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Nékolik slov uvodem:

Vézeni spoluobcang,

s trochou nadséazky lze fici, Ze se v soucasné dobé nic ned¢je, a tak vlastné
neméi vydani tohoto &isla Sténovickych listli valného smyslu. Jak ale
vs$ichni dobte vime, opak je pravdou. Sice bychom si to déni pfedstavovali
docela jinak, ale Clové¢i predstavy jsou ziejmé vselijakym virtm a
podobnym $kiidcim zna¢né lhostejné. Mimochodem jejich arogance je
vskutku nebety€na! Jak jinak si vysvétlit to jejich vSelijaké hemZeni,
mnozeni a §ifeni?! Uznavame, Ze tyto cizopasnici jsou druzni a spolecensti
a mohou tak pro tuto svoji povahu vyvoldvat i1 jist¢ sympatie. Ale
nenechme se mylit. Je to podobné jako s témi nechvalné proslulymi
podomnimi prodejci. Kdepak, jestli takovy host do domu, tak to honem hiil
do ruky. JenZe s holi si na takového virového zloducha nepfijdete. Na
takové musi byt potfadny bi¢! Takovy karaba¢ upletla z nejriznéjSich
omezeni a zékazi 1 ¢eska vlada a dala jej kazdému z nés. Tento pomyslny
bi¢ nyni tfimame vSichni ve svych rukou.

—
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Nikoli proto, abychom s nim nakléadali, jak se ndm zlibi (nebo jim dokonce
hnali ony vladni ptedstavitele), nybrz proto, aby ten koronavir dostal, co
zasluhuje, a my byli uSetfeni zlého. Toto mimotadné &islo Sténovickych
listh shrnuje mnoho uzite¢nych informaci, rad a typt - nékteré z nich uz
moznéa dobfe zndte. Abychom vSak nevénovali pozornost jen zpravam o
pandemii, pfipravili jsme pro vas ve spolupraci s dobrovolniky rubriku
,Ivofeni a zabava®“, kterd je urcena predevSim star§im spoluobcanim.
Mame tak nadé&ji, ze alespon na chvili odvratime ¢tenafovy myslenky od
vSech téch chmurnych a beznad¢j Sificich zprav, které se na nés vali snad
ze v8ech médii. n
Petr Slavik, starosta

Jan Polivka, mistostarosta

Nakup potravin, hygienickych potieb a lékt pro seniory

16. bfezna obec zvefejnila nabidku na zajisténi nakupu zékladnich
potravin, hygienickych potieb a 1€ki. Tato sluzba zatim nebyla ani jednou
vyuzita a my se ptame pro¢? Copak se k zddnému seniorovi tato informace
nedostala? Tomu by se dalo véfit snad jen v piipadé, Ze by obec nevyuZila
vSech svych informacnich kanalli véetné dorucovani letakii do poStovnich
schranek. Problém je tedy nékde jinde. Casto se setkivame s nazory, Ze
seniofi nechtéji byt nikomu na obtiz, a tak si na nakup radéji dojdou sami.
Vazeni seniofi, starSi spoluobcané - nejste nikomu na obtiz a uz vlibec ne
obci, kterd je ochotna Vam s pomoci né€kolika dobrovolnikil zajistit ndkup
pfimo k Vam domu! Ackoli respektujeme vSechna vladni nafizeni vcetné
toho, které uklada, ze od 8 do 10 hodin mohou byt v obchodech jen lidé
nad 65 let, nepokladame toto natizeni pravé za Stastné. Ano, vzdy Vas radi
uvidime a radi si s Vami popovidame, ale nyni je v zdjmu piedevsim
Vaseho zdravi, abyste byli trpélivi. Nevychdzejte (pokud opravdu
nemusite) ze svych domovl a nechte ted’ nékteré veci na téch, kteti Vam
opravdu radi poslouzi — nikoli s vidinou néjakého zisku (uz jen proto, Ze
tady Zadny neni a nebude), ale z dobr¢ vile!
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Pokud Vam mutze s ndkupem pomoci nékdo z Vasich mladsich rodinnych
prisluSniki, obrat'te se na n¢j. Pokud ne, obrat'te se na obec, tel.:
377 916 202 vzdy v pondé¢li, stfedu a patek od 8 do 11 hodin. Moc Vas
zaddame, bud’te zodpovédni k sob¢ i ke svému okoli!

Petr Slavik, starosta

Obec prijima dalsi objednavky rousek

Obec Sténovice upozoriiuje oblany, Ze je k dispozici dalsi omezené
mnozstvi rousek. V ptipad¢ zajmu kontaktujte obecni ufad na telefonnim
¢isle 377 916 202 v pondéli, stredu a patek vzdy od 8 do 11 hodin.
Ptislusny pocet kustit Vam bude po domluvé dorucen do postovni schranky.

Jan Polivka
Desinfikovani rukou

Obec nainstalovala do nejvice navsStévovanych objektl davkovace s
desinfekci na ruce. Davkovace s desinfekcei jsou umistény u vchodt vsech
mistnich prodejen s potravinami, dale u vchodi do lékatskych domt a u
vchodli na poStu a na obecni ufad. Prosime Vas, abyste moZnosti
desinfikovat ruce vyuzivali (alesponl) pied vstupem do vySe uvedenych
mist, nebot’ se jedna o velmi Gi€inné preventivni opatfeni.

Jan Polivka

Soucasny provoz obecniho uradu

V souladu s nafizenim vlady je obecni ufad pro vetejnost k dispozici v
pondé€li a ve stfedu vZzdy od 8 do 11 hodin. Osobni jednani s ufadem by
melo byt sjedndvano s dostateCnym piedstihem telefonicky na tel. Cisle
377916202 (moZno vyuzit dalSich kontaktt — viz
https://www.stenovice.cz/obecni-urad/organizacni-struktura/).
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ZDUVODU MIMORADNE SITUACE JSOU DO ODVOLANI
UZAVRENY:

- ZAKLADNI SKOLA STENOVICE
- MATERSKA SKOLA STENOVICE
- OBECN{ KNIHOVNA

- SBERNY DVUR STENOVICE

MUDr. Preslova: Rozdéleni ordinac¢nich hodin od 24. 3.
2020 do odvolani

Ordinace bude pouze ve Sténovicich (nikoli v jinych obcich): 7 - 10 hodin
preventivni prohlidky dle pozvani 11 - 13 hodin ordinace pro nemocné déti
- jen po ptedchozi telefonické domluvé. Zadame rodige, aby piichazeli s
détmi do ordinace jen v rouskach, a to vzdy 1 rodic a 1 dité.

MUDr. Vojtova a MUDr. Prokopec: Provoz ordinace od
30. 3. 2020 do 3. 4. 2020

S ohledem na omezené mnozstvi ochrannych pomiicek bylo pfistoupeno na
nutné omezeni provozu ordinace, nacez doSlo k nasledujici dohod¢ mezi
MUDr. Vojtovou a MUDr. Prokopcem: Jedna z ordinaci vzdy pracuje
s ochrannymi pomuckami a vySetfuje pacienty (jen v akutnich ptipadech,
v pfipad¢é zhorSeni stavu, delSiho trvani potizi), druhd ordinace pracuje
v rezimu ,,na telefonu a ptipadné pacienty odesila k vySetteni do druhé
ordinace. V tydnu od 30. 3. — 3. 4. 2020 se bude ordinovat takto:

Pondéli, stieda a patek — vySetiuje MUDr. Vojtova
Utery a ctvrtek — vySetiuje MUDr. Prokopec

Pacienti by méli upfednostiiovat navstévy svého praktického lékare. Pred
kazdou navstévou ordinace nutna telefonicka konzultace na tel.:
377916 217.

Jp

strana 4 Mimotadné vydani SL



Lidovy diim Sténovice: Rozvozy jidel

Lidovy dam Sténovice zajistuje rozvozy jidel. Jidla lze také vyzvednout
osobn¢ ve vydejnim okné. Rozvoz a vyzvednuti bude probihat kazdy den
od 10 hodin do 13 hodin. Telefonicky nés prosim kontaktujte na tel. ¢isla:
777 726 977, 777 871 588. Volat Ize jiz od 7 hodiny ranni. Pfi osobnim
vyzvednuti je potfeba zvonit u hlavniho vchodu. Rozvozy jsou ZDARMA!

Prehled telefonnich cisel

obecni urad (8 — 11 hod.) 377 916 202
obecni urad (horka linka) 725401 429
posta 954 233 209
MUDr. Preslova 736 679 843
MUDr. Vojtova 377 916 217
MUDr. Prokopec 377 916 255
LD —rozvoz jidel 777 726 977,777 871 588

V dubnu jubilea oslavi:

Vaclav Sedlacek, Jasanova Marie Radlova, Jasanova

Jifina Baladova, Bukova Jaroslava Sloufova, Farni

Karel Pesek, K Pile Jaroslav Dédi¢, Liliova

Véra Bradova, Akatova Jaroslava Sporerova, Bukova
Gilinter Sporer, Bukova Anna Bartovska, Cizicka

Anna Radlova, Na Sancich Miroslava Pavlikova, Ke Mlynu
Jaroslav Slajs, V Potocich Jaroslav Albl, V Potocich

Jana Karlachova, Jedlova Ludmila Filipkova, Hajova
Miloslava Tupa, Jasanova Anna Ka§parova, V Potocich

Josef Lindaur, Bukova
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Upozoriiujeme, 3e za spravnost OU Sténovice nerudi. Sprdavnost seznamu
Jjubilantii zavisi na informacich poskytnutych nadiizenymi uiiady. [ |

Jp

Pitny rezim je zakladem pro fungovani imunity kazdého
Z nas

I kdyz v chladnéjSich mésicich nemusime pocitovat béhem dne zizen, na
dodrzovani pitného rezimu neni dobré zapominat. Nedostatek tekutin ma
za nasledek oslabeni imunity. Pokud budete dostatecné pit, spiSe
uchranite organismus pfed nemocemi dychacich a mocovych cest. Pokud
zustanou diky spraévnému pitnému rezimu béhem dne sliznice stale dobie
hydratované, organismus se onemocnéni spiSe ubrani. PFi dehydrataci se
ucinnost zachytavani necistot a virt v nose a krku snizZuje.

Jak a co pit: Nepodchlazend kohoutkova voda ¢i mineralni vody, vhodné
jsou také ovocné Caje. Pozor na silny Cerny caj, kavu a alkohol, mohou
dehydratovat. Slazeni cukrem urcit¢ omezte. Do vychladlého ¢aje nebo
vody obcas vymackejte citron pro doplnéni vitaminu C, miiZete ptfidat i
trochu medu. Pokud pfeci jen onemocnime a nemoc nechce odeznit, je
nutné nase télo zbavovat Skodlivych latek. Proto je tfeba dodrzovat
intenzivni pitny rezim, kdy by se méla idealné zvysit denni davka piijmu
tekutin z obvyklych 2 az 2,5 litru tekutin za den az na 3 litry za den. Kromé
toho voda také podporuje spravné traveni a pii napadeni téla infekci
nebude nas travici systém tak namdhan. Imunitni systém tak pracuje bez
nadmérného zatéZovani.

Jiri Albrecht
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CHCETE ZUSTAT ZDRAVI A NENAKAZIT SE?
CHRANTE SE, DODRZUJTE OPATRENI

" Mate zdravotni potize? 3
Zavolejte svemu lekari. Nechod'te ven mezi ostatni ani do
cekarny. y
Nedoporucujeme chodit ven pro test na COVID-19 '
Nejdrive se poradte se suym lekarem. Minimalizujte
pohyb mezi potencialnimi nemocnymi.

\ J
Fa ™

Potrebujete recept?
Zavolejte svemu lekari. Nechod'te ven mezi ostatni ani do
. cekarny.

' Nedovolali jste se svému lékarFi? '
MizZe se to stat, nic se nedéje. Zkuste za chvili, v pripadé
zdravotnich potizi vsak ihned volejte linku 155. J
i i i E = .
" MimoFadna opatreni '
Dodrzujete vSechna mimoradna nafizeni, dodrzujte
pravidla karantény. Nezdrzujte se v mistech s vétsim
\_Poctem lidi o
b

i Budou opatfeni fungovat?
Ano. Jen prisné dodrzovani pravidel mize zabranit dalsimu
sSifeni epidemie. Kdo pravidia a pokyny nedodrzuje,

. vystavuje sebe i své okoli nakaze.
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SYMPTOMY

J

HORECKA

PREVENCE

(O msez ‘L

¢

MYJ SI RUCE VODOU
A MYDLEM NEJMENE
20 SEKUND

%

et

§ NIKYM NESDILE!
NADOBI ANI JiDLO
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KASEL

VYHYBEJ SE
KONTAKTU S
NEMOCNYMI

NECESTUJ DO
POSTIZENYCH LOKALIT,
POKUD TO NENi NUTNE

JAK CHRANIT SEBE | OKOLi Vv OBDOBI SIiRE

“&Q&T

BOLEST V KRKU

X

NEDOTYKE] SE
odi, NOSU A ust
NEMYTYMA RUKAMA

2@’

POKUD SE NECITS ZDRAVY,
OKAMZITE VYHLEDES
LEKARSKOU POMOC

Ni INFEKCE

BOLEST HLAVY

it
VYHYBEJ SE MISTUM §

VELKYM MN’OiSTViM
LIDI

DBEJ NARIZENI STATNiCH
A ZDRAVOTHICKYCH
INSTITUCI
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POKUD JSI INFIKOVANY

S P2

20sTARN DOMA VYHYBE) SEKONTAKTU  PRIKYCHANI S| VYHAZU) POUZITE UDRZUI VECI
S OSTATNIMI PRIKRYVEJ NOS A USTA  KAPESNIKY DO ODPADU A POVRCHY CISTE
KAPESNIKEM A UMYVEJ §I RUCE

DEZINFEKCE RUKOU

PODLE CSN EN 1499 A CSN EN 1500

Technika spravného myti rukou

strana 9 Mimotadné vydani SL



Novy program Ceské televize CT3, ktery zaéne vysilat v
pondéli 23. birezna dopoledne

Divaci ho najdou pouze v novém standardu DVB-T2. Kanal CT3 bude
vysilat denné¢ od 9 do 17:25 hodin. Nabidne seniorim vSechny potiebné
informace prizptisobené pro né. Programova nabidka se bude opirat o vybér ze
zlatého televizniho fondu, tematické magaziny i zakladni informacni servis.

,Chceme v této té¢zké situaci slouzit dalsi velké skupiné naSich divakad.
Vysilame uz specidlni vzdélavaci bloky pro Skoldky a rodice, a ted’ se
zamétujeme na nejzranitelnéjsi skupinu populace, kterd trdvi doma nejvice
Casu. Na televiznim vysilani vyrostlo jiz né€kolik generaci a my diky
naSemu bohatému archivu miZeme nabidnout obsah pfesné §ity na miru
jejich potiebdm, doplnény navic o informacni servis a nové vyrdbéné
magaziny s praktickymi radami. Chceme pfinést divakiim dobrou néladu a
evokovat pifjemné vzpominky,” uvedl generalni feditel Ceské televize Petr
Dvorék.

Vysilani bude mit podle n¢j prozatim provizorni charakter.
»Vzhledem k aktudlni mimotadné situaci jsme byli nuceni pozastavit
vyrobu vétSiny potfadi, tak mizeme docCasné finan¢ni prostiedky
sméfovat na  tento  program,“  vysvétlil  generalni  feditel.

CT3 naladi divaci pouze v novém standardu DVB-T2. V ném bude

okamzité¢ dostupna v terestrickém vysilani, dale v satelitu 1 kabelovém
vysilani.
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Tvoreni a zabava:

lAI( USIT lﬂTKllVllll II[IIIQKII

100% bavina prelozit okraje narasit
(pro vyvarku) a prosit

prosit po obvodu pr|3|t tkalouny
(4x 40 cm)

Chobotnicka pro kuliSky (nedonoSené déti)

Origindl navodu na chobotnicky je z dénského projektu:
https://www.nedoklubko.cz/chobotnicky/ Podle vyzkumu, ktery v Dansku
prob&hl,  chapadélka  chobotnicek  pfipominaji  nedonoSenatkiim
pupecni $itliru jejich maminky. _Miminka maji tendenci k tchopu a tim, Ze
maji chapadélka pfi ruce, netahaji si za zavedenou sondu ¢i jiné hadicky.
Citi se bezpecnéji, jsou klidnéjsi a tim padem jsou také stabiln&jsi a Iépe
prospivaji. -
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MATERIAL:

Vyhradné 100% bavlna (i macerizovana)

Slabsi ptize na vysiti o¢i a pusinky (opet 100% bavina)

Vyplii: duté vlakno

Hacek €. 2 ¢i 2,5 nebo i 3 (vzdy hlavné pocitove, se kterym se nejlépe déla,
aby nebyly velké mezery mezi jednotlivymi ocky)

Jehla, nizky, ptipadné Spendliky

DULEZITE:
Lehce natazena chapadélka nesmi za zadnych okolnosti piesdhnout délku
22 cm! Nepouzivejte zadna bezpecnostni ocka, knoflicky nebo koralky!

POUZITE ZKRATKY:
MK — magicky krouzek

RO — fetizkové oko

KS — kratky sloupek

PDS — polosloupek

V -2 KS vhackovat do 1 KS
A — 2 KS shackovat do 1 KS

NAVOD:

Télo:

Héckujeme do spiraly (bez Svu).

1. Fada: 6 KS do MK (6 KS)2. 7ada: (V) x6 (12 KS)
3. fada: (V, 1 KS) x6 (18 KS)

4. rada: (V, 2 KS) x6 (24 KS)

5. rada: (V, 3 KS) x6 (30 KS)

6. rada: (V, 4 KS) x6 (36 KS)

7. - 14. fada: po 1 KS do kazdého oka (36 KS)
15. rada: (4 KS, A) x6 (30 KS)

16. - 17. Fada: po 1 KS do kazdého oka (30 KS)
18. Fada: (3 KS, A) x6 (24 KS)

19. - 20. Fada: po 1 KS do kazdého oka (24 KS)
21. fada: (2 KS, A) x6 (18 KS)

22. fada: po 1 KS do kazdého oka (18 KS)

23. fada: (7 KS, A) x2 (16 KS)
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24. fada: po 1 KS do kazdého oka (16 KS)

Ukonc¢ime a vyplnime dutym vldknem.

PInéni dutym vliknem:

T¢lo chobotnicky vyplnime dutym vldknem dostatecné tak, aby bylo
pevné, aby se po mirném stlaceni nerozplaclo.

Spodni éast:

1. fada: 6 KS do MK (6 KS)

2. Fada: (V) x6 (12 KS)

3. fada: (V, 2 KS) x4 (16 KS)

Ptizi nestfihdme, ale pokracujeme.

Shackovani a chapadélka:

Télo a spodni cast chobotnicky pfilozime k sobé a pomoci 2 KS
shackujeme. Pokradujeme prvnim chapadlem tak, Ze uhaékujeme 50 RO.
Od 2. RO od ha¢ku hackujeme 2 KS pod 1 nitku zpét k télicku. (kazdy si
musi vyzkouset sam. Nékdy je potieba hackovat 3 KS, nebo 2 PDS apod.).
Chapadélko se zacne staCet. Pfipominame, Ze hotové chapadélko, které
lehce natahneme, nesmi v zadném ptipadé ptesahnout délku 22 cm.
U télicka opét prihackujeme pomoci 2 KS spodni ¢ast. Uhackujeme dalsi
chapadélko. Takto pokracujeme podél celého obvodu. Vyjde
nam 8 chapadélek a spodni ¢ast prihdCkovana k télicku bez nutnosti
sesivat, zbytek piize zaposijeme.

Dokonceni:

Ze slabsi prize vySijeme pusu a o€i. Nejkrasnéjsi chobotnicky jsou ty
jednoduché, veselé, barevné, pozitivni.

—
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HLAVA CHAPADLA
5-8cm max. 22cm!!!!

chobotnicka L

Velikonoc¢ni zajicek z papiru (postup na strané 15)
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KriZovka skryva jedno z opatfeni proti Sifeni infekEnich onemocnéni.

Ur¢i pocet trojahelnikd v obrazci.

strana 16

postup lékare u pacienta podezielého z nakazeni
Jeden ze zplsobu ochrany pred nakazou

druh prostfedku k dezinfekci rukou

jeden z puvodc( infekéniho onemocnéni

jeden z pfiznaku infekéniho onemocnéni

jinym slovem nakaza

oddéleni pro osoby podezielé z nakazy

Prasatka — pomoci tfi rovnych ¢ar rozdélte
prasatka tak, aby se kazdé paslo
v samostatné ohradé.

.~
(oo
AN
-
~ -

Na obrazku vidite nékolik ctverca
specialn¢ poskladanych do zajimavého
obrazce. Dokézete nakreslit tento
obrazec jednim tahem? Samoziejmé
nesmite piejet po nakreslené care
znovu. Je tieba fici, Ze to skute¢né jde,
neni to tak t€zké, jak se na prvni pohled
zda.
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Sudoku:
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4 9 6 1
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Logické hadanky:

1. Kdo se zivi zuby druhych?

2. Tti kamaradi Snorchluji v jezete, ale poté, co se vynofi, maji
pouze dva mokr¢ vlasy, jak to?

3. Co je to? V kazdé minuté je to jednou a v moment¢ dvakrat?
4. Predstavte si situaci, ze mate otce se synem, které musite

rozestavit tak, aby syn stil za otcem, ale zaroven pied synem
aby nikdo nestal. Jak otce a syna postavite?

5. Vcera vecer jsem potkal od tchyné svého tchana jedinou
dceru. Kdo to byl?

Odpovedi:

1. Zubar, 2. Treti je plesaty, 3. Pismeno M, 4. Zady k sobé, 5. Manzelka mého tchana —
tedy tchyné
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Kimova hra

Patrné¢ nejznaméjsi hrou na trénovani paméti je pexeso, které procvicuje
nejen vizualni pamét, ale i soustfedénost. Ob& schopnosti vyborné rozviji
tzv. Kimova hra, jejiz nazev je pojmenovany podle roménu Kim od
spisovatele Rudyarda Kiplinga, ve kterém hlavni hrdina Kim hraje tuto hru
v dobé Spionského vycviku. Je vhodna nejen pro déti, ale i pro dospélé a
seniory. Jeji podstata spociva v ukdzani nékolika drobnych piedméti
(auticko, kulicka, mobil apod.) na urcity ¢as. Standardné to byva kolem 10
— 20 vé&ci na ptiblizn€ 2 minuty, dle v€ku Uc€astnikll hry. Po uplynuti ¢asu
se predméty zakryji a ukolem déti (seniord) je povedét nebo napsat, které
véci si zapamatovaly. MlzZe se hrat ve dvou s obménou, n&jakou véc
odebrat a psat, co zmizelo.
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Cviceni se soutézi pripravil Jiri Albrecht:

Zakladem zdravi je kazdodenni pohyb. Cvicit Ize i doma na docela malém
prostoru a posilovat svalové partie, které mohou c¢asem ochabovat.
Diilezité je cviky opakovat vicekrat tydné. Dulezitou svalovou partii pro
posilovani nejen starSich Zen, ale i muzi jsou cviky pro posileni dna
panevniho:

Doporucené cviky:

' /

B! -
R

Leh na bfise. Ruce pokrcené v lokti a opfené o Celo. Palce optené o podlozku.
Mirn¢ zvednout nohy nad podlozku. Zatnout hyzd'ové svaly spolecné se svaly
konec¢niku a pochvy. Chvili vydrzet. Povolit svaly a koleny se opftit o podlozku.

e
Leh na zadech, ruce podél t€la, nohy natazené. Kolena, stehna a hyzdé spole¢né

tla¢it do podlozky. Zatnout svaly bficha, kone¢niku, pochvy a moc¢ové trubice.
Chvile drzet zatnuté. Poté povolit.

S T

B
w /
Leh na zadech, pokr¢it nohy, chodidla zlstavaji opfenda o podlozku. Kolena,

stehna a hyzd¢ tlacit do podlozky. Zatnout svaly bficha, kone¢niku, pochvy a

mocové trubice. Chvili drzet zatnuté. Poté povolit.
—
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Leh na zéidech, pokréit kolena. Chodidla zlstavaji na podlozce. Tahem
nadzvednout panev. Zatnout svaly bficha, kone¢niku, pochvy a mocové trubice.
Chvili vydrzet. Pak povolit.

5

v -

Leh na zadech. Ruce podél t€la, nohy natazené. Stahnout svaly kone¢niku ve
tiech fazich:

1. faze — mirné zatazeni svald,
2. faze — intenzivnéjsi zataZend,
3. faze — nejintenzivnéjsi zatazeni svald.

Pak uvolnit.

o

| o SN

Leh na zadech, ruce podél téla. Nohy pokrcené v kolenou, chodidla ziistavaji na
podlaze. Nadzvednout panev a hyzde¢.
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Stahnout svaly bficha, kone¢niku a pochvy. Panvi pohybujeme nahoru a dolu
(tfikrat). Pak povolit.

Y
o o

Leh na zadech, ruce podél téla. Nohy jsou natazené, nadzvednuté a mirné od sebe.
Stehna tlacit do podlozky. Zatnout svaly konecniku, pochvy a mocové trubice.
Nohy drZet nadzvednuté a krouzit po sméru hodinovych rucicek.

'

Kleknout na v8echny Ctyfi. Zada vyhrbit do oblouku. Bradu pfitdhnout k hrudi.
Zatnout bricho a hyzdé, svaly konecniku, pochvy a mocové trubice. Chvili
vydrzet. Prohnout se v zddech, hlavu zaklonit a povolit. Relax.

—
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Kazdy cvik by mel byt provaden stejné dlouho. Diilezita je
spravna technika dychani.

Soutézni otazka: Jak se tyto cviky jmenuji (podle jejich objevitele)?

Vase odpovédi zasilejte na podatelna@stenovice.cz. Nejrychlejsi tri
spravné odpovédi budou odménény malym darkem. [ ]

Vtipy:
Mily spoluobéané,

v této pro vSechny zcela nové a nelehké dobé je diilezité neklesat na
mysli a udrZet si dobrou naladu. Proto jsme pro Vas pripravili par
vtipti pro zprijemnéni ¢asto téZzkych chvilek. A komu to nebude stacit,
miiZe kouknout na dalSi tfeba na nasledujicich internetovych
strankach: www.alik.cz, www.vtipy.net, nej-vtipy.cz aj. A aby nam bylo
veseleji kazdy den, vyzyvame Vas, abyste nam posilali VaSe oblibené
vtipy, které budeme zverejiiovat na strankach obce. UZ ted’ se na né
téSime a véfime, Ze to brzy spole¢né zvladneme!

Potkaji se dvé kocky na stfese a jedna povida. ,,Mnau!“ Druha tika:
,»,Meéééeé!* Prvni se pta: ,,Co Ti je?* ,,U¢im se cizi jazyky.*

,My mame ale chytrého psa!* ,,Jak to?* ,,Kazdé rdno ndm nosi noviny. A
to jsme si zadné neptedplatili.*
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Lezou vedle sebe dva hadi a jeden povida: ,, Ty, Karle, jsme jedovati hadi?*
,»Ne, proc?* ,,Uf, to se mi ulevilo, protoze ja jsem se pied chvilkou kousl
do jazyka.*

Do zverimexu vrazi roz¢ileny muz s lednim medvédem na voditku: ,,Kde
je ten lump?“ ,Ktery?“, ptd se prodavacka. ,, Ten, co mi pied rokem
prodéval bilého kiecka.*

,Papousek se jesté nevratil do klece®, fikd maminka Janég. ,,Nevis, kde je?*
,,Ne, maminko, ale pred chvili jsem slysela mluvit kocku.*

Dv¢ kocky sedi pied kleci a prohlizeji si zelenou andulku. ,,Ten ptak ma
ale divnou barvu.* ,,Asi je jesté nezraly...“

U veterinafe uklidiluje pani svého psa: ,,Nestékej, bud’ hodny, podive; se,
tamhle sedi takovy maly kiecek a viibec nesteka!*

Potkali se dva psi: ,,Tak si piedstav, podafil se mi paradni kousek.“ ,, A
jaky? Povide;j...“ ,,Ale naucil jsem svého pana podavat mi tlapku.*

O Vanocich tikd maminka Pepickovi: ,,Pepicku, zapal vanocni stromecek.*
A za chvili ptijde Pepicek a fika: ,,A svicky taky?*

Zlobi se Pepicek na dédecka: ,, Ty nejsi tatinek mého tatinka — pani ucitelka
fikala, Ze nas praotec se jmenuje Cech!*

Pétkat ptijde domd a vola: ,,Mamo, tato, dostal jsem dvojku!* ,No
vybornég, a z ceho?* ,,Z chovani.*

Jdou dva letni medvédi po Sahate a jeden povida: ,,Zatracené, tady to ale
muselo klouzat!*“ ,,Pro¢ mysli§?* ,,No, ze tak sypali!*

—
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Pani ucitelka na Skole v pfirodé¢ pomédha Pepickovi s kufrem. ,,Co to
s sebou tahne§? Ty tam mas snad cihly...*,,Rikala jste, Ze si s sebou mame
vzit né¢jakou nejoblibené;jsi véc, aby se nam nestyskalo... Tak jsem si vzal
televizi!“

Pani ucitelka vyvold Pepicka: ,,Pepicku, fekni dvé z4jmena.“ ,, Kdo, ja?*
., Vyborn¢, Pepicku.*

V dgjepise: ,,Podle ¢eho se Cechy nazyvaji Bohemia, Alenko?* ,,Podle
téch chipsi.*

Ktera tfi slova slysi zralok nejradéji, kdyz plave za lodi? Muz pies palubu!
,»Mij pes Azor je straSn¢ inteligentni.” ,,MUlj Fousek také. Kazdy den mi
kupuje noviny!* ,,J4 vim, Azor mi to fikal!*

Pfi hodin€ zemépisu: ,,Kde lezi Kuba, Pepicku?* ,,V posteli a ma hrozny
kasel!*

Ptijde pan Novak k veterinafi a fika: ,,Co mam d¢lat, pane doktore? Nas
pes honi lidi na kole!* Doktor chvili pfemysli a pak odvéti: ,,Seberte mu
kolo!*

Potka Ivanek Zzabu a ta mu povida: ,Ivanku, polib mé&.“ ,Ne!* odpovi
Ivanek. Zaba znovu zaprosi: ,,Ivanku, polib m¢ a néco dostanes.* Inu, pro¢
ne, fekl si Ivanek a zabu polibil. ,,A co dostanu?* zeptal se poté. ,,Ekzém,
ekzém!“

Pta se ucitelka Pepicka: ,Jaky jediny savec nemd zuby?“ A Pepicek
odpovi: ,,Muj déda!*
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Na Vanoce kii¢i maly Filipek ptes cely byt na maminku u sporaku:
,Mami, mami, stromedek hofi!“ Rika se, sviti, a ne hofi,* pouci ho
maminka. Chlapecek za chvili zase zacne kticet: ,,Mami, mami, zaclony uz
také sviti!*

,Halo, volam ohledné toho hlidaciho psa, co jsme si od vés koupili.
Muzete nam poradit, jak to madme ud¢lat, aby nas pustil domt?*

Ucitelka napsala zédkovi do zdkovské knizky: ,,Smrdi, umyvat!!!*“ Otec
odepsal: ,,Uc¢it, neCuchat!!!*

Povida slepice kutatim: ,,Kdyby vés tatinek vid¢l, jak porad zlobite, tak by
se na grilu otocil!“

Pté se ucitel: ,,0 zahrady pecuji zahradnici... a o sady?* ,,Sadisté,” ozve se.
Jdou dvé¢ zizaly a jedna se pta: ,,Kde mas manzela? ,,Ale, vytdhli ho na
ryby...

Pepicek nechce jist a maminka ho pfemlouva: ,,Milacku, budeme si hrat na
tramvaj. Ty bude§ tramvaj a 1Zicka s polévkou nastupujici lidé.” Pepicek
polyka 1Zicku za 1zi€kou. KdyZ uz je talif skoro prazdny, Pepic¢ek vola:
,,Kone¢nd, vSichni vystupovat!*

,»Lati, co je to kamzik?* ,, Takova blba ryba!* , Ale tady piSou, Ze skace po
skalach.” ,)No vidis, jak je ta ryba blba...* [ ]

Zprava pro Zeny:

12. bfezna jsme se seSly v hasi¢ské zbrojnici, abychom oslavily
Mezinarodni den Zen. Pfipravily jsme si chlebicky, pani Bébrova s pani

Hamrlikovou k tomu upekly vyborné zékusky.
—
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Obcerstveni rovnéz piipravila Zdeiika Slajsova, jez méla narozeniny, které
jsme na setkani zaroven oslavily. Na tomto setkdni jsme si popovidaly,
zazpivaly... Zkratka byla to zébava, jak se patii! Na zavér setkani prob¢hla
nase oblibena tombola. TéSime uz se na dalsi setkani! ]

Zderika Sestdkova

Dalsi informace k soucasné epidemiologické situaci v souvislosti se |
$ifenim ndkazy koronavirem naleznete na internetovych strankach obce |
Sténovice pod rubrikou ,,Obecni Gfad“ v hornim menu internetovych |
stranek. Mimofadné byla vytvofena podsloZka s nazvem ,Informace ke |
koronaviru a dal$i souvisejici zpravy“. S dotazy a dal$imi podnéty nas |
muzete kontaktovat na telefonnim ¢isle 725 401 429. |

Prispévky pro mimorddné vydani Sténovickych listii dale pripravili:
Hana Hubacova, Radka Tupova, Zuzana Vokurkova, Cyril Hromnik,
Jiri Albrecht
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