


TVAROHOVY
KOLAC

Tvaroh je mliecny
vyrobok, Ktory
patri do sRupiny
Cerstvych
(nezrefiicich)
Syrov.
Md vynikajiice
VYZIVOVé
vlastnosti:
100 gramov : oo
makkého tvarohu " S
md energiu 527 K] : p | l’l’l’l‘l'l’
a priemerne | -
obsahuje
18,75 g bielkRovin,
| 0,35g tuky,
0,44 g mliecneho
cukru (laktozy)
60 myg vdpnika,
0,65 myg Zeleza
5 a
l 0,369 g vitaminu
B2.
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Telesnd aRtivita prispieva R udrZovaniu duSevnych schopnosti v starobe.
O ¢o dlhsie a intenzivnejSie sa [udia pohybuji, o to vicsie sii podla
dlhodobej eurdpskej Stidie jej pozitivne icinky na mozoy.










PAMAT
Rovnako ako starne
telo, starnii aj nase

mozgové bunky.
Preto sa v starobe
zhorSuje pamit.
Bojovat s tym
moZeme pravidelnym
tréningom.
Lekdri radia
neustrnit
a zdsobovat mozog
| novymianovymi g8
impulzmi.
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Vjeseni SEdSy Spoloéné modlitebné
ochutndvame stretnutia nasich
sezonne ovocie | obyvatelov
20 zdhrady. » v spolocenskych
priestoroch
zariadenia.
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Pobyt na siniecku
a Cerstvom vzduchu
patripocas
teplych dni
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Poznas odpoved?

Zdbavno-vedomostnii sitaZ
usporiadalo
ZpS a DSS Dolny Kubin.




ARTETERAPIA rozvija motoriku rik a prstov, priestorovii orientdciu, RomuniRdciu a obohacuje tvorivost
a fantdziu. Tdto liecba umenim pdsobi preventivne pred emociondlnymi a socidlwymsi problémami
a je vhodnd pre dospelych, ako forma relaxy.
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Z domdcich jablR si nasi,Rutili“
upiekli jablkovy Roldc.
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ERGOTERAPIA
je liecebnd terapia,
Rtord je primdrne urCend osobdm
S postihnutim. Je zamerand
na rozvoj hrubej a jemnej motoriky,
koordindcie, vnimania,
senzomotoriky, vytrvalosti,
citlivosti, vyRonnosti mozgovych
funkci, ale tieZ na psychické,
emociondlne a socidlne schopnosti.
V nasom zariadent patri
L ke kadodensym aktivits
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Prostrednictvom grantového
programu OPORA 2018,
sa moZu realizovat v oblasti
svojich zdujmov
p. Helenka a p. Jozef.
Pani Helenka si rozvija svoj
talent pri prdci so sklom,

s Rtorym pracovala
aj v minulosti.
®Pdn Jozef je neustdle
v pohybe. Nase zariadenie
reprezentuje v Sportovych
sutaZiach, preto sme
podporili jeho talent

v tomto smere.
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