, adresu, banku i &islo tétu. Utoénik si
ziska vasi dvéru a poté po vas chce citlivé udaje.
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Zde je nejdalezitéjsi zachovat klid a obezretnost. Je V soucasné dobé se také mulzete setkat s podvody pri

dalezité si uvédomit, Ze bankéf, policista ani zddna prodeji zbozi. Podvodnici ziskdvaji z vaseho inzeratu e —

uredni osoba po vas nebude chtit citlivé udaje po mail, kontakt, telefonni ¢islo a kontaktuji vas pomoci

telefonu. Telefon zavéste, nesdélujte zadna citliva data, aplikace WhatsApp nebo Messenger s predstiranym

nepfevadéjte penize. Zpét na telefonni cislo nikdy zdjmem o zboZi. Podvodnici vas béhem konverzace vybizeji

nevolejte. k thradé poplatku za prepravu zboZi, kterou kupujici, tedy
podvodnik, zajisti pres domluveného dopravce. Odkaz na

Dalsi hrozbou je Skodlivy software, zndmy také jako platebni branu je falesny. Pokud do néj zaddte platebni

malware. Tento Skodlivy software mutze poskodit vas tidaje, podvodnik se dostane do vaseho tctu.

pocita¢, ukrdst vaSe data nebo vds $pehovat. Abyste se

pfed nim ochranili, pouZivejte antivirovy program a A jaké bezpetnostni zdsady byste méli dodrZovat na

pravidelné jej aktualizujte. Nestahujte a neinstalujte
programy a aplikace z nedtvéryhodnych zdroja.

internetu?
e Starejte se o bezpeci svého pocitace, pravidelnad

aktualizace softwaru

Zabezpecte si mobilni telefon (pin, otisk prstd, scan
obliceje, atd....)

Ovérujte ptvod aplikace, stahujte jen z ovérenych

Nezabezpecené Wi-Fi sit¢é mohou byt také nebezpecné.
Verejné Wi-Fi sité¢ nejsou vidy bezpecné a utocnici
mohou sledovat vasi online aktivitu nebo ziskat pfistup k
vasemu zafizeni. PouZivejte VPN (virtudlni privatni sit)
pri pripojovani k vefejnym Wi-Fi sitim a vyhybejte se
provadéni citlivych operaci, jako jsou bankovni transakce.

zdrojt

Chrarite své prihlasovaci udaje

Silna hesla a dvoufaktorova autentizace
(https://cbaonline.cz/jak-na-hesla)

Pozor na nezndmé prilohy / vefejné webové stranky
Nakupujte jen u ovéfenych online prodejct

Pravidelné vzdélavani

Ochrana soukromi na socidlnich sitich: nastavte si
soukromi na svém profilu, budte obezfetni s tim, co
sdilite

Internet mize byt bezpecnym mistem, pokud vite, jak se
chranit. Dodrzovanim zakladnich pravidel a obezietného
chovani, m@zete minimalizovat rizika a uZivat si vSech
vyhod, které internet nabizi ©.

“STEJNE JAKO VE SKUTECNEM
SVETE, | NA INTERNETU CiHAJI
RUZNE HROZBY. JE DULEZITE

VEDET, NA CO SIDAVAT POZOR
A JAK SE CHRANIT.”
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https://cbaonline.cz/jak-na-hesla

Lumpikov z. u.

jsme stabilizovana a zavedena neziskova organizace pUlsobici ve Frydku-
Mistku v oblasti podpory a pomoci znevyhodnénym skupinam - zenam,
rodi¢im, détem a uprchlikdm.

Podporu realizuje prostrednictvim:
o détské skupiny
« poradanim volnoc¢asovych aktivit pro déti a dospélé
e oOrganizovanim aktivit pro podporu Zen v osobnim a profesnim rozvoiji
o zajisténim odborné pomoci obétem domaciho nasili

Diky podpoie EU u nas v tuto chvili probihaji
projekty:
e Prace, détiajall
e Podpora zen ve véku 50+ v zaméstnani a
jejich udrzeni se na trhu prace
Rozvoj sluzeb na podporu zaclenovani

osob z Ukrajiny do ekonomického,
socialniho, pracovniho a komunitniho
Zivota spolec¢nosti

NavysSeni kapacity Lumpikova v oblasti
rovnych prileZitosti Zen a muzu

Vice informaci k jednotlivym projektim najdete na nasich strankach
www.lumpikov.cz.
Popfipadé nas nevahejte kontaktovat: info@lumpikov.cz

WWW.LUMPIKOV.CZ
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https://www.lumpikov.cz/deti/
https://www.lumpikov.cz/volnocasove-aktivity-pro-deti-a-dospele/
https://www.lumpikov.cz/osobn%C3%AD-a-profesn%C3%AD-rozvoj/
https://www.lumpikov.cz/domaci-nasili/
http://www.lumpikov.cz/
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