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Sdruzeni SPLAV, z.s.

Kdyz zahradnicime, myslime si, Ze pecujeme o nasi zahradu,
ve skutecnosti ale zahrada pecuje o nds.

Zahradhniceni je lék, na ktery neni tfeba recept
a nejde se s nim predavkovat.

Pecovat o zahradu znamend doufat v budoucnost.
Ten, kdo péstuje rostliny, péstuje stésti.
Zahradniceni je mj zplsob terapie.

Zahradhnici Ziji v nddherném svéte,
ale jen proto, Ze si jej sami tvori.

Zahrada je pfitel, se kterym si muZes povidat kdykoliv.

Tva mysl je zahrada, tvé myslenky jsou seminka.
ZadleZi na tobé, zda vypéstujes kvétiny nebo plevel.

Zahradniceni vam nedovoli starnout,
protoZe mdte stdle spoustu snu a pland,
které chcete zrealizovat.



CORVEENI VPLAY

yZahradni terapie v praxi

20 namétl zahradné-terapeutickych aktivit

Mgr. Petra Formankova

Publikace byla zpracovana v ramci projektu “Zahradni terapie v praxi’ reg.
¢islo CZ 03.2.65/0.0/0.0/16_047/0010456, spolufinancovaného Evropskou
unii. Projekt je zaméren na podporu osob ohroZenych socidlnim vylouce-
nim prostrednictvim zahradni terapie.

Publikace slouzi k predstaveni metodiky a souboru doporucenych aktivit
(moduld) zahradni terapie. Modull bylo podrobné zpracovano a otestova-
no celkem 20 a pokryvaji Siroké spektrum zahradnickych témat.

Zpracované texty jsou v majetku SdruZeni SPLAV, prosime o jejich vyuZivani
s uvedenim zdroje.



Podékovani:

Chtéla bych za cely tym podékovat obci Zamél a jejim za-
méstnanclm za obrovskou pomoc s revitalizaci zahrady,
domu i stodoly. Zvlasté bych chtéla podékovat panu staros-
tovi Josefu Novotnému za jeho nadseni pro véc a ochotu
kdykoliv sehnat a zafidit cokoliv:). Jsme radi, Ze jsme mohli
spolecné zacit budovat komunitni centrum v obci Zamél.

Petra Formankova a kolektiv

Sdruzeni SPLAV, z.s.

sidlo: 517 03 Skuhrov nad Bélou 84

kancelar: Javornickd 1560, Rychnov nad Knéznou
www.sdruzenisplav.cz, info@sdruzenisplav.cz

Fb: MAS SdruZeni SPLAV

Zahrada Dobromysl|
517 43 Zamél 51
petra@sdruzenisplav.cz, Fb: Zahrada Dobromysl



Sdruzeni SPLAV, z.s.

SdruZeni SPLAV, z.s. je mistni akcéni skupina pusobici
na Rychnovsku od roku 2004. Vénujeme se podpore nase-
ho Uzemi pfindsenim informaci, zkusenosti, dobrych napa-
da i finanénich prostfedkl na projekty obci, podnikatel(
a neziskovych organizaci. Mame také vlastni projekty a jed-
nim z nich je Zahrada Dobromysl v Zaméli. Zacinali jsme
tvorbou komunitni zahrady v aredlu zamku v Doudlebach
nad Orlici a pfed rokem jsme se prestéhovali do Zaméle,
kde jsme pro potfeby zahradni terapie vytvofili zcela novou
Zahradu Dobromysl s certifikditem Pfirodni zahrada. Nase
organizace je ¢lenem Asociace zahradni terapie.

Co nabizime?

e IndividudIni a skupinovou zahradni terapii dle modular-
niho schématu nebo na miru

e Vzdélavaci programy pro MS, Z8, SS a zajmové skupiny
dét

e Osvétové semindre a workshopy o pfirodnich zahradach
a udrziteIném zahradniceni

e Teambuildingové programy a programy pro firmy a orga-
nizace

e Relaxani programy pro seniory

e Pfijemné zazemi pfirodni zahrady v€etné vnitfnich pro-
stor pro vlastni aktivity

e Zabavné programy pro rodiny s détmi

e Spolupraci se zkuSenymi a kvalifikovanymi lektory

Co je to zahradni terapie?

Cilem zahradni terapie je udrZovani socialniho, psychického
a télesného zdravi a kvality Zivota ¢lovéka. Zahradni terapie
mUZe pomahat prekondvat Zivotni zmény.

V zahradé pracuji lidé s plidou a rostlinami. Mohou se jich
dotykat, sledovat jejich pohyb, rlist, zmény a Iépe tak cha-
pat cyklus Zivota i vlastni roli v ném.

Zahradni terapie je prace v tymu, ale také prace jednotliv-
cl, nenuti nikoho k okamzitému socidlnimu kontaktu, dava
moznost volby, do jaké miry se chce a muiZe ¢lovék zapojit,
zda chce délat vidy stejnou ¢innost nebo se ucit pokazdé
néco nového.

Pfi terapeutickych programech na zahradé pfirozené do-
chazi k procvicovani hrubé a jemné motoriky, protahova-
kontakty, vzajemna komunikace, motivace k tymové préci,
orientace v prostoru a podobné.
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Projekt Zahradni terapie v praxi

Cile projektu

Cilem projektu ,,Zahradni terapie v praxi“ bylo vytvore-
ni terapeutické metodiky jako odborného podkladu pro
systémové uplatnéni zahradni terapie mezi uzivanymi
terapeutickymi metodami. Prostfednictvim této meto-
dy pak zvysit u osob ohrozenych socidlnim vyloucenim
na tzemi SdruZeni SPLAV, z.s. zdjem o zapojeni do béz-
ného Zivota a napomoci jim, aby se v ném mohli lépe
uplatnit.

Realiza¢ni tym projektu:

Mgr. Petra Formankova

autorka publikace, zahradni terapeutka, koordindtorka ci-
lovych skupin

NadsSena zahradnice, kterd vlastni pfirodni zahradu budu-
je jiz 15 let a ziskala certifikat Ukazkova ptirodni zahrada.
Vystudovala obor Ochrana a tvorba Zivotniho prostredi
na Univerzité Palackého v Olomouci. V dalS$im vzdélavani
absolvovala roéni kurz Uplného permakulturniho designu,
kurz Zahradni architektury a spoustu lektorskych semina-
rG. Pracuje jako lektorka ekologickych vyukovych program(
pro déti i dospélé. Porada také rlizné prednasky a seminare
o pfirodnim zahradniceni pro verejnost i pedagogy.
(Kontakt: formankova.peta@seznam.cz).

llona Mikusova

Simona Hyklova

zahradni terapeutka, psychoterapeutka

Jejim Zivotnim poslanim je prace s lidmi. Absolovovala akre-
ditovany vzdélavaci program Pracovnik v socidlnich sluzbach,
Psychiatrické minimum, program Kou¢ — celostni kouc¢ovani
a canisterapeuticky vycvik se svym retrivrem Lindou.

Jarmila Reznickova

zahradnice, pomocnice zahradnich terapeutek, péce o bla-
ho a pohodli klientd.

CeloZivotni milovnice zahrady a zahradniceni v pfirodnim
stylu, praktik s tvofivou dusi, s vybornymi ndpady a srdcem
na pravém misté.

Ing. Kristina Garrido

zahradni architektka, koordindtorka zahradni terapie
Vénuje se zejména fundraisingu a propagaci. Diky ni se
SdruZzeni SPLAV, z.s. zacalo vénovat zahradni terapii jiz
v predchozich projektech na komunitni Zahradé u Splavu
v Doudlebdch nad Orlici.

Pharm.Dr. llona MikuSova

koordindtorka cilovych skupin

Ma bohaté zkuSenosti s praci v socialni oblasti. Pracova-
la jako feditelka v Centru Orion, z.s. a v pfedchozich pro-
jektech Sdruzeni SPLAV, z.s. se vénovala zejména osobam
s handicapem a osobdm ohrozenym socidlnim vylou¢enim.




Klicové aktivity

Projekt mél tfi klicové aktivity:

1. Pfiprava terapeutickych modulli — sestaveni, ovéreni
a publicita metodiky a modul( zahradni terapie

2. Zahradni terapie klicovych skupin — ovéreni prinosnosti
a proveditelnosti navrzené metodiky a modull v praxi
a aktivizace a terapie konkrétnich osob pomoci zahradni
terapie

3. Propagace zahradni terapie — rozsifeni povédomi o za-
hradni terapii mezi laickou a odbornou verejnosti a jeji
zahrnuti do skaly uZivanych terapeutickych metod a akti-
vizacnich proces( zdravotné a socidlné znevyhodnénych
osob i relaxacnich a motivacnich technik pro vSechny
ostatni obcany — realizace tfi workshopl pro poskytova-
tele socidlnich sluzeb, obce a dalsi zajemce a dvoudenni
konference o zahradni terapii.

Testovani terapeutickych modult
na Zahradé Dobromysl v Zaméli

Vsechny moduly jsme v ramci projektu odzkouseli s nasimi
klienty.

Testovani probihalo od ¢ervna do fijna 2020, bylo preruseno
kvlli pandemickeé situaci a pokracovalo v ¢ervnu a Cervenci
2021. Celkem se testovani zucastnilo 29 osob a béhem trva-
ni projektu probéhlo 51 dni po 6 hodinach zahradni terapie.
Klienty jsme méli rozdéleny do trech skupin. V prvni skupiné
byly osoby prevainé nezaméstnané, pecujici o osobu bliz-
kou, osoba po vykonu trestu, osoby s psychickymi a dalSimi
problémy.

Druhou skupinu tvofili klienti z Ustavu socialni péce pro
mlddeZ v Kvasindch. Jednalo se o muZe ve véku od 40 do 60
let prevainé s kombinovanym postizenim.

Treti skupina byla tvofena z klient denniho stacionare Far-
ni charity v Rychnové nad Knéznou. Jednalo se o smiSenou
skupinu dospélych muzii a zen. Slo o osoby s réiznymi ome-
zenimi a handicapy ve véku 25 — 55 let.

Setkani s klienty a testovani modul( zahradni terapie probi-
halo na nasi nové vybudované Zahradé Dobromysl v Zaméli.
Klienti z prvni skupiny chodili béhem léta 2020 pravidelné,
néktefi jedenkrat néktefii trikrat tydné podle svych moznosti.
Klienti z USP Kvasiny k nam pfijizdéli 1x tydné a klienti z Far-
ni charity jezdili v roce 2020 jednou za 14 dni a v roce 2021
také kazdy tyden.

Podle zasad procesu zahradni terapie zacinalo kazdé setkani pri-
vitanim s Ucastniky s kavou a ¢ajem. Poté probéhlo zorientovani
v Case (roc¢ni obdobi, mésic) a Uvodni motivace do tématu. Na-
sledovaly samotné aktivity a celé setkani bylo zakonéeno spo-
le¢nym obédem a za teplého pocasi i relaxaci v zahradé. Nako-
nec vzdy doslo k pripomenuti vSech cinnosti a zavérecné reflexi.
Po rozlouceni pak klienti odjizdéli domi a Casto si odvazeli né-
jakou drobnost — sv(ij vyrobek, kvétinu nebo plody ze zahradly.
Moduly, které predkladame v praktické casti, jsme nékdy
vyuZzivali samostatné a jindy jsme je kombinovali podle po-
treby. Ridili jsme se rytmy zahrady — tedy primarné jsme se
vénovali ¢innostem, které bylo potieba udélat a prokladali
jsme je tvorivymi nebo relaxa¢nimi aktivitami.

Zahradni terapeutka a psychoterapeutka po kazdém setka-
ni také vytvorily vystupy z testovani a na jejich zakladé pak
v posledni fazi projektu doslo k Upravam metodiky.

Tyto vystupy — ,,nase zkusenosti“ najdete na konci popisu
jednotlivych moduld.

Propagace zahradni terapie

Workshopy pro poskytovatele socialnich sluzeb, obce
a dalsi zdjemce

V cervnu, Cervenci a v zafi jsme zrealizovali celkem tfi
workshopy. Zucastnilo se jich zatim celkem 19 osob.*
Uéastnici béhem 6 hodinového workshopu zaZili vybrané
terapeutické moduly na vlastni kdZzi, prosli si pfirodni Za-
hradu Dobromysl s komentovanou prohlidkou a shlédli pre-
zentaci o teorii i praxi nami realizované zahradni terapie.

(*Pozndmka: zarijovy workshop v dobé, kdy jde metodika do tis-
ku, jesté neprobéhl, ale ocekdvame dalSich cca 7-9 ucastnikd).

skupina 2

skupina 3



Zahrada Dobromysl

Po predchozim jedenactiletém plisobeni na zahradé u zam-
ku v Doudlebdch nad Orlici jsme v listopadu 2019 presidlili
do novych prostor. V rdmci sou¢asného projektu Zahradni
terapie v praxi jsme ve spolupraci s obci Zamél zacali s re-
konstrukci objektu i zahrady v lednu 2020.

Obec Zamél ndm poskytla do prondjmu statek a velkou za-
hradu, na které se uZ nékolik let nehospodafilo. Diky tomu
jsme mohli novou zahradu budovat jiZ od pocatku v pfi-
rodnim a permakulturnim duchu. SnaZili jsme se co nejvic
vyuZit vSechny zdroje a materidly, které stara hospodarska
usedlost nabizela.

Zahony vnikaly formou plosného kompostovani, bud'
na povrchu, nebo i jako zahloubené. Vysadby jsou koncipo-
vany jako okrasné, jedlé i medonosné zaroven, v zahradé je
pocitano s raznymi pribytky pro uZite¢né Zivocichy.

Na zahradé najdete rlizna stanovisté — kvétinové zahony,
zdhony s IéCivymi rostlinami, jedlé bobulové kefe i nejed-
|é pro ptaky, ovocné stromy, vétrolam, kompost, vyvysené
a kompostovaci zahony a také divo¢inu — misto, kde se ne-
uklizi a ziji zde rlzni ZivoCichové.

Zahradu také dopliiuje sad vysokokmennych ovocnych
strom, které jsou mnohdy i vice nez 60 let staré. Ovoce
z téchto stromU zpracovdvame v ramci program s klienty.

Zahrada se krdsné zapojila a uz béhem prvni sezény pfines-
la velkou hojnost a Urodu. Na podzim se nam dokonce po-
dafilo ziskat Certifikat pfirodni zahrady.

V rdmci projektu Skoda Stromky jsme spoleéné s obci vysa-
zeli podél prijezdové cesty novy sad, vice nez 50 kusu sta-
rych odrlid ovocnych stromd.




Stav zahrady pred a po rekonstrukci v roce 2020:

Leden 2020 - pred rekonstrukci
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Teoreticky uvod k metodice

yZahradni terapie v praxi“

Teoreticky Uvod jsem sestavila jako reSerzi z nasledujicich
zdrojt:

e Kolektiv autort, Metodika pro poskytovdni zahradni te-
rapie v socidlnich sluzbdch, © Chaloupky o.p.s., skolskd
zafizeni pro zdjmové a dalsi vzdéldvdni, Knézice, 2020

o HAUBENHOFER a kolektiv némeckych a Ceskych autord,
Zahradni terapie: teorie — véda — praxe, 2013

e E. HUDCOVA, M. STROUHALOVA, Struénd skripta Za-
hradni terapie, VOS JABOK 2019/2020

e ING. NINA KUBISTOVA, Di.S., Implementace zahradni
terapie v domoveé se zvldstnim reZimem, Bakaldrskd prd-
ce, Univerzita Karlova, Evangelickd Teologickd Fakulta,
Katedra socidlni prdce, Praha 2018

Vztah ¢lovéka k ptirodé

Pfiroda a kontakt s ni plsobi pozitivné na nase zdravi. Na-
chdzime zde fadu podnétl, které ovliviuji nase fyzické
zdravi, psychiku i socialni vztahy.

Clovék je evolu¢né soucasti prirody, vétsinu svého vyvoje
stravil ¢lovék v pfirodé. Jen poslednich par desetileti jsme
se od pfirody znacné vzdalili, ve méstech dnes Zije vice nez
polovina obyvatelstva. Primérny Cech travi venku v pFiro-
dé zhruba jen 30 min denné.

Pobyt v pfirodé clovéka nejen uvolni, ale zaroven zlepsi
koncentraci a pozornost. Pfiroda dokdZe obnovit nas zdroj
energie, pfindsi nam potéseni, relaxaci a regeneraci.

Role zahrad a zahradniceni v lidském Zivoté

Prace na zahradé ma pozitivni vliv na fyzickou pohodu.
Dochazi ke stimulaci srdce a krevniho obéhu a zlepSeni
celkové fyzické kondice. Zvysuje se spokojenost a dusevni
vyrovnanost. PFi praci na zahradé se ten, kdo je obvykle pfi-
jemcem pomoci, stava tim, kdo ji dava. Uspéchy a zodpo-
védnost za péci o zahradu a rostliny zvySuji sebehodnotu.
Zahrada zprostfedkovava klid a mir a umoziuje vyrovnat se
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se sebou samym.

Kdyz se ¢lovék aktivné stard o rostliny, uspokojuje tim né-
které své zakladni potreby (pocit uZitecnosti, uznani a hr-
dosti, potfeba pravidelnosti — rytmu, smysluplnost, jisto-
ta — pfi pravidelném opakovani urcitych cinnosti, potfeba
sounalezitosti, soudrznosti a lasky — budovani vztahu a zna-
losti potieb jednotlivych rostlin...). Rostliny zase nazpatek
pUsobi pozitivné na ¢lovéka svoji barvou, vini, chuti, kra-
sou, Urodou atp.

Co vSechno mtze clovéku pfinést zahrada?

e misto, kde ¢lovék pobyva, Zije, kam se mlzZe uchylit

e misto, které maze ¢lovék vlastnit

e misto, kde se ¢lovék stara o to, co roste

e misto, kde ¢lovék mlze byt kreativni

* misto, které se ¢asem vyviji

* misto, které odrazi vlastni identitu

e misto, které umoziuje kontrolu a zaroven poskytuje
svobodu

e misto, které umoznuje produktivni ¢innost a zaroven es-
tetické potéseni

e zahrada je mistem pro pohyb, sniZeni stresu, uvolnéni
a zlep3Seni fyzického, psychického a socidlniho zdravi

»Zahradniceni je o nadéji. Zasadite seminko, pecujete
0 néj a ¢ekdte na to, jaké budete sklizet plody*

Zahradni terapie

Zahradni terapie je zaméfend na vSechny vékové kategorie
rdznych znevyhodnénych skupin. Zdmérné a cilené vyuziva
pobytu v zahradé, prace v zahradé, kontaktu s rostlinami
a s prirodou pfi Ié¢bé, rehabilitaci a podpore lidi s rlznymi
problémy. Patfi do podplrnych léCebnych terapeutickych
pristupl stejné jako napfiklad ergoterapie, arteterapie i
dramaterapie. Potencionalnim klientem zahradni terapie se
muUZe stat kazdy z nas (Ing. Nina Kubistova, Di.S., Praha 2018)
Zahradni terapie je proces zaméreny na tcastnika, pfi kte-
rém Skoleni odbornici definuji a kontroluji individualni cile,
planuji a realizuji €innosti tykajici se prace na zahradé nebo
prace s rostlinami jako terapeutického prostredku s cilem
podpofit u tcastnikid terapie zdravotné dileZité aspekty.



Abychom ¢innosti v zahradé mohli oznacit za zahradni te-
rapii, je nezbytna pritomnost skoleného profesionala, defi-
nované cile a individualni planovani.

Co vsechno lze fici o zahradni terapii?

¢ je to multioborova metoda, ktera vyuziva znalosti z rlz-
nych obor(

¢ je to terapeutickd metoda vyuZitelna v rdznych oblastech

e vyuziva pfirodu, pfirodni prostfedi nebo ¢asti prirody
pro terapii nebo provozované aktivity

e ma své naleZitosti, patfi sem posouzeni a planovani, vol-

ba prostredk, realizace programu, dokumentace a eva-

luace procesu

je vedena skolenym odbornikem

e mize mit formu jak aktivni, tak pasivni

Ucinky zahradni terapie

Maria Putz, kterd se zabyva tématikou zahrada a terapie, roz-
déluje ucinky zahradni terapie do péti skupin. (Putz, 2013)

1. Kognitivni oblast zahrnuje aktivaci psychickych procest
béhem zahradné-terapeutickych aktivit. Témito procesy
mame na mysli predevsim:

» mysleni, pamét, uceni, orientaci, vnimani, kreativitu,
prostorovou a ¢asovou orientaci atd. Béhem zahrad-
né-terapeutickych aktivit dochazi k trénovani a zlep-
Sovani paméti, koncentrace, pozornosti, zlepsovani
emociondlni seberegulace, prostorové orientace,
rychlosti zpracovani informaci a pohotovosti feci,
schopnosti vyjadifovani a porozumeéni.

Jako priklad Ize uvést vyrabéni z pfirodnich materialQ
(mydla, ¢aje, masti), zpracovani produkt( ze zahrady, za-
lévani rostlin ¢i rozhovor Ucéastnikd v ramci skupinovych
¢innosti.

2. Fyziologicka oblast je Uzce spojena s rehabilitaci. Bé-
hem zahradné-terapeutickych aktivit dochazi k:

» podpore, zlepSovani a obnovovani motorickych funk-
ci organismu, ke zlepSovani koordinace ¢i rovnovahy,
ale také k podpore smyslového vnimani.

Jako priklad Ize uvést opakované trénovani urcitych mo-
torickych procest, které vedou k posileni svalové hmoty,
ke zlepseni pohyblivosti, k podpore kardiovaskularniho
systému atd. Naptiklad dotykanim se rdznych rostlinnych
povrchd (od mokrych po suché, od hrubych po hladké) do-
chazi také k stimulaci a zlepSovani hmatu.

3. Psychicko-emocionadlni oblast zahrnuje:

» radost, pozitivni proZitek odpovédnosti, flexibilitu,
stabilitu, sebehodnoceni, hodnoceni ostatnich, ale
také toleranci frustrace ¢i zajem o budoucnost.

Pozitivniho ucinku lze dosahnout napfiklad sledovanim
rostlin a péci o né, od vysevu aZz po jejich rozkvét a sbér
ploda.
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4. Socialni oblast
» komunikace, interakce, identifikace se skupinou a s okolim

Toho Ize dosahnout napftiklad pouhym rozhovorem béhem
zahradné-terapeutickych aktivit.

5. Oblast sebepojeti

» vnimani a poznani vlastniho ja, vlastnich hodnot, pfi-
leZitost byt potiebny, poznani vlastnich hranic v pozi-
tivnim i negativnim smyslu atd.

Podle toho, jakého ucinku chceme u Ucastnika zahradni te-
rapie dosahnout, volime vhodné aktivity. Pro posileni hru-
bé motoriky je to napf. stfihani kefd, pro posileni jemné
motoriky ¢i koncentrace napfriklad seti seminek atd. Fyzicky
namahavé ¢innosti mohou klientdm pomoci napf. uvédo-
mit si hranice vlastnich moZnosti, snizit agresivitu, vybit
energii, schopnost soustredit se na danou aktivitu, ale také
ji dokonit. (Dvorackova et al., 2016)

TFi rizné modely zahradni terapie:

e Pracovni rehabilitace: Tento model se casto vyuziva
napriklad pro osoby nezaméstnané, po vykonu trestu,
v rdznych |ééebnach atp. Cilem je pfedevsim vzdélavani
a osvojovani si zahradnickych schopnosti a dovednosti,
postupt (rtzné fyzicky narocné) a zlepsovani schopnosti
vykonavat bézné cinnosti.

¢ Model wellness: Diraz se klade na pozitivni emoce, cel-
kovou pohodu, kvalitu Zivota. Zaméruje se na podporu
pozitivniho vyvoje ¢lovéka, na harmonii mysli, téla a du-
cha. MUze zahrnovat: praci s rostlinami, pohyb, zdravou
stravu, meditace. Vénuje se také sociadlnim interakcim,
podpore angazovanosti v komunité, péci o Zivotni pro-
stfedi. Dochazi k souznéni s rytmy rostlin a celé prirody.

¢ Model terapeuticky: Snaha dosdhnout konkrétnich cild
dle rehabilitacniho planu jedince. Zahradni terapie je
v tomto pfipadé striktné individudlni k podpore osob-
nostniho rlstu Ucastnika.

Proces zahradni terapie

Zahradni terapie predstavuje proces, na jehoz pocatku se

nachazi ,ddvod“ pro terapii (eventualné znalost diagndzy)

a je ukoncen zhodnocenim provedenych ¢innosti. Cely pro-

ces zahradni terapie zahrnuje pét po sobé jdoucich krokd:

1. Posouzeni z pohledu zahradni terapie

2. Definovani cilG zahradni terapie

3. Planovani procesu zahradni terapie

4. Realizace procesu zahradni terapie

5. Vyhodnoceni a dokumentace (Schneiter-Ulmann, 2009)



Cile zahradni terapie

Primarnim cilem zahradni terapie je udrZovani a zlepSovani
socialniho, psychického a télesného zdravi a kvality Zivota
Ucastnika.

Hlavni pozornost zahradni terapie je v zasadé zamérena
na proces, na provadéni urcitych ¢innosti a Ize ji pouZivat
v kombinaci s jinymi prostfedky (zdravotnickymi, peda-
gogickymi, terapeutickymi...). Uroda, Uspé$ny vysev nebo
rast rostlin jsou prostredky procesu, nejsou vsak cilem za-
hradni terapie.

Cile v podstaté zavisi na tom, proc se vlastné klient ucastni
terapie. Cilem zahradni terapie mlze byt podpora zdravi
a rozvoj individudlniho potencialu klienta a hledani novych
zdrojl k rdstu nebo vyjadreni pocitl prostfednictvim za-
hradnickych aktivit (M. Jindfichovska).

Mozné ucinky zahradni terapie pro vybrané cilové
skupiny:

Uspéchu v zahradni terapii Ize dosdhnout pouze pfi individual-
nim prizpUsobeni programu potrebam ucastnikd (tj. prijemct
zahradni terapie). Na samotném pocatku procesu zahradni te-
rapie hraje klicovou roli vztah mezi terapeutem a tcastnikem.
Pro budovani tohoto vztahu je dlleZita také orientace terapeu-
ta v osobni historii daného ucastnika. (Haubenhofer, 2013)

1. Seniofi

Mozné cile zahradni terapie:

e Lécba a rehabilitace — jemna a hruba motorika, funkéni
zdatnost, trénink paméti, zajem, udiv, prekvapeni, vzpo-
minky, radost atp.

e Upevnovani zdravi (fyzické — stimulace smyslU, protazeni
a posilovani téla, mentalni-podpora dusevni tolerance,
orientace v Case)

e Zpomaleni progresu onemocnéni

e Podporeni kvality Zivota ve stafi (socialni pfinos — kon-
takty, sobéstacnost, sebepéce, smysluplné aktivity,
motivace k fyzické Cinnosti, zvySeni sebevédomi, prace
a spoluprace ve skupiné, pozitivni emocni zazitky z kras-
ného a klidného prostredi, zpévu ptakl a viné rostlin)

Hlavni pilife:

e QOrientace v Case (dané ro¢ni obdobi, tradice)
e Trénink jemné motoriky

e Trénink paméti (krdtkodobé i dlouhodobé)

e Vzpominani

¢ Socidlni kontakt

e Stimulace smyslQ

2.Socidlné znevyhodnéné osoby (po vykonu
trestu, migranti, narodnostni mensiny, zneu-
zivané ci zavislé osoby, samozivitelky ¢i dlou-
hodobé nezaméstnani....

Mozné cile zahradni terapie:
e Socializace pfi préci ve skupiné
e Poznani smysluplné ¢innosti

e Podpora komunikace a kontakt(

e Podpora chuti k jidlu a kvalitniho spanku

e Obnova pravidelnych pracovnich navyk(, odpovédnost
za provadénou praci

Hlavni pilite:

e Uvédomeéni celistvosti vlastniho téla, pohybu, polohy,
uvolnéni spontaneity, tvofivosti

e Prostor pro pracovni rehabilitaci a zvySeni pracovniho
potencialu a odolnosti

e Respekt sebe sama

e Prostor byt se svymi myslenkami, pocit plynuti

e Sebevédomi, svoboda, nezavislost

® Spojeni s pfirodou

e Sobéstacnost a odpovédnost

3. Osoby s vyvojovym postizenim (mentalnim,
télesnym, kombinovanym)

Mozné cile zahradni terapie:

e Zdravi a télesny rozvoj — nabidka pfirozeného smyslu-
plného pohybu, rozvoj hrubé i jemné motoriky, pobyt
na vzduchu, slunci v pfirodé

e Kognitivni rozvoj (védomosti a dovednosti) — zéklad pro
vyuku cisel, rozsifovani slovniku, nové obory — zahradnic-
tvi, ekosystémy, gastronomie, geografie, cizi jazyky apod.)

e Rozvoj komunikacnich dovednosti — pfilezitost ke komu-
nikaci a socialni interakci mezi Ucastniky i terapeutem,
nacvik spoluprace a sdileni, nacvik komunikace s cizimi
lidmi — pti exkurzich do parkd a zahrad, na trzich apod.

e Rozvoj psychosocialnich dovednosti — narlst sebevédo-
mi (napf. pfi ndcviku péce o rostliny), podpora kreativity
a sebevyjadreni (napf. pti vyrabéni darkd), reseni agre-
sivnich stavu fyzickou praci apod.

e Podpora sobéstacnosti a sebepéce — rozvoj zdravého
vztahu k sobé, sebeobsluznost, priprava na budouci za-
méstnani

Hlavni pilite:

e Respekt pro osobnost klienta

e Stanoveni cile terapie (hledat vhodné prostredky)

e Jednoduché a presné instrukce (pozor na sarkasmus
a metafory)

e Stdle stejny postup, opakovani (budovani mapy znamé-
ho svéta, zrychleni uceni, pocit jistoty a sebevédomi)

e Uceni od jednoduchého ke slozitéjSimu

e Postupné prodluZovani doby Cinnosti (trénink vydrze)

* Pochvala a motivace

e Dohled (podpora vedouci k samostatnosti)

Forma a aktivity zahradni terapie

NezaleZi na tom, kde terapie probiha, dllezity je samotny
proces. Zahradni terapii Ize realizovat i na pokoji u lGzka kli-
enta, na terase, balkonu, ve spolecenské mistnosti...

Terapie mlze byt pasivni — pobyt v pfirodé, vyhled z okna,
kontakt s Zivou kvétinou nebo pfirodnim materialem. Sle-
dovanim biorytm — vysev, rlst, sklizeri mdze ¢lovék nacha-
zet paralelu s vlastnim Zivotem



Aktivni formy zahradni terapie:

e Aktivity pro fyzickou namahu: budovani zahon(, tvor-
ba a Udrzba kompostu, pfesazovani kefd a velkych rost-
lin, stfihani Zivych plotd, profez strom( — fyzicky velmi
namahavé. Klientovi to mize pomoci v uvédomovani
si hranic vlastnich moznosti, schopnosti soustredit se
na danou praci a také ji dokoncit + pripadné snizit agre-
sivitu a vybit prebytec¢nou energii

e Aktivity pro jemnou motoriku a lokomoci: sazeni
a presazovani rostlin, sbér plodl, hrabani listi, stfiha-
ni stromdq, pleteni z prouti, pedigu a jinych materiald,
zpracovavani Urody (sirupy, dzemy, Caje, pesta, masti...),
floristika, semenareni...

e Senzomotoricka oblast: sledovani vini, barev textury,
pohybu, zvuki, teploty, rznych chuti apod., sbér a su-
Seni bylinek, foceni, aranZma...Pozorovani rostlin a jejich
okoli podpofi kontakt s realitou. Identifikace s rostlinami
ovliviuje citovy Zivot klienta. Ztotoznéni s Zivotnim cyk-
lem rostliny — i lidé rostou a umiraji...

¢ Kognitivni oblast: aktivace psychickych procesti — my-
Sleni, vnimani, orientace, pamét, uceni, kreativita atd.
Napf. zpracovani produktd ze zahrady, vyroba z pfirod-
nich materiald...

¢ Hra a volny cas: prozivani volného casu zalezi na osob-
nostnim zaméreni ¢lovéka — néktefi jsou radi aktivni, jini
radéji relaxuji

e Socialni schopnosti: aktivity v pfirodnim prostredi po-
mahaji prekonat komunikacni bariéry. Zahrada nabizi
prostor pro otevieny socialni dialog, podporuje trénink
spoluprace, verbalni i neverbalni komunikaci.

Postup zahradni terapie (faze)

1. Uvodni pfivitani, sdileni, naladéni se — o¢ni kontakt,
osobni pozdraveni s kazdym ucastnikem

2. €asova orientace — program uvést do souvislosti s ro¢-
nim obdobim, vyuzit svatky, tradice, pranostiky

3. Motivace — uvedeni do tématu, otazky a motivacni
predméty (to, co pravé kvete atp.)

4. Rozehfivaci aktivita — rozcvicka, trénink paméti, koncen-
trace...

5. Vlastni priibéh aktivity — komunikace, prace se znalost-
mi, schopnostmi, vzpominkami, trénink paméti, zapo-
jovani smysll, vyuZivani a obnova v Zivoté naucenych
postupl a znalosti + nacvik novych. Aktivity je dobré
roz¢lenit na kratké useky (kroky), vSe nazorné predvést
a stridat rdzné Cinnosti.

6. Zavérecné sdileni, shrnuti a pfijemné posezeni - napr.
konzumace spolecné pripravenych pokrmd, ¢aju..., da-
rek (vyrobek, plodina...) k odneseni s sebou

7. Rozlouceni — oc¢ni kontakt, podani ruky, pozvani na pristé

8. Vyhodnoceni — dokumentace (zamérené na uzivatele,
na terapeuta a zmény pro pristé)

Zakladni zasady pro tvorbu terapeutickych programui

e Klient je na prvnim misté (empatie a respektujici pfri-
stup, tolerance)

e Zahradni terapie ma prinaset radost a zabavu

e Vse je dobrovolné
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e Byt kreativni (mit vice variant pro rGzné klienty)

e \lybér vhodného prostredi (zahrada, pokoj, spolecenska
mistnost...)

e Stanovit vhodny pocet osob

e Zjistit si vstupni informace o klientech

e Vhodnost a bezpecnost pro danou cilovou skupinu (pfi-
padna spoluprace s lékarem)

e Cil terapie — mozné ucinky: stanovovat ve spolupraci
s klientem (napf. rozvoj motoriky, aktivace smysld, rela-
xace...)

* Propojovat informace s kontextem (smysluplna cinnost)

e ObtiZznost — mit pripraveny lehdi i slozitéjsi varianty

 Casova naroénost (i ¢as na piipravu, provedeni, dokon-
¢eni, pfipadné na dalsi ddrzbu vytvorenych prvkd, zasa-
zenych rostlin apod.)

e Pocet lektort a pomocného personalu — rozdéleni ukol

e Potfebné pomicky a material

e Finan¢ni ndro¢nost

e Priprava postupu

e Dostatecné vysvétleni jednotlivych krok

e Dostupnost vody

e Vhodné pocasi

¢ Vhodné vybaveniklientd (vhodna obuv a odév, pokryvka
hlavy, opalovaci krém, vhodné naradi...)

e 7vaZit mozZna rizika (nékteré cile se nemusi podafit naplnit)

e Dostatek prestdvek (obcerstveni, WC, pitny rezim)

e Pribézna kontrola a zavére¢né zhodnoceni (co se poda-
filo, co ne)

e Spolecny uklid

e Zapis po skonceni programu

e Zpétna vazba a uceni se od klient(

e Pozorovani reakci klientd

e VylepSovani programa, hledani nové inspirace

e Pouzivat ty aktivity, se kterymi ma terapeut pozitivni
zkuSenosti

e Podpora silnych stranek klientd, postupna snaha o roz-
voj téch slabsich

e Spoluprace i s rodinou a ostatnimi odborniky okolo kli-
enta

e Dlraz klast na proces, ne na vysledek

e Podpora terapeutickych kompetenci — zazitek Uspéchu,
potreba kontroly

(E. Hudcovd, M. Strouhalovd, Strucna skripta Zahradni te-

rapie, VOS JABOK 2019/2020)

Zahrada jako lécivé prostredi

Terapeuticka zahrada by mél byt promyslené usporadana
a rlznoroda (senzoricka, bylinkova, zahrnovat rGzna pro-
stfredi — napf. skalka, louka, jedlé bobulové kere, ovocny
sad, zeleninova zahradka). Zahrada by méla zlepSovat néla-
du, podporovat koncentraci a spolupraci. Nejprve je vhod-
né stanovit cile (terapeutické cile a cilové skupiny), promy-
slet vhodna opatreni a podle toho planovat zahradu a jeji
struktury

Co by mélo byt v terapeutické zahradé:

e Bezbariérovost (Sifka chodnikd a material, madla a za-
bradli, opérné body a zdi, Braillovo pismo)

e Bezpecny a davéryhodny prehledny prostor

¢ Klidnd a ticha mista, koutek pro relaxaci a meditaci



e Prostor volného travniku (deka), relaxacni a rehabilitac-
ni prvky — houpaci sité, senior hristé...

e Ohraniceni zahrady — moznost uzavieni

e Smysly stimulujici prvky

e Terapeutické prvky — vyvysené zahony, vybér vhodnych
rostlin, smyslové chodniky, zahony, voda, zvukové prvky;,
herni prvky...

e Proménlivé a inspirativni prostredi (napriklad trvalkové
zahony, kde cely rok néco kvete, rostliny pritahujici hmyz
(motyly) a ptactvo

e Prijemné vyhledy

e Dostupnost vody a toalet

e Dostatek mist k sezeni ve stinu i na slunci, prostor pro
svacinu, kavu a obcerstveni

MoZna omezeni pfijemctl zahradni terapie

e alergie (prach, pyl, zvireci srst...)

e strach z rGznych Zivocich(

e psychicky odpor ke Spiné

e pozor na nékteré druhy naradi pro klienty s urcitymi psy-
chickymi omezenimi

Péce o zahradu a udrzba

Péce o zahrady by méla byt prirodé blizka a bez chemie

Pti G4drzbé zahrady bychom méli:

* nepouzivat raselinu, pesticidy a uméla hnojiva

e vytvofit rizna stanovisté:

1. Zivy plot z planych keiti — ochrana pred vétrem, ba-
revna pestrost, zlepSeni mikroklima, snizeni prasnosti
a omezeni hluku, potrava a Zivotni prostfedi pro mnoho
Zivocicht (ptaci, véely, motyli)

2. Bobulovité jedlé kefe — pro imobilni klienty zvolit ty
na kminku nebo je zasadit do vyvysenych zdhon

3. Kvétnaté louky nebo pasy — pro prilakani opylovacd,
krasa kvétin

4. Trvalky — celorocni kveteni, mensi udrzba nez letnicky,
v zimé nestrihat, Utocisté pro hmyz, zdroj semen

5. Byliny —smyslové podnéty, vyuziti k dalSimu zpracovani

6. Zelenina — smisené kultury s aromatickymi bylinami,
vyuzivat mulCovani a sttidani plodin

7. Listnaté stromy — stin, mikroklima, sezénni promény,
utocisté pro zivocichy, zdroj ovoce

8. Divoky koutek — zbytky vétvi, dieva, plevel, kopfivy...
neuklizet, je to prostor pro Zivocichy

9. Hromady kameni, suché zidky — Gkryty pro hady a jes-
térky (lovi slimaky a jejich vajicka, hrabose)

10. Kompost — recyklace bioodpadu v zahradé, umistit
do polostinu a udrzovat stéle vihky

11. Vodni prvky — zejména vyuziti destové vody — pro zaliv-
ku, na jezirka a mokrady, destové zahradky...

Je dobré mit stanoveno:

¢ kdo nese odpovédnost

e kdo pecuje

e kdo zalévd

e jaka jsou pravidla pro vstup na zahradu
e pro koho je zahrada urcena

e jaka mohou nastat rizika

Vybrané pomticky pro zahradni terapii:

e \/yvySeny zahon
—vyhody: prace bez ohybani, z voziku, choditka
— nevyhody: vice zalévani, naro¢né na vybudovani, po-
treba velkého mnozstvi materialu

e Mobilni zdhon — Ize vyuZivat i uvnitf, nebo k predpésto-
vani a pak vyvézt na terasu

e Floramobil —i pro leZici pacienty

e Ergonomické naradi — snizeni ndmahy pro osoby s horsi
jemnou motorikou

e Pomlcky k péstovani — misky, truhliky, konvicky, ochran-
né pomlcky(rukavice, zastéry, klobouky...)

e Pomdcky ke zpracovani drody — susicka, varic, trouba, mixér...

Historie zahradni terapie

Poprvé bylo slovo zahrada zaznamenano v roce 1250. Byl
to nazev mésta Sagrad na ostrové Rujana. V praslovansti-
né znamena meésto za hradbou (Za-hrad). Posléze uz slovo
neoznacovalo pouze ohrazené mésto, ale misto ohrazené
pred divokou prirodou, které bylo za plotem kultivovano,
0sazeno a vyuzivano.

Pocatky zahradni terapie Ize spatfit v péci o psychicky ne-
mocné ve starém Egypté, kdy se dusevné nemocnym cle-
nam kralovské rodiny doporucovaly prochazky v zahradé.
Hippokrates a Galén doporucovali na nemoci téla fyzické
cvi¢eni, napf. i praci na zahradé.

V Evropé, v dobach Karla Velikého, se ve vSech klasterech
péstovaly |éCivé a uZitkové rostliny. Nasledné zacaly vznikat
i okrasné a relaxacni zahrady k odpocinku a modlitbam.

Ve stredovéku se vyuZivala Ié¢ba zemédélskou Cinnosti.

V té dobé vsak neslo o terapii jako spiS o Ié¢bu praci a od-
poutani se od psychickych problém( a také o izolaci od vét-
Sinové spolecnosti. Novy pohled na zahradni terapii jako
na uzndvanou lé¢ebnou metodu pfrisel az ve dvacatém stole-
ti. Vroce 1917 vznikla v USA profese ergoterapie a zacaly byt
provadény prvni zahradnické kurzy. Po prvni svétové valce
se zahradni terapie stala soucasti IéCebného planu. Po druhé
svétové valce vznikaly v USA ,zahradni kluby” a rozsifila se
plsobnost na seniory, nevidomé a zrakové postizené.

V roce 1955 se ZT stala samostatnym studijnim oborem
a vznikla prvni terapeutickd zahrada pro slepce (Fragrance Gar-
den v Brooklynu). V roce 1973 byla zaloZena AHTA — Americka
asociace zahradni terapie a ZT se stala védeckym oborem.

V Evropé se rozvijela ZT béhem druhé svétové valky v Anglii
a ve Skotsku (podle filosofie Rudolfa Steinera — terapeutic-
ké spolecenstvi pro déti se zvlastnimi potrebami).

V Némecku dochazelo k vétSimu rozvoji az od 80. let.

V Cechach byly zaétky ZT spojeny s pééi o psychicky nemoc-
né (Jedlicklv Ustav nebo Schreberovy zahradky v Brné). Spi-
Se slo o terapii praci. Ergoterapie byla zavedena aZ po roce
1989. Dnes vznikaji smyslové a terapeutické zahrady.

V letech 2013-2014 byl realizovan prvni projekt s nazvem
Zahradni terapie.

V dubnu 2019 vznikla Asociace zahradni terapie. Doposud
neexistuje stabilni studijni obor zahradni terapie (Men-
delova univerzita pouze dvakrat usporadala akreditovany
vzdélavaci kurz Zahradni terapie). V soucasné dobé se Aso-
ciace snazi etablovat obor a zavést systematické vzdélavani
a zajistit podporu ze strany politikd, instituci a zfizovateld.



Seznam modulu

POZNAVACI A NAUCNE AKTIVITY

Modul 1 - Pfirodni zahrada

Klienti se dozvi, co je to prirodni zahrada a ¢im se od-
lisuje od téch klasickych. Jaké ma funkce a pro koho je
uréena. Pomoci deskové hry “Pfirodni zahrada aneb Stan
se zahradnim architektem” se seznami s prvky pfirodni
zahrady a také s Zivocichy, ktefi se v ni vyskytuji. Vyzkou-
Si si sami navrhnout zahradu nejen pro lidi, ale také pro
rizné Zivocichy, ktefi mohou v zahradé pomahat udrzo-
vat prirozenou rovnovahu. Cely program by mél klienty
motivovat ke tvoreni prirodnich zahrad.

Modul 2 - Zivoéichové v piirodni zahradé

Klienti se seznami s prvky prirodni zahrady a s Zivocichy,
ktefi se v ni vyskytuji. Zahradu podrobné prozkoumaji
a budou v ni hledat obrazky Zivocich(l. Dozvi se, ktera
stanovisté jsou v pfirodni zahradé ddleZita a pro koho.

Modul 3 — Kompost, zemina, ptda, substrat nebo hlina?
Klienti se seznami s plidou, dozvi se, co to je, jak vznika
a z ¢eho se sklada. Kvalitni pada a kompost jsou zékla-
dem kazdé zahrady.
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4. Modul 4 — Pokusy s pudou

Klienti se dozvi, jak vypadaji riizné druhy pld, v ¢em se
lisi a jak se do nich vsakuje voda. Zjisti, jak by méla vypa-
dat plda vhodna k péstovani.

ZAHRADNICKE AKTIVITY

Modul 5 — Seti semen

Klienti se seznami s rznymi typy semen, jejich réznou
velikosti a tvary. Nauci se semena vysévat do truhlik(,
sadbovacu i na zahony. Vyzkousi si i pikyrovani.

Modul 6 — Pfedpéstovani fazoli

Klienti se sezndmi's rGznymi druhy fazoli. Nauci se je tridit
podle barev a velikosti. Vyrobi si jednoduché kvétinacky
z ruli¢ek od toaletniho papiru a vyseji a predpéstuiji si fa-
zole.

Modul 7 — Pfesazovani sazenic
Klienti se naudi, jak presazovat sazenice a vysadi si pred-
péstované sazenice na zahony a do nadob.



8. Modul 8 — Seminka
Klienti si vyzkousi sbér semen v prirodé pomoci ponozky
a vyrobi si seminkové koule —,,seed bombs*“.

POLYTECHNICKE AKTIVITY

9. Modul 9 — Stavba podpor pro pnouci rostliny z pfirod-
nich materiala
Klienti se nauci vyrabét trelaZe k fazolim a hraskim ze
suchych stébel ozdobnice Cinské.

10. Modul 10 - Vyroba hmyziho hotelu
Klienti se dozvi o vyznamu a dileZitosti uZiteénych druh(
hmyzu na zahradé, vyzkousi si stavbu hmyziho hotelu.

PRIPRAVA JiDLA, VARENI

11. Modul 11— Plevel v zahradé
Klienti se seznami s rGznymi druhy plevell. Dozvi se,
k ¢emu se daji vyuzit v zahradé i v kuchyni. Viyrobi si smo-
othie z ovoce, zeleniny a planych rostlin nebo si z nich
uvari Spenat.
Smoothie
Spenat z planych bylin

12. Modul 12 - Bylinky v kuchyni
Klienti se seznami s bylinami v zahradé i za plotem a do-
zvi se, jak je sbirat, susit a zpracovévat na rlzné produkty
k posileni naseho zdravi.
Tvarohova pomazanka
Sumiva limonada z kvéth bezu éerného
a dalsi...

13. Modul 13 - Dobroty z jahod
Klienti si pripravi koktejl, nanuky nebo marmeladu z ja-
hod.

14. Modul 14 - Jablkové kolacky
Klienti si pripravi a upecou jablecné kolacky z listového
tésta.

VYTVARNE AKTIVITY

15. Modul 15 — Lucni kvétiny
Klienti se projdou loukou a seznami se s luénimi rostlina-
mi. Vyzkousi si sbér rostlin, lisovani a vyrobi si podlozku
tfeba pod hrnecek.

16. Modul 16 — Barvy ze zahrady
Klienti si vyrobi obraz s Zivymi kvéty a vyzkousi si novou
vytvarnou techniku — malovani mandal ¢erstvymi rostli-
nami.

17. Modul 17 - Pfirodou barvené kapesnicky
Klienti vyzkousi novou vytvarnou techniku — tisk ¢erstvy-
mi rostlinami a ovocem na latku.

SMYSLOVE AKTIVITY

18. Modul 18 — Zahrada smyslt
Klienti poznaji zahradu pomoci svych smyslu.
Chutové hadanky
Cichové pexeso
Hmatovy pytlik

|
RELAXACNI AKTIVITY

19. Modul 19 - Relaxacni koupel chodidel v oblazcich
Klienti budou relaxovat a zaroven stimulovat sva chodi-
dla pomoci chladné vody a ficnich oblazka.

20. Modul 20 — Rizena relaxace a meditace
Klienti budou relaxovat v zahradé a nauci se uvolnit si
celé télo.



Modul 1
Prirodni zahrada

Téma: Klienti se dozvi, co je to pfirodni zahrada a ¢im se odli-
Suje od téch klasickych. Jaké md funkce a pro koho je urcena.
Pomoci deskové hry “Pfirodni zahrada aneb Stan se zahradnim
architektem® se sezndmi s prvky pfirodni zahrady a také s zi-
vocichy, ktefi se v ni vyskytuji. Vyzkousi si sami navrhnout za-
hradu nejen pro lidi, ale také pro rdzné Zivocichy, ktefi mohou
v zahradé pomahat udrZovat pfirozenou rovnovahu. Cely pro-
gram by mél klienty motivovat ke tvoreni pfirodnich zahrad.

Mozné ucinky: Procvi¢ovani jemné motoriky, rozvoj senzo-
motorické dovednosti, zvySeni sebevédomi, samostatnos-
ti a pocitu vlastni hodnoty, motivace i iniciativy, provazani
vztah(, skupinova prace, prevzeti odpovédnosti, trénovani
pozornosti, ziskani ¢i rozvoj sebeduvéry, cilena koncentrace,
vizudlni vnimani, zlepSeni mysleni, za¢lenéni jedince do sku-
piny, rozpozndni vlastnich preferenci, spole¢né feseni pro-
blémd, zlepseni vztahu k pfirodé, ziskani novych informaci.

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob, asistence pro nectenare

Vhodné prostredi: Uvnitf nebo i venku — mame-li k dispo-
zici stoly a Zidle a nefouka-li vitr ©

Typ aktivity: Poznavaci a naucna

Casova naroénost: 1 hodina

Pomtucky a material:

@ Deskova hra: ,Prirodni zahrada aneb Stan se zahradnim
architektem®, Lipka Brno, 2012 — obsahuje plany pro dva
hrace nebo dvé skupiny, obrazkové karticky — ¢asti prirodni
zahrady a karty s uzZitecnymi Zivocichy a jejich potrebami.

Informace k tématu pro lektora:

Zemédélci dnes péstuji plodiny na velkych lanech. Vétsinou
opakované po sobé seji monokulturu rfepky nebo kukufrice,
Casto a hodné hnoji umélymi hnojivy, postrikuji jedy (pesti-
cidy) proti pleveldm a skddcdm. Velké plochy kukufice jsou
velmi ohroZeny vétrnou i vodni erozi, pole se pfi opakovaném
péstovani téze plodiny a pouzivani tézké techniky pri obdéla-
vani nadmeérné vycerpavaji a z pudy se stava nedrodny prach
a pisek. Takovy zemédélsky systém je velmi nestabilni a je po-
tfeba neustale doddvat spoustu energie: hnojit, pouzivat che-
mikalie, jezdit traktory a spotrebovavat pfi tom hodné nafty.
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Navic na vétsiné uzemi nasi republiky pole neslouzi k péstova-
ni potravy, ale péstuji se plodiny k energetickym ucellim. Rozo-
ranim mezi a znicenim remizk{ se ztratily pfirozené biotopy
pro volné Zijici zivoCichy.

Naproti tomu na mensich zahradach, kde se hospodafi s ohle-
dem na pfirodu, se da vypéstovat mnohem zdravé;si zelenina
a ovoce (bez chemie) a pfi tom zajistit vhodné podminky pro
zivocichy, ktefi ndm pomohou udrZovat rovnovahu v pfirodé.
Zahrada mzZe byt velmi dobre fungujicim ekosystémem a my
tak mlzZeme podpofit biodiverzitu (rozmanitost druh) v nasi
prirodé.

Bohuzel vétsina soucasnych zahrad vypada tak, Ze je tam pou-
ze dokonaly anglicky travnik, par tuji a okrasnych zakrslych jeh-
licnand a bazén. Na takovych “polomrtvych”, sterilnich zahra-
dach neziji Zddni motyli ani véely a tim padem ani ptéci. Takova
zahrada tedy neptindsi Zadny uZitek ani pfirodé ani lidem.

Popis aktivity:
Aktivitu zahdjime poloZenim ndsledujicich navodnych otazek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:

® Proc je dobré mit vlastni zahradu a jak by méla podle vds
vypadat?

e V ¢em je ovoce a zelenina ze zahrady jind neZ ta ze super-
marketu?

® Proc na svych zahraddch nechceme pouZivat uméld hnoji-
va a postriky?

® Kdo ndm pomdhd s prirozenou ochranou rostlin, s opylo-
vanim?

e Jak miZeme Zivocichim na zahradé pomoci, aby se u nds
zabydleli?

,Vyzkousime si ted navrhnout zahradu, kterd by vyhovovala
nejen ndm lidem, ale byla by vhodnd i pro nékteré volné Zijici
Zivocichy”.

Mdme-li vice nez dva klienty, rozdélime je do dvou vyrovna-
nych skupin.

Kazdé skupiné dame 1 hraci sadu karti¢ek a herni plan. Klienti
maji za Ukol navrhnout zahradu tak, aby se na ni zabydlelo co
nejvic ZivoCichl — dle jejich potteb (na kazdé karté je napsa-
no, jaké prostredi, dany ZivocCich potrebuje). To znamen3, Ze
si z obrazkovych karti¢ek ¢asti zahrady vybiraji takové, které



ZivoCichové potrebuiji a skladaji je na herni plan. Je-li vyslovné
napsano, ze prvky maji byt vedle sebe, musi se karticky doty-
kat alespon jednou stranou. Jeden prvek na zahradé mohou
vyuzivat samoziejmé vSechna zvifata — tedy staci jedno jezirko
pro vSechny, ktefi jej potfebuji.

Klienti postupné zaplnuji cely herni plan kartickami. Pokud
na své zahradé ubytovali vSechny Zivocichy a zbyva jim jesté
néjaké volné misto, mohu si zahradu doplnit prvky (kartickami)
dle svych potreb a volby. Podminkou je také umisténi domecku.
Pokud maji klienti hotovo, nechame je prohlédnout si zahra-
du druhé skupiny, aby zjistili, Ze existuje vice rfeseni stejného
prostoru.

Zhodnotime, jak se nase zahrady lisi od téch, které zname
bézné. Dojdeme k tomu, Ze oproti klasickym zahraddam je zde
dosti velky prostor zaplnén tzv.: divocinou. Vysvétlime si, co to
je, co si pod tim, kdo predstavuje.

Informace k tématu pro lektora:

Nejde o dzungli, kde Ziji opice®©), ale o prostor, kde na zahradé
neuklizime, netrhame plevel, koprivy ani bodlaky a nechava-
me leZet listi, trouchnivéjici drevo a kameny. Rostou zde kopfi-
vy a ZivoCichové zde nejsou ruseni. Diky tomu zde mohou najit
Utocisté hadi, obojZivelnici, ptaci a rizny hmyz, ktery nam pak
pomaha s regulaci nevitanych Zivocich(i na nasi trodé.

Proc a jak nam vlastné tito ZivocCichové na zahradé mohou

byt uzitecni?

® 7Zivi se hmyzem (slimaky, Zravymi housenkami a brouky,
msicemi...), ktery ndm nici drodu (plsik, jezek, ptaci, uzov-
ka, jestérka, slepys, Zaby, vazka)

e opyluji ovocné stromy a kere (motyli, véely, samotarky,
pestrenky, ¢melaci...)

e rozkladaji rostlinné zbytky a vytvareji kompost (zizaly,
stinky, svinky, mnohonozky, stonozky, larvy broukad...)

Dalsi vhodné prvky do pfirodnich zahrad: vodni prvek —
tlné, jezirko, rybnicek, kvetouci louka, zeleninové a kvéti-
nové zahony, kompost, kefe s bobulemi pro ptaky, stromy,
suché stanovisté — napf. skalnata zidka.

Zaveér:

U vétsiny lidi je tfeba uvést na pravou miru jejich vypésto-
vané fobie a strachy z neuklizeného neupraveného, divoké-
ho prostfedi v zahradé. Cely program je zaméren tak, aby

se postupné tyto strachy a predsudky odbouravaly a klienty
doved| k tomu, Ze se Ize s pfirodou o nas prostor podélit tak,
aby to prineslo oboustranné vyhody.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se smiSenou skupinou klient(.
Nékteri méli lehka dusevni onemocnéni, jini byli ohroZeni
socialni izolaci a nedostatkem komunikace apod. U vsech byl
patrny zajem o uceni se novych véci a zajem o prirodé blizké
zahradniceni. Pro vétsinu z nich to bylo nové téma.

U vSech klientd nastala radost z tvorivé prace a objevovani
novych poznatka.

U nékterych klient( se objevila nova schopnost vést skupinu
a prosadit pred ostatnimi sv(j nazor.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink jemné motoriky pfi vytvareni designu zahra-
dy — sestavovani karti¢ek na hraci plan

Kognitivni oblast:

® zlepsovani schopnosti koncentrace pfi myslenkové
narocné aktivité

® trénink prostorového vnimani

® seznameni s prirodou a Zivotnim prostredi, vytvareni
Ucty a respektu. ZjiSténi, Ze na svété nejsme jen my;,
lidé a Ze nékteti Zivocichové nemusi byt krasni a maz-
livi, ale presto jsou duleZiti a maji pravo na existenci.

Psychicko-emocionalni oblast:

e klienti méli moZnost ukdazat své vlastni preference

e zvySeni sebevédomi — klienti zaZivali radost, kdyz se jim
aktivita povedla, zejména ti, ktefi si mysleli, Ze by to
sami nedokdzali a citili podporu a prislusnost ke skupiné

Socialni oblast:

e rozvoj komunikace a vyporadani se s konkurenci ve sku-
piné — pfi prosazovani svého zajmu bylo treba hodné
komunikovat a konfrontovat se s nazory ostatnich

e zlepSenisocialnich kontakt( — diky zabavné hte se né-
kteri klienti dokazali zapojit a osmélili se




Modul 2
ZivocCichové v prirodni zahradé

Téma: Klienti se sezndmi s prvky pfirodni zahrady a s ZivoCi-
chy, ktefi se v ni vyskytuji. Zahradu podrobné prozkoumaji
a budou v ni hledat obrazky Zivocichl. Dozvi se, ktera stano-
visté jsou v pfirodni zahradé duleZita a pro koho.

Mozné ucinky: Procvi¢ovani jemné motoriky, rozvoj senzo-
motorické dovednosti, zvySeni sebevédomi, samostatnos-
ti a pocitu vlastni hodnoty, motivace i iniciativy, trénovani
pozornosti, ziskani i rozvoj sebed(veéry, cilena koncentrace,
vizualni vnimani, zlepSeni mysleni, zlepSeni vztahu k pfirodé,
ziskani novych informaci.

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob, asistence pro méné pohyblivé
osoby

Vhodné prostredi: Zahrada

Typ aktivity: Poznavaci a naucna

Casova narocnost: 1 hodina

Pomucky a material:

e Zalaminované obrazky (fotky) Zivocichl (12), které jsme
méli v Modulu 1. Lze je vytisknout z internetu nebo pouZit
napriklad obrazky z kalendard apod.

Popis aktivity:
Pred samotnou aktivitou lektor nejprve umisti obrazky Zi-
vocCichll do zahrady (dle seznamu moznych mist), tak aby to
klienti nevidéli.

Seznam moznych mist k umisténi obrazka:

plsik liskovy liskovy nebo jiny ovocny kef

jezek obecny kompost nebo hromada listi

babocka admiral zeleninovy nebo bylinkovy ¢i kvéti-

novy zahon

slunécko sedmitecné | zeleninovy nebo bylinkovy ¢i kvétinovy
zahon, nebo rybizové kere, nebo jablo-
né atd. (kdekoliv, kde mivame msice)

sykora modrinka strom nebo kef

jeStérka obecna zidka, hromada kament

¢meldk zemni bylinkovy nebo kvétinovy zahon, louka

Zizala obecna kompost

ropucha obecnd mokré stanovisté, tiné, jezirko, ale

i zahon nebo krovi

mokré stanovisté, tling, jezirko, ale
i zahon nebo krovi

uZovka obojkova

Colek obecny jezirko, potok, ale i listi pod stromy

vazka obecna mokré stanovisté, tling, jezirko

Poznamka: Tento modul miZe pfimo navazovat na modul
¢. 1: Pfirodni zahrady. Pokud je uvadén samostatné, polozi-
me klientl na zacatku tyto otazky z Modulu ¢. 1:



Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:

® Proc je dobré mit viastni zahradu a jak by méla podle vds
vypadat?

® Kdo ndm v prirodni zahradé pomahd s prirozenou ochra-
nou rostlin, s opylovdanim?

® Jak miZeme ZivoCichim na zahradé pomoci, aby se u nds
zabydleli?

Poté nechame klienty prochazet celou zahradu a hledat mis-
ta, kam by se podle nich jednotlivi ZivoCichové mohli nasté-
hovat. Na téchto mistech pal budou hledat schované obraz-
ky. Néktefi klienti potrebuji osobni asistenci.

Varianta pro schopnéjsi klienty:

Pokud si chceme trochu hrat a klienti to zvladnou, mizZeme
se rozdélit na dvé skupiny, kazda dostane polovinu karet
a ma za ukol obrazky schovat na ta mista, kde si mysli, Ze by
se Zivocichové mohli ve skutecnosti vyskytovat. Druha skupi-
na je pak bude hledat a naopak.

Dalsi variantou je, Ze kazdy schova jedno zvire a pak spolec-
né vsichni hledame.

Jakmile jsou vSechny obrazky nalezeny, ukdzeme si spolecné,
kde se ktery Zivocich nachazel a zkusime si vysvétlit proc a co
ke svému Zivotu potrebuje.

Moiné otazky po hre:

e Co nds zaujalo?

Co jsme nevedéli?

Kterad stanovisté na zahradé chybi?

Jaky Zivocich by potreboval zlepsit podminky?

Jak by se mnoZstvi prirozenych ukryti dalo zvysit? (di-
vocina - kout s tlejicim drevem, kameny, koprivami,
napajedlo pro ptdky, motyli, hnizdni budky pro ptdky
i netopyry, Zivy plot pro ptactvo, kvétinovy zdhon z tr-
valek...)
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Zavér:

Klienti by nyni méli nahlizet na zahradni prostor nejen z hle-
diska svych potreb, ale také z hlediska prirody. Mlzeme
zhodnotit, zda mame my, jako lidé, odliSné nebo podobné
potreby nezZ volné Zijici ZivoCichové.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentainim
i kombinovanym postizenim. Nékterym bylo tfeba pomoci
se ¢tenim nazvu Zivocichu, nékterym bylo potreba asistovat
pfi pohybu zahradou a ohybani se pro obrazky.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink jemné motoriky pfi zvedani karti¢ek

Kognitivni oblast:

e zlepSovani schopnosti koncentrace - klienti diky sou-
stiedéni se na aktivitu mohli zapomenout na své
vlastni starosti

e zlepSeni prostorové orientace — klienti museli karty
najit a zapamatovat si jejich umisténi

® seznameni s pfirodou a Zivotnim prostredi — radost
z poznavani znamych prvkd i z objevovani novych.

e objevovani vazeb v pfirodé, vytvareni Ucty a respektu.

Socialni oblast:
e zlepSovani samostatnosti

Psychicko-emocionalni oblast:
e zvySeni sebevédomi - klienti zazivali radost, kdyz se
jim aktivita povedla



Modul 3

Kompost, zemina, puda, substrat
nebo hlina?

Téma: Klienti se seznami s plidou, dozvi se, co to je, jak vzni-
kd a z Ceho se sklada. Kvalitni pdda a kompost jsou zakladem
kazdé zahrady.

Mozné ucinky: Vizualni a hmatové vnimani, zlepSeni motori-
ky ($petkovy Uchop) a koordinace rukou, motivace k pohybu,
podpora vydrze a iniciativy, zlepSeni pozornosti, koncentra-
ce, zlepSeni komunikace a vzajemného porozuméni, spolu-
prace ve skupiné, poznavani prirodnich procesu, hledani lo-
gickych ndvaznosti

Vhodné roéni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venkovni prostredi — pergola, zahrada

Typ aktivity: Poznavaci a naucna

Casova narocénost: 1 hodina

Pomiucky a material: (pocty upravte dle poctu klientl —

prace nejméné ve dvojicich)

® Plastové misky (hodi se vyuZzit plastové vanicky napriklad
od porcovaného masa nebo zeleniny)

® Prirodniny dostupné v zahradé (listy, kameny, pisek, dre-
Vo, rostlinné zbytky, slupky z kuchyné atp.)

® Vzorek kompostové zeminy

® Lzice, lopatky

® Pripadné rukavice

Informace k tématu pro lektora:

Plda nebo hlina? Jde spis$ o véc nazoru a vkusu a také pro-
fese. Odborné spravné mluvime o pGdé. Pojmy jako zemi-
na a substrdt pouZivaji zahradnici. Zemina je plda, ktera
se vyskytuje na pozemku. Substrat je smés vice druhd pld
a material( vétsinou primyslové p¥ipraveny — baleny. Casto
byva uréen k riznym specidlnim uceldm — napftiklad vysevni
substrat, nebo substrat pro kyselomilné rostliny (azalky, ro-
dodendrony, kanadské borlvky apod.). Keramicka hlina se
pouZiva na vyrobu hrnecka.

Nejcasté&ji viak lidé padé na zahradé Fikaji hlina ©.

Popis aktivit:

Aktivity zahajime poloZenim nasledujicich ndvodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:

Co je to zemina, co puda a co substrat?

Jak tomu fikdme? Hlina? Co je spravné?

K ¢emu podle vds slouZi pida? Potrebujeme ji?

Mdme pudy dostatek? Je né¢im ohroZend?

Je kazdd plda na vsech zahraddch a polich stejng?

V éem se lisi?

Jak podle vds vznikla pida? MuZeme ji vyrobit i my lidé?
Co je to kompost?

Vse nyni spole¢né prozkoumame.

Pozadame klienty, aby se prosli po zahradé a pfinesli malé
kousky (¢asti) toho, z ceho by podle nich mohla vzniknout
pada.

Ocekavame, Ze pfinesou kameny a kaminky — rGznych veli-
kosti, Stérk, pisek, prach... Dale dfevo, vétve. Rostlinné ¢as-
ti — Cerstvé zelené i suché a odumfrelé (trava, listy, zbytky
ovoce, zeleniny, mech, suché listi, trava, seno, slama atp.).
Mohou opatrné pfinést i Zizalu, brouky, larvy...

V pfipadé, Ze je to tfeba, navadime klienty, kde jednotlivé
suroviny najdou. S pfinesenym materidlem se posadime
ke stolu.

V tuto chvili se zeptame, jak si mysli, Ze se z téchto ¢asti
stane puda. Pouzivdme navodné otazky a snaZzime se akti-
vizovat jejich mysSlenkové procesy.

Dojdeme spolecné k tomu, Ze se pUsobenim vétru, vody
a mrazu kamen droli na pisek. Pak se smicha s rostlinny-
mi zbytky (listi, zbytky rostlin, trava apod.), kterymi se Zivi



drobné organismy — naptiklad Zizaly, mnohonozky, brouci,
roztoCi a také houby a bakterie. Jen diky témto uzitecnym
rozklada¢dim maze z pisku (kamenné drti) a rostlinného od-
padu vzniknout ptda.

UkaZeme si rlizna stadia rozkladu napfiklad na listu ze stro-
mu (zeleny, hnédy a rozpadly na kousky)

Mdame-li tu moznost, vezmeme klienty k zahradnimu kom-
postu, odhrneme svrchni vrstvu a podivame se, jak to tam
Zije. MUZeme chytit tfeba Zizalu a dat ji klientim do ruky.
UkaZzeme si, co padni organismy dokazi, jak vypadaji vstup-
ni suroviny — odpad ze zahrady a jak hotovy kompost.

Moiné otazky po aktivité:

® Jak dlouho to trvd, neZ v prirodé vznikne 1cm urodné
pldy? (aZ 100let)

e Vite, kolik cm trodné ornice miize odnést jeden veétsi lijak?
(i nekolik desitek cm)

e Vite, Ze pomoci kompostovdni vsech rostlinnych zbytk( ze
zahrady miZeme vytvorit za rok az 30 cm kvalitni urodné
zeminy?

Zaveér:

Klienti by méli po této aktivité pochopit, Ze vSe, co vznika
na zahradé je postupné za pomoci padnich organism( pre-
ménéno na kompost a cyklus Zivin se v zahradnim ekosysté-
mu uzavira.

Nase zkuSenosti:
Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentalnim
i kombinovanym postizenim a s klienty ohroZzenymi social-
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nim vylouc¢enim. S dopomoci asistent( tuto aktivitu zviadli.
Nékterym bylo treba pomoci s hledanim a sbérem pfirodnin,
jinym stacilo pouze napovédét, co by méli hledat. Nékterym
klientim bylo tfeba pomoci s pohybem po zahradé.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink hrubé motoriky pfi pohybu zahradou, jemné
motoriky pfi sbirani prirodnin

® podpora smyslového vnimani (hmat, zrak, cich, sluch)

Kognitivni oblast:

® zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol —
hledani a sbér prirodnin

e rozvoj komunikace — klienti se pokouseli odpovidat
na lektorovy otazky a pochopit jeho vyklad

e nové dovednosti a schopnosti — seznameni s prirod-
ninami (kognitivni i smyslové) a poznani prirozenych
kolobéhl v zahradé (vSe, z ceho je slozena plda se
nachazi nékde v zahradé, jen to ma jinou podobu)

Psychicko — emocionalni oblast:
® zvySeni sebevédomi — klienti zaZivali radost, kdyz se
jim podafilo nalézt dané prirodniny

Socialni oblast:
® porovnani se skupinou — kazdy pfinesl jiné prirodniny



Modul 4
Pokusy s plidou

Téma: Klienti se dozvi, jak vypadaji rGzné druhy pld, v éem
se lisi a jak se do nich vsakuje voda. Zjisti, jak by méla vypa-
dat plida vhodna k péstovani.

Mozné ucinky: Vizualni a hmatové vnimani, zlepSeni motori-
ky (Spetkovy uchop) a koordinace rukou, zlepSeni pozornos-
ti, koncentrace, zlepSeni komunikace a vzdjemného porozu-
méni, spoluprace ve skupiné, poznavani pfirodnich procesd,
hledani logickych ndvaznosti

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Venkovni prostiedi — pergola, zahrada,
louka, je dobré mit k dispozici pracovni stoly

Typ aktivity: Poznavaci a naucna

Casova naroénost: 1-2 hodiny

Pomiuicky a material: (pocty upravte dle poctu klient —

prace nejméné ve dvojicich)

® Vzorky tii typld zeminy — jilovita, piscita a mistni pida
(kazdy v jedné plastové misce napfiklad od porcovaného
masa nebo zeleniny)

® \zorek kompostové zeminy (opét v misce)

® Lzice, lopatky

e Konvicka s jemnym kropitkem nebo PET lahev s tfremi
dirkami ve vicku

® Plastové lahve (vhodné jsou 1 | od mléka)

® Staré silonové puncochy

® Gumicky

® 4 stejné velké kelimky od jogurtu

o NGzky, ndz

® Pripadné rukavice

Informace k tématu pro lektora:

Podle velikosti zrn rozliSujeme pudy piscCité, hlinité nebo jilo-
vité. Nejvétsi zrna maji pisCité pady, nejmensi ¢astecky pady
jilovité. Jakou mame pldu zjistime jednoduchou prstovou
zkouskou.

Popis aktivity:
Aktivitu zahdjime poloZenim nasledujicich navodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:

® Prohlédnéte si nabizené vzorky pld. Zdaji se vam vsSechny
stejné?

e Jak bychom mohli zjistit, zda je mezi nimi néjaky rozdil?

Popis pokusu - 1. ¢ast:

Prstova zkouska

Nejprve necham klienty prozkoumat prsty jednotlivé vzorky
pad, dokud jsou jesté suché. Pak jednotlivé vzorky plidy leh-
ce navlhéime (politim konvickou) a pokusime se z kazdého
druhu nejprve vymodelovat placicku, pak kulicku, valecek,
a nakonec valecek stocit do krouzku.

Hodnoceni:

e Pokud nejde z pldy udélat kulicka, rozpada se, jde o ptidu
piscitou. Zrna jsou citit mezi prsty, plida je na omak hruba.

e Jde-li udélat kulicka, vyzkousime valecek. Pokud se tento
rozpada, jde o padu hlinitou — ma jemnéjsi strukturu nez
piscita, ale jesté se tolik nelepi.

(V této kategorii bude i kompost — tedy kulicka drzi, nékdy
i valecek, ale krouzek uz se rozpada. Soudrznost zde hod-
né podporuje obsah humusu — organické hmoty).

e Pokud jde vymodelovat valecek a ten pak stocit i do krouz-
ku, jde o ptidu jilovitou. Ta je velmi lepiva, da se poutzit
jako keramicka hlina.

Timto zplsobem prozkoumame viechny tfi druhy ptd i kom-

postovou zeminu.




Popis pokusu - 2. ¢ast:

Vsakovani vody do rtiznych druhti pad

Navodné otazky pro klienty k 2. ¢asti pokust s pudou:

e Myslite si, Ze se jednotlivé druhy pid chovaji na zahradé
a na poli stejné?

® Jak se do nich podle vds bude vsakovat destovd voda?
Stejné rychle nebo mezi nimi budou néjaké rozdily?

Pfipravime 4 “filtrovaci nadoby” z lahvi od mléka tak, ze
ustfihneme vrchni tfetinu lahve a na hrdlo ddme puncosku
s gumickou. Do takto pfipravenych nadob dame vzdy jeden
ze Ctyr vzorkd pldy (cca 2 cm pod okraj) a vioZime hrdlem
dovnitf do zbytku lahve.

Pak si nachystame stejné velké kelimky s vodou. Nyni potre-
bujeme pomocniky. Najednou do vsech lahvi pak nalijeme
stejné mnozstvi vody na povrch padu. Pokud se nevejde, li-
jeme postupné. Od zacatku pokusu méfime cas, za jaky se
voda vsdkne.

Nechame klienty tipovat, ktera plida bude saknout nejrych-
leji a ktera nejpomaleji a proc.

Vysledky pokusu nékdy byvaji rizné. Hodné zéleZi na vihkos-
ti testovanych vzorkd.

Obecné se ocekava, ze nejrychleji bude vodu vsakovat pisek
— protoze ma velka zrna a tim padem vice prostoru mezi nimi
pro vodu. Jil ma pUtdnich prostor naopak nejméné.

Ale pisek casto prekvapi a neprotéka tak rychle, jak bychom
Cekali. Zalezi to na obsahu prachovych &astic. Je-li jich vic,
brzdi vsakovani.

Mozné otazky po aktivitach a informace k tématu pro lektora:
® (o jsme zjistili prstovou zkouskou?
Jak se chova plda piscita, hlinita a jak jilovita. Urcili jsme
také, jaky druh pldy na pozemku pravdépodobné mame.
® Co jsme zjistili pri pokusu s vsakovdnim vody?
Nejrychleji vodu vsakuje kompost. CoZ je jasny dlkaz
toho, Ze ma nejlepsi pddni strukturu — tedy dostatek pd-
nich prostor, kam se mUzZe vsakovat voda. Voda se do néj
dobre vsakne a také se v ném nejdéle udrzi. A to je presné
to, co na zahradé potrebujeme.
(Pozndmka: miZete to ovéfit tak, Zze se vlhky material
z nadobek pokusite rukou vymackat).
® Jakd plda je podle vds nejvhodnéjsi pro péstovani?
Pro péstovani na zahradé, jsou nejlepsi pudy hlinité s vel-
kym obsahem humusu. Jilovité jsou totiz sice plné mine-
ralnich latek, ale pfi desti se z nich stdva blato, které se
lepi a kdyZ je sucho, ztvrdnou zpravidla na kamen a tézko
se pak obdélavaji.
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PisCité pudy se sice obdélavaji dobre, ale rychle vysychaji
a obsahuji malo minerall a humusu a tudiz jsou chudé
na ziviny.
® Mohli bychom nasi zahradni zeminu néjak vylepsit?

K téZzkym ptdam je dobré pridavat pisek a hodné organic-
kého materidlu (posekana trava, slama, slamnaty korsky
hndj, kompost, biouhel...). K lehkym pisCitym pldam je
zase dobré obcas pridat kamennou moucku z lomu k do-
dani minerall a opét velké mnoiZstvi organické hmoty,
kterd vaZe vodu.

Zaveér:

Klienti by se méli dozvédét, jakou strukturu a zrnitost ma
puda na jejich zahradé a jak by se dala vylepsit, aby byla
vhodna pro péstovani.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdinim
i kombinovanym postizenim a s klienty ohrozenymi social-
nim vyloucenim. Nékterym byl pfimy kontakt s pldou — bla-
tem velmi pfijemny a aktivitu si uzivali, jinym byl naopak vel-
mi nepfijemny a ti se jen divali.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink jemné motoriky pfi modelovani tvarl z pldy
i pfi nalévani vody do filtracnich sad

® smyslova stimulace — sezndmeni pomoci hmatu
s rlzné strukturovanym materidlem

Kognitivni oblast:

® zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol —
modelovani kulicky, valecku a pak krouzku

e predpokladani vysledku a samotny test — porov-
nani

Psychicko — emocionalni oblast:

® objevovani vlastnich hranic a pocitll — uspokojenf
a radost z vysledk pfi prfimé praci s hlinou — bahnem
nebo naopak zjisténi, Ze je to neptijemné.

Socialni oblast:
® zvySovani socidlni snasenlivosti s ostatnimi klienty
pfi zajimavé praci ve skupiné



Modul 5
Seti semen

Téma: Klienti se seznami s rdznymi typy semen, jejich rdz-
nou velikosti a tvary. Nauci se semena vysévat do truhlikd,
sadbovacl i na zahony. Vyzkousi si i pikyrovani.

Mozné ucinky: Procvi¢ovani nebo obnovovani jemné motori-
ky (3petkovy tchop), koordinace motoriky se smyslovymi vje-
my, koncentrace a trpélivost, ¢asovd a prostorova orientace,
planovani krokd, zvyseni sebevédomi, samostatnosti a pocitu
vlastni hodnoty, ndcvik novych zahradnickych dovednosti

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Venku nebo i uvniti, pracovni stoly
a zidle

Typ aktivity: Zahradnicka

Casova naroénost: 1 hodina vysevy + 1 hodina pikyrovéni
(po par tydnech)

Pomiicky a material: (pocty upravte dle poctu klientt)

® Rizné druhy semen — vétsi (napt. dyné, cukety, okurky,
acokca, fazole, lichorerisnice...), stfedni (napft. kedlubny,
redkvicky, brokolice, bazalka, mésicek, afrikany, sléz...)
a mald (salat, rajcata, papriky, mak, chrpa, hermanek,
svazenka, kopr, fenykl...)

e Péstebni nadoby — protoZe Setfime prirodu, pouzijeme
recyklované nadoby — kelimky od jogurtu a pomazanko-
vého masla, prihledné plastové krabicky od ovoce a ze-
leniny nebo masa.

e \/ysevni zemina — vyuZijeme tu, kterou nam krtci pripra-
vili v krtinach na zahradé. V pripadé primého vysevu pfri-
praveny zahon.

e Konvicka s jemnym kropitkem nebo PET lahev s propich-
nutym vickem.

o Spejle a oznacovaci listecky — popisky, fixy

® Pracovni rukavice pro kazdého klienta

® Pinzeta, tuzka, sazeci kolik...

Popis aktivity:

1. Priprava zeminy do nadob:

Nechdme na klientech, aby se sami rozhodli, zda chtéji se
zeminou pracovat v rukavicich, anebo chtéji zazit pfimé spo-
jeni s padou a pracovat bez rukavic.

Zemina, kterou budeme pouzivat k vysevu by méla byt jem-
na a sypka, bez kamend, tak akorat vihka. Kvalitni zahradni
puda prijemné voni a je kypra. Dobre poslouZi pdda z krtinc
smichana s trochou kompostu.

Lopatkou nabereme potfebné mnozstvi zeminy a peclivé ji
urovname do misky. Takto si pfipravime vSechny nadoby.
Nakonec zeminu trochu pokropime vodou.

2. Vysev semen:

Pfipravime si semena, kterda budeme vysévat. Pro klienty,
ktefi to délaji poprvé a pro ty, ktefi maji horsi jemnou mo-
toriku zvolime semena velkd — fazole, hrach, lichorefisnice,
acokca apod. (Postupné, az klienti techniku zvladnou, muze-
me vyzkouset praci i s mensimi semeny).



Semena klienti opatrné pokladaji na povrch na vzdalenost
cca 2 cm od sebe. KdyzZ jsou vSechna semena rozmisténa, je
treba je zatlacit do pldy — cca 0,5 cm hluboko. Pracujeme
bud’ prstem nebo pomoci tuzky.

Jemnéjsi semena je tfeba na pldu ,posolit” — tedy rovno-
mérné posypat tak, aby méla dostatek mista. Pro zjednodu-
Seni Ize jemnd semena smichat napfriklad s piskem. Také Ize
pouzit sloZzeny tvrdy papir do tvaru ,V“ a semena nasypat
s jeho pomoci.

Jemna semena staci jen lehce zasypat trochou zeminy.

Po vysevu je tfeba znovu zeminu navlhdit a substrat udrZzovat
vlhky po celou dobu kli¢eni. Nejlepsi je pouZivat destovou
nebo alespon odstatou vodu.

Pro rychlejsi kliceni Ize vysevni misky zabalit do mikroteno-
vych sackd. UdrZi se tak teplo a vihko.

Jednotlivé misky si ozna¢ime pomoci etiket, které prilepime
na Spejle. NapiSeme na né druh plodiny a pfipadné i zvole-
nou odrddu a datum vysevu.

3. Pozorovani klicicich rostlin a pikyrovani:

Béhem par dnl se zacnou vyvijet klicky a rostliny nejprve
zapusti kofinek a pak zacnou tvofit stonek a prvni délozni
listky. Jsou to tzv. nepravé listy, maji vétsinou jiny tvar nez
pozdé;si listy pravé.

Jakmile se objevi prvni pravé listy (po par tydnech), je
na Case rostliny prepikyrovat — tedy po jedné presadit do sa-
mostatnych kvétinacd — napriklad do kelimk( od jogurtu
nebo do sadbovacu.

Pouzijme k tomu pinzetu nebo tuzku ¢i Spejli. Snazime se
opatrné oddélit jednotlivé rostlinky a nepotrhat pfitom ko-
rinky.

Semenacky bylinek (napf. bazalka, majoranka, tymian, petr-
Zel, pazitka) Ize ponechat po nékolika kusech v trsech.

4. Vysev na zahony

Pokud vysévame pfimo na zdhony, je tfeba je nejprve vyplet
a peclivé najemno uhrabat. Pak mGzeme vysévat do radku
po jednotlivych plodindch nebo na plocho a smichat vice
plodin — tzv. polykultura.

Radky si nazna¢ime tyc¢kou (nebo nasadou od hrabi), anebo
napneme provazek a sejeme podle néj. Semena ,posolime”
rovnomérné do radkd, zahrneme a pfitla¢ime.

Polykulturu vysévame rozhozenim semen naplocho z hrsti
a jemné uhrabeme.

Vysévame do vlhké pldy a po vyseti semena zalijeme jen
tehdy, pokud vime, Ze budeme moci nasledné cely mésic za-
|évat pravidelné kazdy den.
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Jinak nechdame semena v pidé a pockdme na dést, proto-
Ze pokud bychom zalili vysevy pouze jednorazové hrozilo by
pozdéjsi vyschnuti semen.

Zaveér:
Klienti by méli poznat rliznd semena a védét, jak se spravné
seji. Méli by si vyzkouset i pikyrovani a péci o sazenice.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdinim
i kombinovanym postizenim a s klienty ohrozenymi social-
nim vyloucenim.

Nabirani ptdy lopatkou do kelimku klienty bavilo. Stejné tak
i hloubeni jamek pro vétsi semena. Nékteti klienti upred-
nostnili vlastni prst, vétSina rdda vyuzila sazeci kolik. Nejslozi-
téjsi bylo seti drobnych seminek. Osvédcilo se navlhceni prs-
tu a nalepovani semen na néj. Nejvétsi uspéch mélo zalévani
pomoci malych konvicek.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink jemné motoriky pfi nabirani pady lopatkou,
pfi hloubeni jamky i pfi nabirani semen a jejich seti
(Spetkovy uchop)

Kognitivni oblast:

® zlepsovani schopnosti koncentrace na dany ukol — kli-
enti se museli soustredit a vydrzet dokoncit cely ukol

® osvojovani postupli — planovani jednotlivych krokd

® poznani novych skutecnosti — seznameni s novymi
zahradnickymi postupy a zahradnim naradim — lopat-
kou a sazecim kolikem.

e Casova orientace —sezndmeni s Zivotnim cyklem rost-
lin od semene az po sklizen

Psychicko — emocionalni oblast:

® motivace k praci v podobé vlastni sklizné

® rozvoj sebedlvéry a pocit Uspéchu — moznost zaZit
pocit, Ze jsem pro ostatni uzite¢ny, a Ze néco umim,
jsem samostatny

Socialni oblast:
® nacvik prace ve skupiné — rozdéleni jednotlivych Uko-
n{ a havazovani na praci ostatnich



Modul 6
Predpéstovani fazoli

Téma: Klienti se seznami s rliznymi druhy fazoli. Naudi se
je tridit podle barev a velikosti. Vyrobi si jednoduché kvéti-
nacky z ruli¢ek od toaletniho papiru a vyseji a pfedpéstuji
si fazole.

Mozné ucinky: Procviovani nebo obnovovani jemné moto-
riky (Spetkovy uchop), koordinace oko - ruka, koncentrace
a trpélivost, planovani krokd, zvyseni sebevédomi, samo-
statnosti a pocitu vlastni hodnoty, nacvik novych zahradnic-
kych dovednosti

Vhodné rocni obdobi: Jaro

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvniti nebo venku — stoly a Zidle

Typ aktivity: Zahradnicka

Casova naroénost: 1 — 1,5 hodiny

Pomticky a material: (pocty upravte dle poctu klient()

@ Rlizné druhy semen fazoli

e Vétsi misky (dle poctu klientll) a spoustu malych misek
(vhodné jsou od pomazankového masla)

o Rulicky od toaletniho papiru

o Nuzky

® Zemina

e Podmisky nebo kelimky od jogurtu

Informace k tématu pro lektora:

Rostliny semena vytvafri kvlli rozmnoZovani. Kvéty se musi
nejdrive opylit (napf. vétrem, vodou, pomoci hmyzu). Né-
které rostliny jsou samosprasné — k opyleni staci pyl ze
stejné rostliny. Jiné jsou cizosprasné — potrebuiji ziskat pyl
z jiné rostliny — takto je to zafizeno napf. u vétsiny ovocnych
stromd.

Semena jsou pak po dozrani z rostliny rozsifovana rlznymi
zpusoby.

Vodou, vétrem — Casto byvaji velmi lehka a maji rGzna ,léta-
ci“ zatizeni — napt. pampeliska, zvifaty — byvaji ¢lenita a pfri-
chytavaji se na srst — napt. lopuch. Pokud jsou kulatd a tézka,
Casto padaji samotihou pfimo pod rostlinu a tam pak i kli-
Ci. Néktera maji chutny obal (napf. tfesné, jerabiny, jahody,
maliny), aby je zvifata snédla a prenesla je ve svém travicim
traktu na jiné misto.
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Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZenim nasledujicich navodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:
® K cemu slouZi rostlindm semena?

® Jak vznikaji?

® Pro¢ maji semena rizny tvar a velikost?

Popis 1. ¢asti: Tridéni semen

Smichame rdzné velkd a barevna semena fazoli do jedné
misky. Nechame klienty, aby je roztfidili na jednotlivé dru-
hy do malych misek. Tém Sikovnéjsim muiZeme i zavazat odi
a nechat je pracovat pouze hmatem.

Popis 2. ¢asti: Vyroba kvétinacku a seti fazoli
Od bfezna do kvétna miZeme vysévat fazole doma za ok-
nem, napfiklad do ruli¢ek od toaletniho papiru.

Nejprve rulicku nastfihneme cca do jedné Ctvrtiny, a to
na Ctyrech mistech (pozice Cislic 12, 3, 6 a 9 na hodinach).
Potom zahneme dovnitf a posklddame jako dno krabice
(viz obrazek).

Rulicky opatrné naplnime zeminou (tfeba z krtincd na za-
hradce) a nechame klienty do kazdé zaset vzdy jednu fa-
zoli.

Postavime je do podmisky nebo tfeba do kelimku od jo-
gurtu na teply parapet a budeme dostatecné a pravidelné
zalévat.

Postupné muiZeme pozorovat, jak nejprve vyrazi hladké
délozni listky, a pak teprve za¢nou rist ty pravé, délené.

V kvétnu, ,,po zmrzlych”“ — po 15.5., je pak mdZeme vysa-
dit ven do zdhonu (klidné i v roli¢ce, ktera se v zemi roz-
padne).

Pnouci fazole 3plhaji i do vySe péti az Sesti metr(i a jsou
poradné tézké. Proto jim pozdéji budeme muset vytvorit
dostatecnou podporu.

Poznamka: Vysvétlete klientlim, Ze neuvarené, syrové fazole
jsou jedovaté, na rozdil od hrasku, ktery mazeme konzumo-
vat rovnou.

Zaveér:

Klienti by si méli odnést informaci, Ze fazole jsou popinavé
rostliny, Ze syrové fazole jsou jedovaté. Dozvi se také, Ze fa-
zole je mozZné ven vysévat nebo sazet az po ,,zmrzlych” tedy
po 15. kvétnu.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentainim
i kombinovanym postizenim a s klienty ohrozenymi social-
nim vyloucenim. VétSina z nich zvladla aktivitu sama nebo
s malou asistenci. Pomoct bylo treba pfi skladani kvétinacku.
Celkové aktivita klienty dobre zabavila.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink jemné motoriky pfi vybirani semen — Spetko-
vy Uchop

Kognitivni oblast:

® zlepsovani schopnosti koncentrace na dany ukol — kli-
enti si museli nejprve semena poradné prohlédnout
a spravné roztridit na jednotlivé druhy

e trénink trpélivosti — rliznym mnozZstvim semen, které
dame klientim k vyttidéni, mGzeme Cinnost pfizpu-
sobit jejich individualnim moZnostem a potrebam

® poznani novych skutecnosti — kazdé seminko vypada
jinak a ma jinou velikost

Psychicko — emocionalni oblast:
® rozpoznani vlastnich preferenci — klienti si vybiraji,
ktera semena se jim libi a chtéji je tridit a ktera ne

Socialni oblast:

e nacvik socialni snasenlivosti, spoluprace a komunika-
ce pri praci ve skupiné

e klienti se uci respektovat pracovni prostor ostatnich.
Zaroven si zkousi navzajem pomahat a podporovat se.



Modul 7
Presazovani sazenic

Téma: Klienti se nauci, jak presazovat sazenice a vysadi si
predpéstované sazenice na zahony a do nadob

MozZné ucinky: Zlepseni jemné motoriky (Spetkovy Uchop)
a koordinace, planovani krokd, zlepseni pozornosti, zvyseni
sebevédomi, samostatnosti a pocitu vlastni hodnoty, nacvik
nové zahradnické ¢innosti

Vhodné rocni obdobi: Jaro, léto

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Venku nebo i uvnitr - stoly a Zidle

Typ aktivity: Zahradnicka

Casova naroénost: 1 hodina

Pomiicky a material:
® Sazenice zeleniny a bylinek
® Sazeci lopatky nebo koliky
e Kvétinace, nadoby

e Konve a voda na zalévani

Informace k tématu pro lektora:

Abyste ziskali silné sazenice, je tfeba vysit semena paprik,
celeru a petunii uz v Unoru. Rajcata, bazalku, kapusty, zeli,
kedlubny a saldty v bfeznu. V dubnu pak sejeme okurky, cu-
kety a dyné.

Sadbu predpéstovavame doma za oknem, teplota by méla
byt minimalné 18-22°C. Salaty snesou i méné. Je treba pra-
videlné zalévat a vcas pikyrovat do vétsich kvétinact nebo
sadbovacl. Mdme-li tu mozZnost a rostliny uz povyrostly, pre-
mistime je do parenisté nebo do skleniku.

Po “zmrzlych muzich”, tedy po 15. kvétnu, je ¢as zacit vysazo-
vat pfedpéstované sazenice ven na zahony.

V tuto dobu mlzZeme na zahony také vyset semena kukufice
a fazoli.

Popis aktivity:
Aktivitu zahdjime poloZenim ndasledujicich ndvodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:

® Kdy musime zacit s péstovdnim rajcat a paprik?
e Vite, jak si vypéstovat okurky, cukety a dyné?

® Jak sprdvné vysazovat sazenice?

Vysadba do kvétinacti nebo do nadob:

Pfipravime si bud’ kvétinace a zeminu na presazovaci stdl
nebo zeminu do kolecka a kybliky.

Pak klientim ukaZeme, jak postupovat. Nejlepsi je pracovat
ve dvojici.

Nejprve nasypeme lopatkou malé mnoZstvi zeminy na dno
nadoby. Pak opatrné vloZime sazenici, kterou pfidrzujeme



za listky a klient nam lopatkou postupné prisypdvd zeminu
okolo. Zeminu lehce upéchujeme. U dalsi sazenice se vysti-
dame. Klient drzi sazenici a my sypeme zeminu.

Vysadba na zahony:

Pti vysadbé na zahony tyto prokypfime, zbavime pripadného
plevele a miZzeme rovnou zamul€ovat cca 5 cm vrstvou sla-
my nebo posekané travy.

Pak si podle poctu sazenic a velikosti zdhonu rozvrhneme
vysadbu tak, aby kazda sazenice méla dostatek mista cca 30
- 50 cm podle druhu.

Pro kazdou sazenici si vyhloubime lopatkou jamku. Musi
byt tak hluboka, abychom sazenici zasadili az po prvni pra-
vé listky (vyjma kedluben, tam musi zGstat nad zemi ztlu-
Stély stonek). KaZdou sazenici nejprve opatrné vyjme-
me z kvétinace nebo sadbovace. VloZzime do pfipravené
jamky a zahrneme zeminou. Pevné pfitlacime a udélame
kolem rostliny maly ddlek a do néj pak sazenici zalijeme.
Opatrné prihrneme mulc, ale tak, aby se pfimo nedotykal
rostliny.

U raj¢at midZzeme vyhloubit jamku podélné a sazenici do ni
Sikmo polozZit a zahrnout zeminou az po prvni listy. Po celé
délce stonku se pak vytvori dalsi kofeny a rostlina bude sil-
néjsi a stabilné&jsi.

Ujistime se, Ze jsou vSechny sazenice pevné zasazeny v zemi.
V dobé sucha pravidelné zalévame, pfipadné dopliiujeme
mulc.

Zaveér:
Klienti se s dopomoci naudi presazovat rostliny a zjisti, Ze je
treba postupovat Setrné.
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Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme opakované zkouseli se skupinou osob
s mentalnim i kombinovanym postizenim.

Manipulace s kiehkymi sazenickami byla pro klienty zpocat-
ku docela obtiznd a byla tfeba znacna dopomoc. Pti opako-
vanych navstévach bylo vidét, ze se klienti velmi zlepsuiji.
Nejvétsi uspéch mélo zalévani pomoci malych konvicek.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink jemné motoriky i koordinace pohyb( pfi pre-
sazovani kiehké sazenice

Kognitivni oblast:

® zlepsovani schopnosti koncentrace na dany ukol — kli-
enti se museli soustredit a vydrzet dokoncit cely ukol

® poznani novych skutecnosti — sezndmeni s novym
zahradnim naradim (lopatkou a sazecim kolikem), na-
cvik techniky vysazovani sazenic

Psychicko — emocionalni oblast:
e radost z dokoncené prace, zvyseni sebeduvéry.

Socialni oblast:

® spoluprace a vzajemna vypomoc — rozdéleni si jed-
notlivych krokd podle osobnich preferenci (plnéni
kvétinacd zeminou, vsazovani sazenic, odvoz hoto-
vych kvétinacd v kolecku na uréené misto)



Modul 8
Seminka

Téma: Klienti si vyzkousi sbér semen v pfirodé pomoci po-
nozky a vyrobi si seminkové koule — seed bombs

Moiné ucinky: Zlepseni jemné i hrubé motoriky a koordi-
nace, zlepseni koncentrace, stimulace smyslQ, pfinos klidu,
uvolnéni

Vhodné rocni obdobi: Léto — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venkovni prostredi — zahrada, louka

Typ aktivity: Zahradnicka

Casova naroénost: 1 hodina

Pomiicky a material:

Seminkové ponozky:

® Staré ponozky — nejlépe chlupaté ©

e Misky na nasbirana semena

Seminkové koule:

® Zahradni zemina (s jilem a trochou kompostu, aby lepila)

o Kbeliky

® Lopatky

e \oda

e Misky nebo tacy

® Semena nasbirana pri aktivité ,seminkova ponozka“
nebo semena jednoletych kvetoucich rostlin (mésicek,

brutnak, maky, ostrozky, afrikany, sléz a dalsi)

Informace k tématu pro lektora:

Povidejte si s klienty nejprve o tom, jak se rlizné rostliny Sifi
a rozmnoZzuji. Nékteré roznasi ptaci, jiné vitr, jiné voda a né-
ktera semena se diky rdznym hackim a vystupklm zachy-
ti na srsti prochazejicich zvirat. Naptiklad semena lopuchu
inspirovala Svycarského inZenyra George de Mestrala v roce
1941 k vynalezu suchého zipu. Vymyslel jej diky svému Ctyr-
nohému mazlickovi. Pod mikroskopem zjistil, Ze semena lo-
puchu, kterd se v srsti psa tak pevné drzi obsahuji mnoho
malinkych hackd. Vyzkum a vyvoj trval osm let a suchy zip se
nejprve vyrabél z baviny a az pozdéji z nylonu.

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZenim nasledujicich navodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:
e Vite, jak se prendseji semena rostliny?
® Jak jsou semena k prenosu prizptisobena?

Seminkova ponozka:

Kazdy klient si na ruku navlékne starou chlupatou ponozku
a budeme se prochazet podél zahon(, na louce, na okra-
jich kfovin i v divoCing, stejné tak, jak to délaji zvifata. Na nasi
,Srsti“ se urcité zachyti spousta zajimavych seminek. Poku-
sime se urcit, z jaké jsou rostliny. MGzZeme si z nich vyrobit
seminkovou kouli nebo je nasypat do zahonku (nebo do kr-
tince) a prikryt zeminou. Na jafe nam tfeba i néco vyklici!

Seminkova koule:

Informace k tématu pro lektora:

Seminkové koule (seed bombs) jsou symbolem tzv. guerilla
gardening (partyzanského zahradniceni). Jedna se o vysadbu
nebo vysev rostlin na vefejnych prostranstvich bez povoleni,



ktera byvaji vétSinou nesmyslIné slozitd. Par kvétin ze semen
dokdze ozivit nudné chodniky, vysadbové misy nebo i diry
v betonu ¢i asfaltu.

Jde spi$ o upozornéni na nedostatecnou zelern ve méstech.
My si vyrobime seminkové koule a osejeme s nimi napfiklad
prazdna mista v naSem travniku pfed domem.

Popis aktivity:

V kbeliku si pfipravime smés zahradni zeminy s jilem a kom-
postem. Pfiddme trochu vody a lopatkou v kbeliku zamicha-
me hustou kasi. Pak pfichazi faze, kdy se budeme muset od-
vazit vzit “blato” do ruky a vytvarovat kulicky.

Nejlépe na plochou misku nebo tac si vysypeme smés semen
a kuli¢ky v nich povalime, dokud se Uplné neobali seminky.
Kulicky nechame vyschnout a pfi vhodné pfilezitosti je “né-
kam hodime” ©.

Nase zkuSenosti:

Aktivitu ,seminkova ponozka“ jsme vyzkouseli se skupinou
osob s mentalnim i kombinovanym postizenim.

Samotné navléknuti ponozky na ruku bylo pro nékteré kli-
enty nepfijemné, a proto tuto aktivitu viibec nemohli vyko-
navat, coZ je tfeba respektovat. Naopak néktefi klienti nas
prekvapili, jak se ochotné a s radosti zapajili, i kdyz u jinych
aktivit jsme toto nadSeni nevidéli.

Diky ponoZce na ruce se néktefi klienti dokonce samovolné
pustili do sbéru housenek bélaskd, které jsme pfi prochazce
zahradou nasli na zeleniné.
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Hlavni pfinosy:
Fyziologicka oblast:

trénink hrubé motoriky pohyb pfi hledani semen
v pfirodé

trénink jemné motoriky —pfi sbirani drobnych semi-
nek z rostlin — zména zplsobu prace s rukou s navle-
¢enou ponozkou

stimulace smyslU a rozliSovacich schopnosti pfi hle-
dani a prohlizeni si seminek — tvar, zplsoby uchyceni

Kognitivni oblast:

zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol — kli-
enti se museli soustredit na to, aby néktera semena
na ponozku viibec zachytili
nové poznatky — klienti zjistili, Ze existuji rGzné velka
a rlzné tvarovana semena

Psychicko — emocionalni oblast:

moznost zvolit si vlastni variantu — sbirdni semen
na ponozku nebo jiny zpUsob shirani (napriklad hou-
senek)

klienti zazili pocit Uspéchu, kdyz byla jejich ponozka
obalena seminky

Socialni oblast:

sdileni Uspéchu ve skupiné



Modul 9
Stavba podpor k hraskum a fazolim

Téma: Klienti se naudi vyrabét trelaze k fazolim a hraskdim ze
suchych stébel ozdobnice ¢inské

Mozné ucinky: ZlepSeni jemné motoriky a koordinace, tré-
nink vydrze, podpora iniciativy, zlepSeni komunikace a vza-
jemného porozuméni, spoluprace ve skupiné, nové do-
vednosti a schopnosti, zvySeni sebevédomi, samostatnosti
a pocitu vlastni hodnoty

Vhodné rocni obdobi: Jaro, zacatek léta

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venku

Typ aktivity: Polytechnicka

Casova naroénost: 1 — 1,5 hodiny

Pomiicky a material:

e Pruty vrby nebo okrasné travy ozdobnice Cinské. Lze po-
uzit naptr. i svidu krvavou nebo lisku

e Konopny nebo Inény pevny provaz na svazovani, pripad-
né zahradnicky dratek

® Zahradnické nlzky a ndz

Informace k tématu pro lektora:

Rostouci hrasky a fazole je nutné vyvazat k opore. Vybor-
né se k tomu hodi vytrvald okrasna trava ozdobnice Cinska
(Miscanthus sinensis), kterd po zaschnuti vytvari rakosové
pruty podobné tenkym bambusim. Ty se daji lehce zapich-
nout do zemg, Ize z nich vytvorit mrizky, typiitrelaze rGznych
tvarll. Dokonce se z nich mohou stavét i doCasné domecky
porostlé fazolemi.

Na stavbu mfiZi a podpor miZete pouzit i vrbové pruty. Dejte
ale pozor, aby vam nezakorenily. Vrb v zdhoné byste se pak
tézko zbavovali. Staci, kdyz z ¢asti prutd, které budou zapich-
nuté v zemi, oloupete kiru.

Podpory mohou mit rzné tvary. Nékteré jsou jednoduché,

vvvvvv

Popis aktivity:

Podpory k hraskiim:
Pruty ozdobnice cCinské zapichneme vzdy dva naproti sobg,
a to v rozestupu cca 15 cm. Nahore uprostred, kde se pro-
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vrv

tnou, pak pres vsechny kfize polozime dalsi prut pro zpev-
néni a v kazdém spoji pevné svazeme konopnym provazem.
Vytvofime stan ve tvaru , A"

Ve dvou tretinach vzniklych trojdhelnikl mGzeme pro lepsi

stabilitu a pevnost pridat dalsi podéIné pruty a znovu pevné
svazat.

Fazolové typi:

Dlouhé pruty (vrba, liska) zapichneme na zdhon pfimo
na misto, kde chceme péstovat fazole v rozestupech cca 20-
30 cm. Nahore pevné svazeme.

Nyni si pfipravime vrbové proutky na zpevrnovaci vénce
o tloustce cca 1 cm. Osvédcilo se pracovat se dvéma pruty
najednou. Zaéneme tak, Zze konce obou prutl opfeme o je-
den ze stojnych prutl a to zevnitt. Pak proplétame cik-cak, az
kam nam pruty dosahnou. K nasledujicimu stojnému prutu
v kruhu zaloZime nové dva pruty a proplétdme opét cik-cak.
Stejnym zpUsobem pokradujeme az do pozadované tloustky
proplétaného vénce. Nakonec cely vénec omotame kolem
dokola pruty nebo mlzeme pro zjednodus$eni pouZzit konop-
ny provaz.

Zaveér:
Klienti by méli zazit pocit, Zze dokazi sami vybudovat stavbu
z ptirodnich materiald.

Nase zkuSenosti:

Aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdlnim
i kombinovanym postizenim.

2Zvolili jsme variantu typi pro fazole z prutd ozdobnice ¢inské.
Pro nékteré klienty bylo velmi slozité jiz jen oloupani zbyt-
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ké suchych listd ze stébel ozdobnice. ProtoZe jsme pracovali
ve skupiné bylo kolem nadoby, do které jsme pruty chtéli za-
pichovat celkem malo mista. Kazdy klient si tedy postupné
zapichnul sv(j prut a spoleéné, za pomoci terapeut(, jsme je
pak svazali. Tato jemna prace s provazkem a vazanim uzld uz
byla prilis slozita.

Nékteré klienty velmi bavilo sbirani rostlinnych zbytkd
po praci — tedy uklid pracovniho prostoru.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink jemné motoriky i koordinace pohybu pfi lou-
pani stébel ozdobnice a pfi jejich svazovani

Kognitivni oblast:

e zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol —
klienti se museli soustredit a vydrzet dokoncit cely
ukol

e poznani novych skutecnosti — sezndmeni s novym
zahradnim naradim — zahradnickymi ntzkami

Psychicko — emocionalni oblast:
e radost z dokoncené prace, zvyseni sebedlvéry — vy-
tvoreni nového prvku v zahradé

Socialni oblast:
e spoluprace a podpora ve skupiné a vzajemna vypo-
moc



Modul 10

Vyroba hmyziho hotelu

Téma: Klienti se dozvi o vyznamu a duleZitosti uziteCnych
druhl hmyzu na zahradé, vyzkousi si stavbu hmyziho hotelu.

Mozné ucinky: ZlepSeni jemné motoriky a koordinace, mo-
tivace, vydrze, zlepSeni pozornosti, koncentrace, pochopeni
vyznamu hmyzu v zahradé, zlepSeni vztahu k pfirodé

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvnitr i venku — stoly a Zidle

Typ aktivity: Polytechnicka

Casova naroénost: 1 — 1,5 hodiny

Pomiicky a material:

e Duté stonky nékterych rostlin (ozdobnice ¢inska, kridlat-
ka, rakos nebo bezové vétve s mékkou dreni (tu si vcelky
vydlabou, ale je to pro né pracnéjsi)

® Zahradnické nlzky

e Rulicky od toaletniho papiru

® Prazdné plechovky (naptiklad od broskvového kompotu)

® Sadra a voda + nadoba a klacik na jeji rozmichani

® Fixy

Informace k tématu pro lektora:
Soucasny zplsob hospodareni, zejména pouzivani vysokych
davek pesticidl pfi péstovani repky, ma za nasledek obrov-

sky tbytek hmyzu v nasi prirodé. Navic diky rozlehlym lanim
poli bez remizkd a mezi nema hmyz dostatek prirozenych
stanovist.

Proto je dobré pro pomocniky z hmyzi fiSe na zahradé pfi-
pravit vhodné piibytky. Opylovadi (véelky samotarky) i dravy
hmyz, ktery se Zivi naptiklad msicemi (zlatoocky, slunécka
a jejich larvy, larvy pestienek, pateficci, Skvofi a dalsi), nebo
vajicky plzl (stfevlik, pavouk, sekac) jisté oceni hmyzi hotel.
MUzZete si koupit jiz hotovy nebo se sami pokusit do dievé-
ného ramu naskladat rGzné dutinky, slamky, dirkované cihly,
suché listi, dfevo apod.

Do téchto domecku rady létaji vcelky zednice nebo ¢alou-
nice, které do dlouhych skulin nejprve nanosi smés pylu
a nektaru, na kterou pak nakladou jedno vajicko. Nakonec
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komUrku uzaviou bud’ kousky hliny (zednice otvor ,,zazdi“),
nebo sesitymi kousky mékkych listl (Calounice otvor ,za-
Calouni”). Tak muze byt za sebou nékolik komirek po celé
délce (hloubce) skuliny. Mezi kazdou komurkou s vajickem je
opét prepazka z hliny nebo listu. Jakmile vcely dokonéi svij
vyvoj, prokousou se postupné ven. Prvni se vyklube ta, ktera
byla nakladena jako posledni.

Zajimavost k vyzkouseni:

Mate-li doma k dispozici néjaky kousek priihledné hadicky
do vnitiniho prdiméru 8 mm nebo plastovou zkumavku, tak
muUzete vyvrtat vétsi otvor a do néj tuto prihlednou vypln
vlozit. Pokud si pravé tuto komurku oblibi néjaka vcelka,
muZete vyvoj larvicek z vajicka az do dospélce pékné cas
od ¢asu pozorovat.

Na vasi zahradé tak bude probihat pfirozena biologicka regu-
lace skidcU na rostlinach a véelky samotarky se dobre posta-
raji o opyleni ovocnych stroma a ker(.

Vcely medonosné, které chovame kvili produkci medu, totiz
radéji leti sbirat pyl a nektar na fepkové pole nebo na kve-
touci lipu, protoze je to velky a jisty zdroj potravy pro celé
veelstvo. Na nasich zahradach bychom méli vitat pravé tyto
samotarské véely, protoze ty pracuji kazdd sama za sebe
a ovocné stromy maji bliz.
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Zivot véelek samotarek si mGzete prohlédnout na strankach
Petry Stépankové: http://petrastepankova.cz/. Podafilo se
ji natocit velmi zajimava kratkd videa ze Zivota zednic roha-
tych, které se usidlily na jejich balkoné.

Prehled dalSich hmyzich druh(, které se mohou v hmyzim
hotelu ubytovat si muZete prohlédnout na plakaté zde:
www.MB-eko.cz/zahrada

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZzenim ndsledujicich ndvodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:

e Madte rddi véely? Proc?

® K cemu jsou ndm uZitecné?

e Vite, kam radéji poleti pro pyl a nektar véela medonosna?
e Jak miZeme prildkat vcelky samotdrky do nasich zahrad?

1. Pracovni postup — svazek stébel (jednodussi varianta):
Stonky nastfihame, pokud mozno tak, aby z jedné strany
bylo kolénko, tedy aby byl stonek uzavfeny. Stonky svazeme
k sobé provazkem a zavésime na slunecné a zaroven chra-
néné misto. Pokud mame moznost, mizeme svazek opatfit
malou stfiskou proti desti.

Foto: © Petra §tépénkové



2. Pracovni postup — stébla v plechovce (sloZitéjsi varianta):
Stonky si nejprve naméfime na délku podle vysky rulicky od to-
aletniho papiru a fixou oznacime. Pak je nastfihame zahradnic-
kymi ntzkami. Osvédcilo se ndm naplnit dvé rulicky stébly. V na-
dobé si rozmichame dvé az tfi IZice sddry (na jednu plechovku)
v troSe vody a pfipravenou smés nalijeme na dno plechovky.
Nastfihana stébla v ruli¢ce pak postavime do sadry a pockdme
az smés ztuhne. Poté vyplnime zbyly prostor slamou, senem,
vétvickami anebo kdrou. Plechovku nakonec mizeme ozdobit
akrylovymi barvami a zavésit na vhodné, slunecné misto.

Zaver:
Klienti pochopi, pro¢ je hmyz v zahradé dulezity a vlastno-
ruc¢né pro néj vytvori vhodné ukryty.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mental-
nim i kombinovanym postizenim. Klienti si zkousSeli pra-
ci se zahradnickymi ndzkami vétSinou poprvé. Osvédcila
se nam asistence — pridrzovani materidlu. Néktefi klienti
pracovat s nizkami nedokazali, proto se vénovali oznaco-
vani stébel fixou. Praci jsme tak rozdélili na etapy a kazdy
délal néco.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink jemné motoriky pfi stfihani a plnéni domkd
stébly a ostatnim materialem

e stimulace zraku a nacvik presnosti pri méreni i stiihani

Kognitivni oblast:

e zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol
a trénink presnosti

® poznani novych skute¢nosti — seznameni se zahrad-
nickymi ntizkami, s hmyzem v zahradé a jeho Zivotni-
mi strategiemi

Psychicko — emocionalni oblast:

® moznost osobitého kreativniho vyjadreni — kazdy si
vyplnil svoji plechovku podle svého a néktef si ji i 0z-
dobili fixami

Socialni oblast:

e po dokonceni hmyziho hotelu méli klienti radost
z netradi¢niho darku, ktery si odvezli a mohli nékomu
darovat



Modul 11
Plevel v zahrade

Téma: Klienti se sezndmi s rznymi druhy plevel(. Dozvi se,
k ¢emu se daji vyuZit v zahradé i v kuchyni. Vyrobi si smoo-
thie z ovoce, zeleniny a planych rostlin nebo si z nich uvafi
Spenat.

Moiné ucinky: ZlepSeni jemné motoriky, podpora smyslo-
vého vnimani, motivace k pfipravé a konzumaci vlastniho
zdravého jidla, moZnost socialni integrace a mezigeneracni-
ho souziti, zmirnéni pocitu osamélosti, zlepseni komunikace
a vzajemného porozuméni, spoluprace ve skuping, zvyseni
sebevédomi, samostatnosti a pocitu viastni hodnoty, zlepse-
ni vztahu k pfirodé, poznani novych potravin

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvnitr i venku — stoly a Zidle

Typ aktivity: Priprava jidla, vareni

Casova naroénost: smoothie — 1 hodina, $penat — cca 2,5
hodiny

SMOOTHIE

Pomticky a material:

® Misky na sbér plevel( a bylin @ Prkénka na krajeni
e Noze ® Mixér @ Hrnecek pro kazdého

Suroviny:

e Ovoce: 2-3 jablka, 1-2 banany

@ Zelenina: napt. Spenatové listy, mangold

@ Plané byliny ze zahrady (ty si klienti sami budou sbirat)
SPENAT

Pomticky a material:

® Misa na shér plevell a bylin e Sito, cednik

® Hrnec s vodou @ Prkénko e N{Z

Suroviny:

o Olej o Cesnek, cibule ® Spaldova mouka

® SUl, domaci vegeta, miso, séjova omacka (dle chuti)
o Spendtové listy, mangold

@ Plané byliny ze zahrady (ty si klienti sami budou sbirat)

Informace k tématu pro lektora:

Plevel v zahradé ano ¢i ne?

Taky jste zvykli, Ze vSe, co jste na zahon nevyseli vy a vyrostlo
tam samo, musi byt vytrhano a zlikvidovano? Myslite si, Ze
plevel mezi zeleninou nema co délat?

Omyl. Neni to tak jednoznacné. Nejhorsi je hola, nezakryta
puda. Je velmi nachylna k vysychdni a ma tendenci vytvaret
nepropustné skraloupy.

Naucte se proto rozpoznavat jednotlivé druhy plevelQ. Jsou
dale?ité, protoZe obohacuji ptdu o Ziviny, chrani ji proti vy-
sychdni a zvysuji druhovou rozmanitost. Svymi kofeny kypfi
pudu a také brani pred odnosem puldy (erozi) pfi prudkych
pFivalovych destich.

(vice viz.: Helena Vlasinova, Zdrava zahrada, Era 2009)

Jak ochranit zahony pred plevelem?

MUzZete vyuzit mulcovani (zakryti plidy mezi plodinami or-
ganickym materidlem) nebo na prazdné zahony naset zele-
né hnojeni (napf. svazenka). K rGizim, jahodam, kanadskym
borlvkam, brusinkam, k azalkdm a rododendrondm poufZijte
v tenké vrstvé piliny nebo Stépku z jehlicnan(, protoze snizuji
hodnotu pH (okyseluji ptidu). Na skalku a k teplomilnym by-
linkdm muzZete pouZzit drobny Stérk. K mulcovani nepouZzivej-
te seno ani plevele se semeny a vytrvalymi oddenky, noviny
a barvené casopisy.




Plevel pro zdravi

Mnohé z plevelnych rostlin maji velky vyznam pro nase zdravi!
VyzkousSejte salat, smoothie nebo Spenat z mladych listd
pampelisek, brslice, ptacince, popence, febricku, kopriv
a sedmikrasek. Budete prekvapeni, jak zajimavé chuté ma
plevel.

Kopfiva — zazracna rostlina

Presto, Ze je kopfiva povaZovana za Uporny plevel, je to vlast-
né vitaminovo-mineralova bomba. Vyuzit ji miZzeme nejen
pro zahradu, ale i pro nase zdravi.

Kopfiva obsahuje: Vapnik, hofcik, draslik, fosfor, Zelezo, vita-
miny A, C, B a P amnoho dalSich prospésnych latek. Je v ni 2x
vice bilkovin nez v séjovych bobech.

Kopfiva podporuje latkovou vyménu, spravnou ¢innost Zlaz
i stfev. PUsobi jako diuretikum, uziva se k Iécbé zanétl mo-
¢ovych cest. Cisti krev a zvy$uje tvorbu &ervenych krvinek,
pouziva se pfi chudokrevnosti.

Pomaha pfi prdjmu, dychacich obtizich, pfi krvaceni z nosu.
Z kopfiv pfipravujeme caje nebo je pouzivame v kuchyni
do rliznych pokrmu (polévka, Spenat, nadivka, smoothie...)
Zevné pUsobi dobre proti revmatismu.

Z kopriv Ize také pripravit vyborny kondicionér na vlasy, ktery
plsobi proti luplim a proti vypadavani:

100 g kopfiv spafime horkou vodou a po scezeni a zchlazeni
pridame 2 polévkové lZice octa. Po umyti vlasy oplachneme
timto nalevem.

Kopfriva jako pomocnik v zahradé

Diky vysokému obsahu mineralnich latek se hodi ke hnojeni.
Bud's ni mGZeme pfimo mulcovat nebo ji zkompostovat (po-
zor na koreny, ty je nutné nechat poradné vysusit, aby znovu
nezakofrenily).

Proti msicim Ize vyuZit postrik z kopfivového vyluhu. Kopfi-
vy se nalozi do 10 dilG vody a nechaji se louhovat 24 hodin
v uzaviené plastové nadobé. Vyluh se pak scedi, naredi se
v poméru 1:5 s vodou a posttikaji se s nim napadené rostliny.

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime polozenim nasledujicich ndvodnych otazek.

Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:
e Mdte rddi plevel?

e Myslite, Ze je k nécemu uZitecny?

e Vite, Ze se dd i snist a Ze je velice zdravy?

1. Vyroba smoothie

Spolu s klienty se projdeme po zahradé a pokusime se nalézt
néjaké jedlé listy, nebo kvéty, ze kterych by se dal vyrobit vy-
Zivny napoj. Nez néjaky list uloZime do misky, zkontrolujeme,
Ze je opravdu jedly.

Plevele a byliny, které Ize vyuzit: brslice kozi noha, ptacinec
Zabinec, kopriva dvoudomg, jitrocel — vSechny druhy, kontry-
hel obecny, lebeda zahradni, popenec brec¢tanolisty, mata,
brutnak, sedmikraska, rerisnice lucni, lichorefisnice, mésicek
Iékarsky, violka, sléz maursky, listy btizy, buku, lipy atd.

Je-li sezdna, prfiddme i drobné zahradni ovoce (jahody, tres-
né, rybiz, maliny...)

Na cca 1| smoothie pouZijeme 2-3 nakrajena jablka, 1-2 ba-
nany a doplnime vodou — cca 0,5 | a vSe dobfe rozmixujeme.

Nase zkuSenosti:

Pro nékteré klienty bylo velmi sloZité vypit tento “zeleny na-
poj”. Musime vsak zdlraznit, Ze diky planym rostlinam jde
o vitaminovo-mineralni bombu, ktera je lepsi nez vsechny
tabletky z Iékarny. Doda nasemu télu velmi ddleZité vitaminy
a mineraly.

Diky jablku a bananu je napoj navic velice dobry.




2. Spenat z planych bylin

Na zahradé nebo na Cisté louce si nasbirame bylinky. Mladé
listky koptivy, pampelisky, ptacince Zabince, popence brecta-
nolistého, rebricku obecného a brslice kozi nohy. Pripravte si
opravdu velkou misu, protoZe po spareni se mnozstvi hodné
zmensi.

Plané byliny mGzeme doplnit sklizni jarniho Spenatu nebo
mangoldu.

K ozdobeni si mizeme nasbirat sedmikrasky.

Byliny diikladné propereme v situ a vhodime do vafici vody.
Po 2-3 minutach scedime. Odvar si ponechdame k podliti
a zbytek mUzZeme vypit jako Cistici ¢aj. Vychladlé byliny drob-
né pokrajime.

Na oleji osmahneme cibulku a platky cesneku, prfidame tro-
chu Spaldové mouky a orestujeme.

Pridame pokrajené byliny a nechdme cca 10-15 minut prova-
rit. Jeli treba, podlijeme scezenym odvarem.

Spenat dochutime soli, domaci vegetou, nebo misem &i s6-
jovou omackou. Mlzeme podavat jako veganskou variantu
s rlznymi obilninami nebo treba s polentovym knedlikem
a opecenym tempehem. Nebo klasicky s vajickem a brambo-
rem. Tak dobrou chut!
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Zavér:
Klienti budou urcité prekvapeni, Ze Spendat z planych bylin je
chutové mnohem lepsi neZ klasicky.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se smiSenou skupinou klient(.
Néktefi méli lehka duSevni onemocnéni, jini byli ohroZeni
socialni izolaci nebo vylou¢enim a nedostatkem komunikace
apod.

Vareni spolecného obéda, a navic ze surovin, které doposud
neznali, bylo pro vétsinu klientd nové a zajimavé.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink jemné motoriky pfi sbéru Spenatu a planych
rostlin

o zlepSeni socidlnich kontaktd — spole¢na pfiprava
a konzumace chutného obéda z dard zahrady

Kognitivni oblast:

e podpora smyslového vnimani — sbér bylin, jejich
vUné, barva a struktura, které se pfi vareni méni

e ndcvik koncentrace na dany ukol — pldnovani a po-
sloupnost jednotlivych krok

* nové dovednosti a schopnosti — sezndameni s planymi
bylinami, které jsou jedlé a mohou obohatit nas jidel-
nicek

Psychicko — emocionalni oblast:

e motivace vlastnoru¢né uvarenym obédem

e pocit zodpovédnosti — nutnost celou ¢innost dokon-
¢it, aby vSichni méli co jist

e zvySeni sebevédomi — radost z dobfe provedeného
ukonu a zvladnuti celé aktivity — vzajemné pochvaly
v ramci skupiny

Socialni oblast:
e spoluprace a podpora ve skupiné a vzajemnd vypomoc



Modul 12

Bylinky v kuchyni

Téma: Klienti se seznami s bylinami v zahradé i za plotem
a dozvi se, jak je sbirat, susit a zpracovavat na rlizné produk-
ty k posileni naseho zdravi.

Mozné ucinky: ZlepSeni hrubé i jemné motoriky a koordi-
nace, zvyseni sebevédomi, samostatnosti a pocitu vlastni
hodnoty, dobré emotivniho rozpolozZeni a celkova pohoda,
spoluprace ve skupiné

Vhodné rocni obdobi: celorocné (limonada jen v dobé
kvétu bezu)

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Uvnitf nebo i venku — stoly a Zidle

Typ aktivity: Priprava jidla, vareni

Casova naroénost: 1 hodina

TVAROHOVA POMAZANKA

Pomticky a material:

e Misky ® NoZe @ Prkénka

Suroviny:

® Tvaroh, pomazénkové maslo e SGl e Tvrdy syr

o Cerstvé bylinky — paZitka, petrzel, bazalka, dobromysl
atp. a jedlé kvéty na ozdobeni

e Celozrnné pecivo nebo (kvaskovy) chléb

SUMIVA LIMONADA zZ KVETU BEZU CERNEHO

Pomtucky a material:

e Velkd lahev od okurek (41) e Sito, cednik

Suroviny:

e 0,5kg cukru e 2 citrony e Kvéty ¢erného bezu (sbirat

za slunecného pocasi pIné rozkvetlé, ale ne ty odkvétaijici!)

Informace k tématu pro lektora:

Sbér bylin

Byliny zac¢indme sbirat uz v bfeznu a dubnu a mlizeme sbirat
az do prvnich mraz(.

Vidy, kdyZ sbirdme byliny ve volné prirodé, musime si byt
jisti, Ze se jedna o Cisté prostredi, kde se nepouzivaly zadné
chemické postriky, nejezdily auta, anebo se nevencili psi).
Byliny sbirame opatrné tak, abychom neposkodili celou rost-
linu (nevytrhavat ji s kofeny) a vezmeme si takové mnoZstvi,
které opravdu spotrebujeme. Byliny jsou dar, a proto by-
chom k nim méli pfistupovat s Uctou a pokorou.

Techniky sbéru jsou rdzné, podle toho, jakou ¢ast rostliny
potfebujeme.

Koreny (napftiklad kostival nebo kozlik, kien atp.) se zpravidla
sbiraji brzy zjara pred vyrasenim list( nebo pak pred zimou,
kdyz uz listy zatahuiji.

Na jafe pak sbirame kvéty bylin i stroma (lipa, bez cerny).
Pozdéji se sbiraji celé kvetouci naté. K podzimu sklizime i 1é-
Civé plody.

Mensi kvéty rozloZime na sita nebo platna.

Levanduli, matefidousky, Salvéje, pelyriky a dalsi kvetouci
natové byliny odstfihavame celé ndzkami. Celé naté zavési-
me ve svazeccich vzhiru nohama a nechame dobre ususit.
Skladujeme v platénych pytlich vcelku. Sdrhneme a rozmél-
nime az tésné pred upotrebenim.

Dobfie ususené byliny nam vydrzi 1 rok. Pravidelné je kontro-
lujeme, zda se nam do nich nepustili moli.




Vyuziti bylinek

Bylinky Ize pouzivat v Cerstvém stavu bud’ k pfimé konzu-
maci, k ochuceni vody s platky citronu (mata, medurika,
sléz, mésicek, tymidn...) nebo do tvarohovych a jinych po-
mazanek a salaty.

Z bylin se pripravuji Caje, nalevy, odvary, oleje, octy nebo
tinktury. Daji se pouzivat v kosmetice i jako soucasti masti
a krémd. Jejich poufZiti je opravdu Siroké.

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZenim nasledujicich navodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:

® Zndte néjaké lécivé byliny?

® Pro¢ myslite, Ze se pouZivaji? Je néjaky rozdil mezi uziva-
nim pilulek a bylinek?

® K cemu vsemu se daji bylinky pouZit?

Tvarohova pomazanka

Smichame si zaklad z pomazankového masla a tvarohu a pfi-
dame nasekané bylinky. Hodi se pazitka, petrzelka, bazalka,
dobromysl, ¢esnekova nat a podobné. Podle chuti mizeme
pridat i trochu nastrouhaného syra, pfipadné stl. Pomazan-
ku namaZeme na kvaskovy chléb nebo na celozrnné pecivo
a ozdobime jedlymi kvéty.




Salaty s jedlymi kvéty

e Kvéty denivek jsou jedlé a velmi dobré, ozdobte s nimi na-
priklad klasicky Sopsky salat.

e Mrkvovy salat s jablky ozdobeny slézem maurskym a me-
durikou.

e Fialovy sléz maursky, oranZovy mésicek, Zluté kvéty divizny
a modré kvéty brutnaku bajecné ozdobi obycejny okurko-
vy salat.

e Lichorefisnice je jedla celd — stonky, listy, kvéty i semena.
Jeji paliva chut pripomina fedkvicky a kien.

5.Jist se daji také kvéty begonii (jsou kyselejsi nez stovik)

(vice viz napf. Kvétinova kucharka —Jana Vlkova)

Sumiva limonada z kvéth bezu éerného

Asi 2 litry vody svafime s 0,5 kg cukru a nechame vychladnout.
Minimalné 15 kvétl bez stopek (klidné i 30ks) dame do velké
lahve od okurek. Pfiddme 2 nakrajené citrény a zalijeme pre-
varenou vychladlou sladkou vodou tak, aby byla lahev pIna.
Nechame zavazané platnem stat na slunicku 1 tyden. Pak sce-
dime, uchovadvame v lednici a brzy spotfebujeme.

Dalsi tipy:

Bylinkové oleje, octy a tinktury — vyrabi se maceraci vybra-
nych bylinek v panenském olivovém anebo slunecnicovém
oleji (pfipadné v jable¢ném octu) po dobu nejméné ¢trnacti
dn(i v uzaviené lahvi na slunicku. Pak se macerat scedi a ucho-

vava se v lednici. Stejnym zpUsobem lze pfipravit i tinkturu.
Bylinky se pak maceruji v alkoholu (napfiklad lichotefisnice
nebo tfapatka — Echinacea, které maji dezinfekéni ucinky).

Kofenici smés

Z nadrcenych ususenych bylinek (mlZeme poufZit i kuchyn-
sky robot na sekani) pfipravime kofenici smés na vareni a pe-
¢eni. MUzZe obsahovat: libecek, celerovou a petrzelkovou nat,
dobromysl, tymian, Salvéj, bazalku, saturejku, majoranku,
a také trochu slézu a mésicku, které dodaji smési zajimavé
barvy. Je opravdu vybornym kofenim do polévek, masovych
smési, gulasy, ale i do vegetarianskych jidel a lusténin.




Pampeliskovy sirup (univerzalni recept na vsechny bylinko-
Vé sirupy)

Natrhame si asi 2| pampeliskovych hlavicek. Trhame
za sucha a slunecna, ne navecer, kdy se zaviraji. Pfevarime
dva litry vody a rozpustime v ni 40 g kyseliny citronové.
Zchladlou vodou pak zalijeme kvéty pampelisek. Pfidame
dva dobre omyté a nakrajené bio citrony i s klirou. Necha-
me louhovat pres noc. Za 24 hodin precedime pres Cistou
a suchou plenku nebo platno (neméli bychom pfi prani
pouZivat avivaz) a vymackame. Prelijeme do pétilitrového
hrnce a pfidédme 2 kg cukru. Zahfejeme na 80 °C, a pak
udrzujeme teplotu po dobu 20 minut. Nakonec sirup nali-
jeme do vyparenych lahvi se Sroubovacim uzavérem a ob-
ratime vzhdru nohama nebo polozime. Sirup nam vydrzi
az do dalsiho jara. Je vyborny na zaZivani a podporu jater
a navic je i moc dobry.

Pro zajimavéjsi vini Ize 0,5 | pampelisek nahradit 0,5 | suse-
ného lipového kvétu nebo pfidat kopfivy a popenec brelta-
nolisty. Dobrou chut!

Lécivé caje

Byliny mlizeme v sezdné nasbirat Cerstvé nebo si je ususit
na zimu. Zkouset miZeme rGzné kombinace, tak jak nam
chutnaji nebo jaké 1éCivé Ucinky byliny maji.

Pro béiné piti se hodi rzné kombinace maty, medunky,
dobromysli, materidousky, hermanku, lipy a bezu.

Zadny bylinny &aj ale nepijeme dlouhodobé a réizné druhy
bylin stfidame.

Priklady pouziti bylinek:

® na kasel, pro snazsi vykaslavani hlenl pouzijte jitrocel,
yzop, $alvéj, matefidousku a sléz maursky

® na nachlazeni zase nejlépe zabira bez a lipa

® pro dobré traveni je vhodna smés dobromysli, maty a her-
manku

® na zklidnéni a pro dobry spanek zase medurika, trezalka
a levandule s razi

Nase zkuSenosti:

S bylinkami jsme s klienty pracovali velmi casto, skoro pfi
kazdé ndavstévé. Samotny shér toho, co pravé kvete je pro
klienty pfirozenym zplsobem k trénovani hrubé i jemné mo-
toriky, pomaha jim se zorientovat, jaké je pravé roc¢ni obdobi.
Navic vyroba jakéhokoliv jidla je tou nejlepsi motivaci.
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Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink hrubé motoriky — pohyb pfi sbirani bylin v za-
hradé

e trénink jemné motoriky — Spetkovy tchop

Kognitivni oblast:
e zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol
a trénink trpélivosti

Psychicko — emocionalni oblast:

e motivace jidlem — vyroba zdravych produkt(

e zvySeni vlastni hodnoty — klienti si osvojili nové do-
vednosti a poznatky pro zdravi

Socialni oblast:
® prace ve skupiné —vzdjemna motivace a podpora
e dobra ndlada a pfijemna atmosféra



Modul 13

Dobroty z jahod

Téma: Klienti si pfipravi koktejl, nanuky nebo marmeladu
z jahod

Mozné ucinky: ZlepSeni jemné motoriky — pohyblivosti ru-
kou diky védomé a koordinované rucni praci, zvyseni samo-
statnosti, zvySeni vydrze, zlepSeni pozornosti, koncentrace,
motivace jidlem

Vhodné rocni obdobi: v dobé sklizné jahod (pfipadné ce-
loroc¢né ze zamrazenych plod)

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvniti nebo i venku - stoly a Zidle

Typ aktivity: Priprava jidla, vareni

Casova naroénost: 1 hodina

KOKTEJL NEBO NANUKY

Pomtucky a material:

e Mixér @ Misky e Tvoritka na led (nanuky)
Suroviny:

e Jahody @ Med nebo cukr

@ Bily jogurt nebo zakysana smetana e Mléko
MARMELADA

Pomtucky a material:

e Velky hrnec na marmeladu

Suroviny:

e Jahody @ Med nebo cukr e Pektin

Informace k tématu pro lektora:

Pokud je pravé kvéten a Cerven a mate tu moznost, udélejte
si ochutndvku rGznych odrtd jahod. Povidejte si také o tom,
kdy by se z hlediska zdravi mély a kdy naopak nemély jaho-
dy konzumovat. V nasi pfirodé jahody zraji v |été. Jahody,
které si mizeme koupit celoro¢né v supermarketu, vétsinou
pochazeji z chemickych hydroponickych kultur a cestovaly
Casto pres pll svéta. Jsou tedy nejen vysoce zatéZové pro
planetu, ale také pro nase zdravi. Casto konzumace takovych
jahod u malych déti zpUsobi alergickou reakci a vznikne tak
celoZivotni problém. Ten ale vétSinou nezpulsobi jahody sa-
motné, ale chemicky koktejl, kterym jsou napustény béhem
péstovani.

Proto je dobré se naucit mnoZit a péstovat si svoje bio jaho-
dy, o kterych vime, co obsahuiji.
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Velmi se ndm osvédcily mési¢ni jahody, které rostou jako
podrostova rostlina v zahonech pod bylinkami a trvalkami
a neni s nimi zadna prace.

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZenim ndsledujicich ndvodnych ota-
zek.

Navodné otazky pro klienty k tvodni motivaci:

e Vite, co obsahuji jahody, které si miZeme koupit v zimé
v supermarketu? Jsou opravdu zdravé a plné vitamin(i?

® Je néjaky chutovy rozdil v porovndni s témi, které si vypés-
tujeme sami na zahradé?




Pokud mame vlastni jahody na zahradé, nechame klienty,
aby je posbirali. Tém, ktefi maji problém s rovnovahou po-
skytneme skladaci stolicku.

U koupenych jahod z trhu nebo ze samosbéru nechame kli-
enty, aby je alespon odistili a odstopkovali.

Koktejl nebo nanuky:

Jahody rozmackame nebo rozmixujeme s medem ¢i cukrem
a bilym jogurtem nebo se zakysanou smetanou.

Pridame-li trochu mléka vytvorime si skvély koktejl. Pokud
jej nevypijeme hned, mizZeme jej

nalit do nanukovych tvoritek, zmrazit a vyrobit si tak zdravé
nanuky.

Marmelada:

Ocisténé jahody zvazime a kratce povarime (cca 10 minut).
Poté odmérime 0,5 kg — 1 kg cukru na kilo hmoty a jesté po-
vafime cca 5 minut.

Pokud chceme zachovat vétsSinu vitamin(, méla by se mar-
melada vafit co nejkratsi dobu.

K zahusténi pouzijeme pektin podle navodu na sacku.
Marmeladu jesté horkou naplnime do sklenic, zavickujeme
a otoc¢ime dnem vzh(ru.

Pro jistotu mGzZeme jesteé sterilizovat ve vodé 80 °C po dobu
20 minut.

Zaveér:

Klienti budou mit velkou radost z domaciho zdravého a velmi
chutného ndpoje nebo nanukd. Marmeladu zase mlzeme
vyrobit jako darky k Vanoctm.
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Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentainim
i kombinovanym postizenim.

Sbirani jahod bylo dobrym cvic¢enim k protaZeni celého téla.
Klienti zjistili, jak dlouho to trva, nez se jahody nasbiraji.
Odstopkovani jahod velmi dobre trénovalo Spetkovy tchop.
Diky dokonceni prace klienti zazZili pocit vlastniho Uspéchu
a byli odménéni vlastnoruc¢né vyrobenym sladkym a zdra-
vym napojem.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e trénink hrubé motoriky — rovnovahy pfi sbéru jahod
e trénink jemné motoriky pfi odstopkovani jahod

Kognitivni oblast:
e klienti se dozvédéli, jaky je rozdil mezi kupovanymi
a domacimi jahodami

Psychicko — emocionalni oblast:

e motivace jidlem — vyroba vlastni zdravé svaciny

e zvySeni vlastni hodnoty — klienti si osvojili nové do-
vednosti

Socialni oblast:
® prace ve skupiné — vzdjemna motivace a podpora
e dobra ndlada a prijemna atmosféra



Modul 14

Jablkové kolacky

Téma: Klienti si pripravi a upecou jablkové kolacky z listové-
ho tésta

Mozné ucinky: Zlepseni hrubé i jemné motoriky a koordi-
nace, zvyseni sebevédomi, samostatnosti a pocitu vlastni
hodnoty, dobré emotivniho rozpoloZeni a celkova pohoda,
spoluprace ve skupiné

Vhodné rocni obdobi: celorocné, nejlépe, kdyz zraji v za-
hradé jablka

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvniti nebo i venku — mame-li k dispo-
zici stoly a Zidle

Typ aktivity: Priprava jidla, vareni

Casova naroénost: 1 hodina + peceni 15 min

Pomiicky a material:

e Kuchynské i priborové noze, prkénka, valecek
@ Plechy na peceni s pecicim papirem

e Utérky a hadriky na otirani rukou

e Maslovacka

Suroviny:

® Listové tésto

® Jablka

® Rozslehané vajicko

@ Skoricovy cukr

Popis aktivity:

Nejprve s klienty posbirame jablka pfimo pod stromy — jde
o nutnou zahradnickou praci, je tfeba i pohrabat a odstranit
na kompost jablka nahnild. Pékna jablka si pak klienti omyji
a na pripravenych prkénkach se je pokusi ocistit.

Slupku nechavame, protoze v ni jsou vitaminy. Klientdm na-
bidneme kuchynské i pfiborové noze, podle toho, jaké maji
zkusenosti a jak se sami citi. Vysvétlime jim, kde je fezna
strana na nozi a jak s nim maji zachazet, aby to bylo bezpec-
né. Klientdim jsme pfipraveni pomahat.

Po ocisténi a vykréjeni jadrincl se jablka znovu oplachnou
a nechaji trochu oschnout na utérce. Pak rozvalime valec-
kem plat tésta a nefeZzeme na pravidelné Ctverce. SnaZzime
se nechat klienty pracovat samostatné a pokud je tfeba, po-
mahame jim.
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Poté dostane kazdy klient svj Ctverec tésta, vezme si kousek
jablka a snaZi se je do tésta zabalit.

Prvni kolacek nejprve ukazeme — je treba spojit vzidy dva pro-
tilehlé rohy k sobé a uprostred primacknout.

Hotové kolacky naskladdme na plech s pecicim papirem
a potfeme rozSlehanym vajickem. Dame péct do vyhraté
trouby na cca 15-20 min. Po upeceni jesté teplé kolacky po-
sypeme skoficovym cukrem.

Zaveér:
Klienti si sami pfipravi dobrou svacinku.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentalnim
i kombinovanym postizenim.

Sbirani jablek pod stromem fungovalo jako cviceni — rozhy-
bani téla. Klienti v praxi zjistili, kam a proc se davaji nahni-
14 jablka — na kompost.

Pti vykrajovani jablek se klienti méli moznost seznamit s no-
Zem. Pro nékteré to bylo i poprvé, kdy sami néco krijeli.

Pti baleni jablek do tésta klienti trénovali jemnou motoriku
a presnost provedeni podle predem danych instrukci.

Diky dokonceni prace klienti zazili pocit vlastniho uspéchu
a byli odménéni vlastnoruc¢né vyrobenym sladkym dezertem.
Tento Uspéch je motivoval a sami vymysleli, co dobrého si
uvarime pfristé.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:

trénink hrubé motoriky — pohyb pfi sbirani jablek pod
stromem

trénink jemné motoriky pfi praci s nozem a tés-
tem — zabaleni jablka do Ctverce tésta je velkou
vyzvou

Kognitivni oblast:

zlepsovani schopnosti koncentrace na dany ukol
(planovani postupu) — klienti se museli soustredit
na vsechny kroky — od cisténi jablek aZ po peclivé za-
baleni jablka do tésta a pomazani vajickem.

Psychicko — emocionalni oblast:

motivace jidlem — vyroba vlastniho dezertu

zvyseni vlastni hodnoty — klienti si osvojili nové do-
vednosti, zaZili pocit Uspéchu z dobre odvedené pra-
ce, vytvorili viastni moucnik

Socialni oblast:

prace ve skupiné — vzdjemna motivace a podpora
dobra nalada a prijemna atmosféra



ucni

Téma: Klienti se projdou loukou a sezndmi se s lu¢nimi rost-
linami. Vyzkousi si sbér rostlin, lisovani a vyrobi si podlozku
tfeba pod hrnecek.

Mozné ucinky: Rozvoj senzomotorickych dovednosti, cvi-
ceni trpélivosti, podpora smyslového vnimani, nové doved-
nosti, moznost kreativniho vyjadreni, rozpoznani vlastnich
preferenci, lcta k pfirodé, moznost stat se tvlircem i darcem

Informace k tématu pro lektora:

Louky vytvofili lidé tak, Ze vykaceli les a udélali z néj past-
vinu. Aby zlstala zachovana, museli ji v nasledujicim obdo-
bi udrzovat, tj. sklizet — seCenim, pastvou nebo kombinaci
obou zpUsobd, jinak by se zase obnovil les. Louka je unikatni
stanovisté, na které je vazano mnoho zajimavych Zivocichi
a rostlin.

Co na loukach roste?

Traviny (naptiklad kostrfava, srha, bojinek, lipnice, ale i vSech-
ny obiloviny) a daldi byliny (pampelisky, kopretiny, zvonky,
kohoutky, krvavce, chrpy, Skardy s kvéty podobnymi pam-
peliskdm). B&Zné je k vidéni jetel, vikev, hrachor nebo tolice
vojtéska. Na okrajich luk se setkdme s ¢ekankou s blankytné
modrymi kvéty.

Mezi [é¢ivé byliny, rostouci na loukdch, patfi kontryhel, jitr-
ocel, stovik, kakost, matefidouska, pelynék, silenka, chrasta-
vec a dalsi.

vétiny
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Bezobratli Zivocichové na louce

Nektar kvétl je potravou pro motyly, vcely, cmeldky a mou-
chy, listy slouZi jako potrava housenkdm motylt a mar, kobyl-
kam, sarancatim a chrousttm. Cast hmyzu, jako jsou hroba-
fici, larvy much, mravenci, se Zivi odumrelymi ZivoCichy.

I hmyzi FiSe ma své dravce (predatory) - pavouky, vazky, vosy,
strevliky a slunécka.

Neméli bychom zapomenout na slimdky, hlemyzdé, Zizaly,
mnohonozky a dalsi Zivocichy, ktefi jsou mali, Ziji skryté, ale
bez nich by louka loukou nebyla.

Z fise ptaka je to stehlik, bazant, vrabec. Hmyzem, ktery Zije
na louce, se Zivi sykory, kosi nebo drozdi. MUzZe zde lovit kdné
i postolka.

Z plazG mGzeme v blizkosti les(, ve skulinach a pod kameny
pozorovat jestérku. Na loukach Zije také slepys kiehky. Zcela
neskodny Zivocich, ktery se plazi podobné jako had, je vlast-
né jestérka. Poznate ho podle nendpadného hnédého zabar-
veni s jednim, dvéma, nebo i tfemi tmavymi pruhy. Je silné
ohrozeny. Pochutna si nejvice na destovkach a slimacich.
Drobné savce na louce predstavuji hlodavci — mysi, hrabosi
a hmyzoZravi rejskové. V podzemi ryji krtci. Z vétsich savcu
se setkdme s jezkem, se zajicem, kralikem divokym nebo
srncem. Na louku zavitd divoké prase i liska, lasice kol¢ava
i hranostaj (podle tourist.posazavi.cz)

Soucasné louky bohuzel uZz moc pfirozené nejsou, vétsinou
jde o druhové chudé porosty, které byly zni¢eny postriky
a Spatnym hospodarenim i nedostatkem pastvy.
Nejzachovalejsi louky i s kvetoucimi orchidejemi mizeme
nalézt v Bilych Karpatech. Ochranafi pfirody se tam vénuji
pravidelnému koseni ve spravnou dobu a kombinuji to s pas-
tvou.

Po ekologické strance jsou louka a anglicky travnik zcela ne-
srovnatelné — uzZ jenom zélivka travniku je ohromnym spo-
trebitelem vody. Pripocitejte jesté zatizeni fosilnimi palivy Ci
spotrebu elektrické energie sekacky, hlu¢nost sekacky a ru-
Seni sousedl u nedélniho kaficka. V neposledni fadé musite
zahrnout také vas prosekany cas, ktery byste mohli vénovat
détem, vyletdim, cyklistice nebo pfijemnéjsim cinnostem
na zahradé (podle www.pleva.cz).

Popis aktivity:
Aktivitu zahajime poloZenim nasledujicich navodnych ota-
zek.



Navodné otazky pro klienty k tivodni motivaci:
e Vite, jak se daji uchovat kvetouci rostliny?
e Vite, co je to herbdr a jak se déla?

Pti prochazce loukou si vybereme rostliny, které chceme liso-
vat. Pro béZzné herbare sbirdme pouze nadzemni ¢asti rost-
liny, kofeny Setfime a nechdme v zemi. Vezmeme si s sebou
desky, do kterych si ptipravime savy papir nebo noviny.

Jednotlivé rostliny utrhneme nebo ustfihneme co nejniz
u zemé. Opatrné vloZzime mezi dva listy papiru nebo do no-
vin tak, aby vSechny ¢asti rostliny byly pékné narovnané — lis-
ty i kvét. Na dalsi rostlinu pouZijeme nové papiry.

Doma pak jednotlivé herbarové polozky jesté jednou zkon-
trolujeme, zda jsou spravné narovnané a po jedné vloZime
vzdy mezi dvé tézké knihy. MUZeme vse stohovat na sebe.
Nechdme takto lisovat asi tyden, béhem té doby muizZeme
zkontrolovat a v pfipadé, Ze je papir mokry, mizeme déat novy.
AzZ rostliny zcela uschnou, opatrné je vyndame a zalaminuje-
me. Podle tvaru rostlin zvolime i vysledny tvar obrazu, ktery
muZe poslouzit i jako podlozka pod hrnecky.

Obména - vyroba herbare:

Pokud si chceme vytvorit atlas rostlin z nasi louky, nalepime
vylisované rostliny po jedné na Cisty bily list papiru a pfilepi-
me tenkymi prouzky izolepy na vice mistech.

Ke kazdé herbarové polozce pak napiSeme datum a mis-
to sbéru, Ceské a latinské jméno rostliny, pfipadné celed,
do které rostlina nalezi. Jednotlivé listy v herbafi pak ma-
Zeme radit podle data sbéru nebo podle ¢eledi rostlin nebo
i podle abecedy. Herbarové listy je dobré svazat do desek.
Zavér: Klienti se naudi, jak lze uchovat kiehkou krasu lu¢nich
rostlin na dlouhy cas.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentainim
i kombinovanym postizenim. Rostliny jsme sbirali pfi bézné
prochazce do kosiku. Klienti si zkousSeli praci se zahradnicky-
mi ndzkami. U stoll jsme si pak jednotlivé rostliny ukazali
a popsali, fekli jsme si, jakou maji barvu a zda voni. Klienti
si je pak zalozili mezi noviny. Ususené rostliny jsme pak za-
laminovali.

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink jemné motoriky pfri stfihani a trhani luc¢nich
rostlin

e stimulace smyslU a rozliSovacich schopnosti pfi hle-
dani kvetoucich rostlin v louce mezi zelenou travou

Kognitivni oblast:

® objevovani prirody ve svém okoli — seznameni s lou-
kou a jednotlivymi rostlinami

® zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol
a trénink trpélivosti — klienti se museli soustredit
na peclivé rovnani rostlin do novin

® poznani novych skutecnosti — seznameni se zahrad-
nickymi ntizkami, s prostfedim louky a novymi rostli-
nami

Psychicko — emocionalni oblast:
® moznost osobitého kreativniho vyjadreni — kazdy si
hleda rostlinu podle svych preferenci

Socialni oblast:

® po zalaminovani vylisovanych rostlin méli klienti ra-
dost z netradicniho darku, ktery si odvezli a mohli né-
komu darovat



Barvy ze zahrady

Téma: Klienti si vyrobi obraz s Zivymi kvéty a vyzkousi si no-
vou vytvarnou techniku — malovani mandal ¢erstvymi rost-
linami

Mozné ucinky: Zlepseni jemné motoriky, zklidnéni, uvolné-
ni, zlepSeni emotivniho rozpoloZeni a celkové pohody, moz-
nost individuainiho prozZitku z tvorby

2. Mandaly malované kvétinami

Klienty nechame nejprve nasbirat dostatek barevného ma-
teridlu po zahradé. U stolu si pak vyberou mandalu, ktera se
jim libi. UkaZzeme, jak pracovat s rostlinnym materialem, aby
na papitre zanechal barevnou stopu —jak si rostlinu chytit, jak
je treba pritlacit.

Kromé malovani rostlinami pfimo miZeme vyuZit ¢asti rost-
lini k nalepovani.

Nakonec si udélame vystavu a vsechny vytvory pochvalime.

Popis aktivity:

1. Kvétinové obrazy:

Vystfihnéte ze ctvrtky (kartonu) obdélnik nebo treba tvar
malifské palety (velikost cca 10cm), prostfihnéte dirku
na palec a doprostfed nalepte co nejvétsi kus oboustranné
lepici pasky. Az ctvrtky (paletky) rozdéte klientdm, sundaji si
ochrannou vrstvu a budou mit za Ukol najit na zahradé a na-
lepit si co nejvic barev pfirody. Mohou vyuZit kvetouci rostli-
ny, plody, ale i rdizné odstiny zelené.

Obména:

Kukatko: Oboustrannou lepici pasku muzete nalepit
i na rulicku od toaletniho papiru a vytvofit si tak origi-
nalné ozdobené kukatko na pozorovani pfirodnich zakouti
vasi zahrady.
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Zaveér:

Klienti vytvofi pomoci kvétin uméleckd dila a mohou se jimi
pochlubit na vystavé®©.

Nase zkuSenosti:
Tyto aktivity jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdlnim
i kombinovanym postizenim i s klienty ohroZenymi socialnim

Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:

trénink hrubé motoriky — pohyb pfi hledani barev
v zahradé

trénink jemné motoriky (Spetkovy tGchop) pfi sbirani
barevnych rostlin

smyslova stimulace

Kognitivni oblast:

nové poznatky — jaké barvy ma priroda a co lze vytvo-
fit

zlepsovani schopnosti koncentrace na dany ukol —
klienti se museli soustredit, aby kousky rostlin dob-
fe prilepili na samolepku a pfi vybarvovani mandal
na presnost

trénink trpélivosti a preciznosti, dokonceni tkolu —
nékteri klienti vydrZeli pracovat na svych obrazech
velmi dlouho, jini stihli vétsi mnozstvi rychlych obraz(

Psychicko — emocionalni oblast:

pocity uvolnéni pfi intuitivnim tvoreni
zvySeni sebedivéry a esteticky zazitek z vlastniho
umeéleckého dila

Socialni oblast:

vyloucenim. ® spoluprace ve skupiné — vzajemna inspirace a sdileni
Aktivity byly obecné velmi dobfre pfijaty. Klientdim se velmi nasbiraného materidlu
libilo hledani barev v zahradé a vlastni tvofeni a kompozice.
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Modul 17
Prirodou barvené kapesnicky

Téma: Klienti vyzkousi novou vytvarnou techniku — tisk ers-
tvymi rostlinami a ovocem na latku

Mozné ucinky: ZlepSeni jemné motoriky — pohyblivosti rukou
diky védomé a koordinované rucni praci, zvySeni samostat-
nosti, zvySeni vydrze, zlepSeni pozornosti, koncentrace, mezi-
lidska interakce —vyména napadu s ostatnimi, rozvoj kreativity

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostiedi: Uvniti nebo i venku — stoly a Zidle

Typ aktivity: Vytvarna

Casova naroénost: 1 hodina

Pomiicky a material:

® Kusy bilého platna (napriklad staré prostéradlo)

® Gumova palicka, valecek

e Drevéné prkénko

® Bobulovité ovoce, barevné kvéty a dalsi prirodniny

® Pripadné razitka s prirodnimi motivy a razitkovaci barva

o Siitira a koli¢ky na pradlo
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Popis aktivity:

Kousek bilé bavinéné latky (napf. ze starého prostéradla)
prelozime napll a dovnitf poklademe nasbirané ovoce (ja-
hody, bezinky, maliny, rakytnik, jefabiny...) a kvétiny. Vse si
klienti na zahradé nasbiraji sami. Pomoci gumové palicky
na prkénku radné roztlu¢eme. Potom rozbalime, vysypeme
zbytky pfirodnin a ususime. MzZeme také doplnit razitky
kvétin ¢i zvitatek. Obarvené kapesnicky povésime na sndru
na zahradé a udélame si malou vernisaz, kdy kazdy popise,
co je na jeho ,,obraze”.

Zaveér:
Klienti si vyrobi obraz na latku netradi¢ni technikou a mohou
jej vénovat jako darek.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdinim
i kombinovanym postizenim. Klientim se velmi libilo hleda-
ni barev v zahradé a vlastni tvofeni a kompozice. Zaujala je
zejména prace s palickou a v nasem pfipadé i se starou zeh-
lickou®©.
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Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:

e trénink hrubé motoriky — pohyb pfi hleddni barev
v zahradé

e trénink jemné motoriky (Spetkovy Uchop) pfi sbirani
barevnych rostlin a bobuli

e smyslova stimulace

Kognitivni oblast:

® nové poznatky —jaké barvy ma ptiroda a co Ize vytvo-
rit

e zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol

trénink trpélivosti a preciznosti, dokonceni tkolu

Psychicko — emocionalni oblast:

® pocity uvolnéni pfi intuitivnim tvoreni

e zvySeni sebedlvéry a esteticky zazitek z vlastniho
uméleckého dila

Socialni oblast:
® spoluprdce ve skupiné — vzajemna inspirace a sdilenf
nasbiraného materidlu



Modul 18
Zahrada smyslu

Téma: Klienti poznaji zahradu pomoci svych smysli

Moiné ucinky: Smyslova stimulace, pfinos klidu, uvolnéni,
dobrého emotivniho rozpoloZeni a celkové pohody

Vhodné rocni obdobi: Celoro¢né, nejlépe jaro — podzim

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venku nebo i uvnitf, stoly a Zidle

Typ aktivity: Smyslova

Casova naroénost: 1 — 2 hodiny

Pomiicky a material:

CHUTOVE HADANKY

o Cerstvé ovoce, zelenina a byliny pripadné marmelady
a jiné zavareniny, kousky tvrdého syra

e Prkénka

e Noze

e L7icka pro kazdého klienta

® Misky

o Satky k zavazani odi

CICHOVE PEXESO

@ Sklenicky od presnidavky nebo malého jogurtu
(1 pro dvojici klient()

® Bylinky v zahradé
(levandule, libecek, pazitka, dobromysl...)

HMATOVY PYTLIK

® Platény pytlik z neprihledné latky

® Prirodniny se zajimavou strukturou (kastany, orechy, bu-
kvice, ulity, Skeble, kukufice, klra, listi, kousek ovci srsti,
drevo, oblazky atp.)

Popis aktivit:

1. Chutové hadanky

Tuto aktivitu Ize zaradit kdykoliv béhem roku. Je-li pravé se-
zona, poufZijte Cerstvé ovoce a zeleninu a bylinky ze zahrady.
Vse si nejprve nakrajejte na malé kousky (jednohubky) tak,
aby klienti nevidéli, co vSechno mate. Osvédcilo se prkénko
nebo tac s miskami prikryt utérkou nebo Satkem.

V kvétnu a ¢ervnu uz muiZete ochutnat mladou mrkev, hra-
Sek, jahody, muchovniky a rybiz. Pripravte malé kousky ze-
leniny a ovoce, mUiZete pridat i listky maty, medunky a ma-
tefidousky. Pro hotkou chut zvolte popenec breltanolisty,
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pro kyselou zase $tovik. Slana chut v pfirodé moc neni, proto
vétsSinou pouzivame kousek tvrdého syra.

Jednotlivé kousky postupné klientim se zavazanyma ocima
priloZte pod nos ke zjisténi viné. Pak opatrné vloZte ochut-
navku do Ust pomoci IZicky. Nechte je nejprve popsat chut.
Je to sladké, slané, horké Ci kyselé? Je to studené, teplé?
Mékké, tvrdé? Chutna vam to? Zkuste hadat, co to je?

Je-li podzim nebo zima, vyuZijte rlizné marmelddy, pecené
Caje, kompoty, mrazené plody rybizu, malin ze svych zasob.
Usporadejte spoleénou ochutnavku produktl. MlzZete si pak
usporadat i malou soutéz a vybrat ty, které vdm nejvice chut-
nali.

Pokud stojite napriklad pred vybérem novych ovocnych stro-
mU a ketd do vasi zahrady, muzZete se tak spolecné rozhod-
nout, které plody vdm nejvice chutnaji a které stromy a kere
si pak koupite a zasadite.

2. Cichové pexeso

Pripravte do sklenic¢ek vidy kousek jedné aromatické byliny.
MUzZete pouzit pazitku, libecek, levanduli, matu, medurku,
dobromysl a dalsi.

Nechte klienty ve dvojicich prochdzet zahradou a hledat po-
moci ¢ichu rostlinu, ze které viné pochazi.

AzZ vsichni najdou svoji bylinu, mizZeme si spole¢né zahradu
projit, zopakovat zndmé byliny, popsat ty nové a néco zaji-
mavého si o nich i fict.

3. Hmatovy pytlik:

Klienti se posadi ke stolu nebo do kruhu na Zidle. Postupné je
obchazejte s platénym pytlikem plnym pfirodnin. Vysvétlete
jim, Ze maji vlozit ruku dovnitf a pokusit se nahmatat jednu
véc a chytit ji do ruky, ale tu stale nechat v pytliku, nevyta-
hovat ji ven.

Méli by se ted pokusit uhodnout, co drzi v ruce. Pokud neveé-
di, nabizime navodné otazky:

Je to jemné nebo hrubé? Je to teplé nebo studené? Je to
hladké nebo drsné? Je to mékké nebo tvrdé? A tak podobné.
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Jakmile klient uhodne, nebo i kdyZ nevi a nechce hadat dal,
muZe ruku vytahnout a podivat se, zda byl Gspésny.
Mame-li dostatek predmétll, nechdme vytazené predméty
venku. Jinak je klienti vraci zpét a pokracuje dalsi.

Zaveér:
Klienti budou pfirozené stimulovat své smysly pomoci pfi-
jemnych zazitk(, které zprostfedkovava zahrada a pfiroda.

Nase zkuSenosti:

Tyto aktivity jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentainim
i kombinovanym postizenim. Pro nékteré klienty bylo zpo-
Catku tézké zapojit pouze jeden smysl (napfiklad u aktivity
hmatovy pytlik bylo pro nékteré obtizné nepouzivat zrak,
u Cichovych hadanek zase pouzivat pouze Cich). Aktivita chu-
tové hadanky byla diky ochutnavéni jidla velice oblibend®©.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:
e stimulace smysl

Kognitivni oblast:

e rozvoj komunikacnich schopnosti pfi pokusu o popis
chuti nebo véci z hmatového pytliku

® zlepSovani schopnosti koncentrace na dany ukol

Psychicko — emocionalni oblast:

e prekonavanivlastnich hranic—sahnuti do pytliku, kde
nevim, co bude

® pocity uvolnéni a zklidnéni

® prijemné zazitky

Socialni oblast:
® nacvik spoluprdce ve dvojici



Modul 19
Relaxacni koupel chodidel v oblazcich

Téma: Klienti budou relaxovat a zaroven stimulovat sva cho-
didla pomoci chladné vody a fi¢nich oblazk

Mozné ucinky: Zklidnéni a zmirnéni nepfijemnych projev(
chovani, uvolnéni, zlepseni emotivniho rozpolozeni a cel-
kové pohody, moznost individudlniho prozitku, ale i socidlni
integrace — péce terapeuta, zlepSeni zdravi

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim (teplé pocasi)

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venku — Zidle, Ize i uvnitrf

Typ aktivity: Relaxacni

Casova naroénost: 1 hodina

Pomiicky a material:

® Minimalné 2 umyvadla
e Umyté ricni oblazky

e Chladnd voda

e Desinfekce na nohy

e Rukavice pro terapeuta

(Pfipadné masazni vonny olej)

Popis aktivity:

Pripravime si 2 umyvadla. Jedno s ¢istou vodou a desinfekci,
ve které si klienti nejprve umyji nohy v sedé na zidli. Tém,
ktefi se hlife ohybaji, nohy omyjeme sami.

Poté klienta pohodIné usadime na Zidli, tak aby se dobre
opiral zady o opéradlo a obé nohy mél volné. Podsune-
me mu pod nohy umyvadlo s chladnou vodou a ti¢nimi
oblazky.

Upozornime dopredu, Ze voda bude chladnd a Ze se jdeme
otuzovat. Klienty ke koupeli miZeme také motivovat vysvét-
lenim principu reflexnich bodl na chodidlech a vhodnosti
jejich masaze pomoci chladné vody a oblazk( ke stimulaci
celého téla.

Opatrné klientovo chodidlo zvykdme na chladnou vodu
i na strukturu oblazka. Jakmile si zvykne, mlzeme zkusit po-
loZit lehci oblazky i na nart chodidla a na prsty. Motivujeme
klienta, aby zkusil chytit — nabrat oblazky mezi prsty.

Je-li klient dostatecné stabilni a mobilni, mizeme mu pomo-
Ci se postavit. Bud' na jednu nebo na obé nohy v umyvadle
s oblazky.

Ve vodé nechavame klienty tak dlouho, jak je jim to pfijemné
a aby jim nebyla zima.

Mame-li ¢as a chut, mizeme koupel zakondit tfeba masazi
chodidel s vonnym olejem.

Zavér:

la novy zazitek.

Nase zkusenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou osob s mentdinim
i kombinovanym postiZzenim.

Nejprve byli klienti zdrZenlivi a nechtéli se ucastnit. Motivaci
ke zlep3eni zdravi a také tim, Ze vidéli, jak o né bude pecova-
no, nazor zménili, a nakonec si relaxaci velmi uzivali.
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Hlavni pFinosy:

Fyziologicka oblast:
e stimulace chodidel chladnou vodou a strukturou ob-
lazkl — aktivace reflexnich plosek

Kognitivni oblast:
® zjisténi novych skutecnosti — na chodidlech mame re-
flexni body, které maji vliv na stav celého téla

Psychicko — emocionalni oblast:
® pocity uvolnéni a zklidnéni
e relaxace

Socialni oblast:
e radost z terapeutovy péce




Modul 20
Rizena relaxace a meditace

Téma: Klienti budou relaxovat v zahradé a nauci se uvolnit
si celé télo

Mozné ucinky: Uvédomeéni si pocitu vlastniho ja, zklidnéni
a zmirnéni nepfijemnych projev( chovani, agresivity a nasili,
uvolnéni, zlepSeni emotivniho rozpoloZeni a celkové pohody,
zvySeni psychologické stimulace, nacvik zlepSovani koncent-
race, moznost individudlniho proZitku.

Vhodné rocni obdobi: Jaro — podzim (teplé pocasi)

Pocet osob: Max do 10 osob

Vhodné prostredi: Venku — travnik

Typ aktivity: Relaxacni

Casova naroénost: 1 hodina

Pomtucky a material:

e Karimatky nebo deky

® Relaxacni hudba (MP3 prehravac) — pokud nestaci klidné
zvuky zahrady

® Zvonecek

Popis aktivity:

Vyzveme klienty, aby si pohodIné lehli na podlozku nebo posa-
dili na zidli, pokud nezpivaji ptaci nebo neni absolutni klid, pus-
time relaxacni CD se zvuky pfrirody. Vysvétlime klientim, Ze ted’
budou chvili lezet, odpocivat a viibec nebudou mluvit. Klidnym
hlasem je zaéneme navadét, at si postupné uvolni ruce, nohy;,
hlavu, celé télo, at se zhluboka nadechnou a vydechnou a ne-
chaji celé télo ztéZknout a volné ,padat” do podlozky — uzem-
nit se a spojit se Zemi. Po zklidnéni zacneme predcitat pribéh.
,Predstavte si, Ze jste vstoupili do nddherného kralovstvi Zemé.
Je zde jasné a zdrivé svétlo, vsude je spousta barev, zni tu pri-
jemnd hudba. Vsude okolo voni kvétiny, zpivaji ptdci a poletuji
motyli.

Na louce piné kvétin spatfite krdasné vily, které tanci. Jsou nad-
herné v lehounkych barevnych Satech a vzndseji se jako motyli.
V sadé potom potkdvdte staré moudré bytosti — duchy stro-
md, které duistojné ochrariuji ovocné stromy. KdyZ jim budete
chvili naslouchat, hodné se toho od nich dozvite.

Poté prichazite ke kristalove Cisté studance. Sedi u ni rusalka, ma
dlouhé zelené vlasy a rukou se dotykd vodni hladiny. MiiZete si
s ni chvili popovidat a pak ochutnat Cistou vodu z jeji studdnky.
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Prichdzite na malou lesni mytinu. Na zemi je mékky mech a vy
si lehnete. Citite, jak se celé vase télo spojuje se Zemi. Citite
energii, kterd proudi pfes vase zada do celého téla a nabiji po-
stupné kazdy kousek uvnitr Vds. Hluboce se nadechnéte do bri-
cha a predstavujte si, jak se dech a s nim i energie, postupné
rozlévd po celém téle a nabiji vds novou, Zivotaddrnou silou.
UZivejte si ten pocit tak dlouho, jak vam bude prijemné”.

Po par minutach, kdyz uZ citime, Ze je Cas, relaxaci ukonc¢ime
zazvonénim na zvonecek.

,CINK! A ted’ se budeme pomalu vracet zpdtky. Protdhnéte
si celé télo, znovu se zhluboka nadechnéte a vracime se do:
lady a ted! (feceno vyrazné).”

Posadime se s klienty do kruhu a vypravime si, jaké mél kdo
pocity, kdyz nékoho potkal, jak vypadal a o ¢em si spolu po-
vidali. Pouzijeme kaminek, ktery bude predavat slovo: kdo jej
drzi, ten mluvi, ostatni poslouchaji. Pak se posle dal.

Zavér:
Klienti zaziji kouzelné uvolnéni a odpoutdni od viednich starosti.

Nase zkuSenosti:

Tuto aktivitu jsme vyzkouseli se skupinou zdravych osob a po-
uzili jsme ji jako relaxaci po narocném dni. U klient( s néjakym
typem postizenim je mozné zkratit ¢as relaxace a sledovat, zda
jsou stale jesté uvolnéni a soustfedéni na aktivitu.

Hlavni pfinosy:

Fyziologicka oblast:
e uvolnéni celého téla i mysli

Kognitivni oblast:
e odpoutani se od nekoncicich myslenkovych procest

Psychicko — emocionalni oblast:
® pocity uvolnéni
e nevsedni zaZitek ze setkdni s vlastnim télem

Socialni oblast:
e odhozeni ostychu pred ostatnimi
e dovolit si relaxovat
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