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V RÁMCI SOCIÁLNĚ AKTIVIZAČNÍ SLUŽBY JSME V PROSINCI S KLIENTY NĚKOLIKRÁT NAVŠTÍVILI
PŘEDVÁNOČNÍ PRAHU, PROŠLI SI VÁNOČNÍ TRHY, NAKOUPILI VÁNOČNÍ DÁRKY A PŘEDEVŠÍM NASÁLI

VÁNOČNÍ ATMOSFÉRU. 
V LEDNU JSME V TEPLEJŠÍM POČASÍ VYRAZILI NA PĚŠÍ TÚRU DO DOBŘÍŠSKÉHO ANGLICKÉHO PARKU,
KTERÝ VZNIKL POČÁTKEM 19. STOLETÍ A OD ROKU 2013 JE PŘÍRODNÍ PAMÁTKOU. DÁLE JSME SE BYLI

PODÍVAT VE VENKOVNÍM AREÁLU STANICE MLADÝCH PŘÍRODOVĚDCŮ V PRAZE, KDE JSME
POZOROVALI VE VÝBĚZÍCH PONÍKY, KLOKANY A VE VOLIÉRÁCH EXOTICKÉ PTACTVO. 

V CHLADNĚJŠÍM POČASÍ BYLA VELMI OBLÍBENOU ZÁBAVOU NÁVŠTĚVA MULTIKINA FLÓRA NEBO NOVÝ
SMÍCHOV.  V ÚNORU SE NAŠI KLIENTI PODÍVALI DO TECHNICKÉHO MUZEA I ZEMĚDĚLSKÉHO MUZEA 

V PRAZE.
NĚKTEŘÍ SPORTOVNĚ ZALOŽENÍ KLIENTI SE PRAVIDELNĚ VĚNOVALI PLAVÁNÍ V PŘÍBRAMSKÉM

AQUAPARKU, NEBO POSILOVÁNÍ VE FITNESS CENTRU. NEVYNECHALI ANI PRAVIDELNÝ OBLÍBENÝ
TURNAJ V BOWLINGU V RESTAURACI SIMONA, KDE NÁM VŽDY OCHOTNĚ VYCHÁZEJÍ VSTŘÍC. 

SOCIÁLNĚ
AKTIVIZAČNÍ SLUŽBA 



SNOEZELEN

SNOEZELEN SE V ZIMNÍM OBDOBÍ PROMĚNIL V PŘÍRODNÍ ŽIVLY. HLAVNÍM TÉMATEM SE STALA VODA. PŘIBLÍŽILI
JSME SI, JAK JE VODA DŮLEŽITÁ PRO ŽIVOT, PROČ SE NAŠÍ ZEMI ŘÍKÁ MODRÁ PLANETA, KDE VŠUDE VODU
NAJDEME, KDE JI VYUŽIJEME I JAK SE SNÍH A LED MŮŽE V RUKOU PROMĚNIT ZASE VE VODU. POZOROVALI

JSME, JAK JSOU SNĚHOVÉ VLOČKY JEDINEČNÉ A MALOVALI JSME JE NA ZRCADLO. VODU POSLÉZE
VYSTŘÍDAL OHEŇ, KTERÝ NÁM SVÝM TEPLEM A SVĚTLEM ZPŘÍJEMNIL MLHAVÉ DNY. DÍKY NOVÉ

DATAPROJEKCI JSME MOHLI POZOROVAT A POSLOUCHAT PRASKÁNÍ OHNĚ V KRBU. POVÍDALI JSME 
SI O VLASTNOSTECH OHNĚ A POPELA. POMOCÍ UHLÍKŮ JSME ZKOUŠELI I MALOVAT. POVÍDALI 

SI O UŽITEČNOSTI, ALE I O NEBEZPEČÍ, KTERÉ MŮŽE OHEŇ PŘINÉST. NECHYBĚLO ANI KARNEVALOVÉ VESELÍ.
KLAUNI AKROBATI DĚLALI PŘÍMO PSÍ KUSY. ŽONGLOVALI, JEZDILI NA JEDNOM KOLE, CVIČILI 

A HRÁLI NA HUDEBNÍ NÁSTROJE. 



V RÁMCI SOCIÁLNÍ REHABILITACE
 I NADÁLE NAŠI KLIENTI NAVŠTĚVUJÍ
NÁCVIKOVÝ BYT, KDE ROZVÍJÍ SVÉ

SCHOPNOSTI PŘI PÉČI 
O DOMÁCNOST. BYT NAVŠTĚVUJÍ 

I VOZÍČKÁŘI, KTEŘÍ SE ZDE ZAPOJUJÍ 
DO NÁCVIKŮ BEZ POUŽITÍ INVALIDNÍHO
VOZÍKU. V TOMTO DOMÁCÍM PROSTŘEDÍ
 SE CÍTÍ VELMI DOBŘE A JEJICH LIMITY 

SE POMALU POSOUVAJÍ. 

NÁCVIKOVÝ BYT



NAŠI KLIENTI PRO VÁS S RADOSTÍ VYRÁBÍ SPOUSTU VÝROBKŮ. 
OD NOVÉHO ROKU SE PUSTILI DO VÝROBY NOVÉHO SORTIMENTU,

 VE KTERÉM CHCEME POKRAČOVAT I V DALŠÍCH MĚSÍCÍCH. VYRÁBÍ
NOVÉ KLÍČENKY, LAPAČE SNŮ, ANDĚLY V KRUHU A MNOHO DALŠÍHO.  
POMALU MŮŽEME VYHLÍŽET VELIKONOČNÍ SVÁTKY. PŘIPRAVILI JSME

PRO VÁS KRÁSNÉ VELIKONOČNÍ DEKORACE, KTERÉ MŮŽETE
ZAKOUPIT V RÁMCI  VELIKONOČNÍHO PRODEJE V NÁCVIKOVÉM

KIOSKU. PRODEJ SE USKUTEČNÍ 21. BŘEZNA 2024 OD 10 DO 15 HODIN.

DÁRKY Z ALKY



K NOVÝM AKTIVITÁM V ALCE PATŘÍ ARTETERAPIE, TEDY SPOJENÍ VÝTVARNÉHO UMĚNÍ 
S PSYCHOTERAPIÍ. POD VEDENÍM ARTETERAPEUTKY MAGDALENY WESTMAN MOHOU KLIENTI

VYJÁDŘIT SVÉ POCITY OBRÁZKEM S DANÝM TÉMATEM, NEBO MOHOU NAMALOVAT 
OBRÁZEK PODLE VLASTNÍ FANTAZIE.

PŘI ARTETERAPII DOSTÁVAJÍ KLIENTI MOŽNOST VYZKOUŠET SI RŮZNÉ VÝTVARNÉ TECHNIKY.
TATO SETKÁNÍ JSOU VŽDY PŘÍJEMNÝM ZPESTŘENÍM A PROBÍHAJÍ V KLIDNÉ A POHODOVÉ

ATMOSFÉŘE.
KAŽDÝ Z NÁS MŮŽE BÝT UMĚLCEM A NAUČIT SE RADOVAT Z MALIČKOSTÍ.

ARTETERAPIE



I V LETOŠNÍM ROCE JSME POKRAČOVALI V TRADICI UKONČENÍ ROKU
VÁNOČNÍM VEČÍRKEM. LETOS SI HO POPRVÉ KLIENTI NAPLÁNOVALI

 A USKUTEČNILI V NAŠEM NÁCVIKOVÉM BYTĚ. SAMOZŘEJMOSTÍ BYLA
PŘÍPRAVA OBČERSTVENÍ, PEČENÍ CUKROVÍ, ZDOBENÍ VÁNOČNÍHO

STROMEČKU A NÁKUP A BALENÍ VÁNOČNÍCH DÁRKŮ. ROZHODLI SE, ŽE SI
SPRAVEDLIVĚ ROZDĚLÍ NÁKUP DÁREČKŮ A BUDOU TEDY O NĚ LOSOVAT.

VEČÍREK PROBĚHL VE SKVĚLÉ NÁLADĚ, VŠICHNI SE DOBŘE BAVILI,
TANČILO SE, JEDLO SE, PILO SE A TŘEŠNIČKOU NA DORTU BYLO

ROZDÁVÁNÍ DÁRKŮ. 
V NAŠICH OČÍCH JSOU KLIENTI ROK OD ROKU SAMOSTATNĚJŠÍ, DOKÁŽÍ

PROSADIT SVŮJ NÁZOR A TÍM SE POSTUPNĚ ZAČLEŇUJÍ DO SPOLEČNOSTI. 

VÁNOČNÍ VEČÍREK



MUZIKOHRANÍ

PŘI OBLÍBENÉM ÚTERNÍM MUZIKOHRANÍ
SE KLIENTI UČILI ZPÍVAT COUNTRY 

A LIDOVÉ PÍSNĚ S DOPROVODEM KYTARY
NEBO HARMONIKY. SAMI PŘITOM HRÁLI

NA RYTMICKÉ HUDEBNÍ NÁSTROJE.
ZÁROVEŇ SE UČILI SPRÁVNĚ DÝCHAT 

A TAKÉ TANČIT. PÍSNĚ BYLY VYBÍRÁNY     
S URČITÝMI MOTIVY JAKO NAPŘÍKLAD

KVĚTINY, ZVÍŘATA, NEBO VZTAHY. VŽDY 
S DŮRAZEM NA RYTMUS A MELODII. 

V ZIMNÍM OBDOBÍ JSME SE VĚNOVALI
TÉMATU VÁNOC 

A MASOPUSTU. MASOPUSTNÍ KARNEVAL
PROBĚHL V ALCE 13.2. KLIENTI 

V MASKÁCH VYTVOŘILI PRŮVOD 
A OBCHÁZELI JEDNOTLIVÁ ODDĚLENÍ

ALKY. PŘITOM ZPÍVALI, HRÁLI NA
RYTMICKÉ HUDEBNÍ NÁSTROJE 

A TANČILI SE ŠÁTKY.
      



DĚTI SE PO VÁNOCÍCH PUSTILY DO VÝROBY MASEK NA
DĚTSKÝ KARNEVAL. TEN VYPUKL 15. ÚNORA A DĚTI SI

HO MOC UŽILY. EVA BYLA ZA BERUŠKU, ŠIMON 
ZA MEDVĚDA, TOMÁŠ ZA PAVOUKA, HONZÍK 

ZA MÝVALA, PÁŤA ZA ZAJÍCE A TEREZKA ZA JEŠTĚRKU.
K DĚTEM SE PŘIDALI I DOSPĚLÍ. MICHAL BYL ZA

KOSTLIVCE, KUBA ZA SPIDERMANA A MARTINA ZA
NEVĚSTU. HRÁLY SE POHYBOVÉ A HUDEBNÍ HRY 

A MNOHO DALŠÍCH. V PRŮBĚHU ODPOLEDNE SE VŠICHNI
MOHLI POSÍLIT PŘI KARNEVALOVÉ HOSTINĚ 

A NA ZÁVĚR NECHYBĚLY ANI ODMĚNY A DIPLOMY. 

      

DĚTSKÝ KLUBÍK



K ZIMNÍM MĚSÍCŮM PATŘÍ HLAVNĚ VÁNOCE.
S KLIENTY JSME SE V DENNÍM STACIONÁŘI V RÁMCI VZDĚLÁVACÍCH AKTIVIT SEZNÁMILI 

S ADVENTNÍM OBDOBÍM. PŘI VÝTVARNÉ ČINNOSTI JSME VYRÁBĚLI OZDOBY A PŘÁNÍČKA, KDE
KAŽDÝ KLIENT MOHL ZAPOJIT SVOJI FANTAZII A KREATIVITU. SPOLEČNĚ JSME NAZDOBILI

VÁNOČNÍ STROMEK, POMOCÍ SVÍČEK A VĚTVIČEK JEHLIČNANŮ JSME DEKOROVALI 
I MÍSTNOSTI. POKUD BYLO PŘÍZNIVÉ POČASÍ, VYDALI JSME SE NA PROCHÁZKU. PŘI

PROCHÁZKÁCH PO MĚSTĚ JSME MOHLI OBDIVOVAT VÁNOČNĚ VYZDOBENÉ ULICE A NÁMĚSTÍ. 
K VÁNOČNÍM SVÁTKŮM PATŘÍ TAKÉ PEČENÍ. S NAŠIMI KLIENTY JSME SI VYHLEDALI RECEPT NA

PERNÍČKY. VŠECHNY POTŘEBNÉ SUROVINY JSME NAVÁŽILI, ZPRACOVALI TĚSTO,VYKRÁJELI
RŮZNÉ TVARY A DALI UPÉCT. NA ZÁVĚR JSME HOTOVÉ PERNÍČKY OZDOBILI CUKROVOU

POLEVOU. VŮNĚ KOŘENÍ, JEHLIČÍ, KLID, POHODA A POSLECH KOLED K VÁNOČNÍM SVÁTKŮM
BEZESPORU PATŘÍ A MY JSME MĚLI MOŽNOST SE NA NEJKRÁSNĚJŠÍ SVÁTKY 

V ROCE PŘÍJEMNĚ NALADIT.                                                                   

DENNÍ STACIONÁŘ



ADVENTNÍ OBDOBÍ JSME ZAHÁJILI 30.11. VÁNOČNÍM PRODEJEM V NÁCVIKOVÉM KIOSKU, KDE JSTE
SI MOHLI POVŠIMNOUT NAŠICH NEOTŘELÝCH VÝROBKŮ, KTERÉ PRO VÁS TVOŘÍ NAŠI ÚŽASNÍ

KLIENTI. PRODEJ BYL VELMI DOBRÝM STARTEM A MOTIVACÍ PRO DALŠÍ NASTÁVAJÍCÍ ADVENTNÍ
TRHY. ZA MRAZIVÉHO POČASÍ JSME SE 2. 12. ZÚČASTNILI I ADVENTNÍHO TRHU 

V MILÍNĚ, KDE NÁS PROVÁZELA VŮNĚ SVAŘÁKU A ATMOSFÉRU PODTRHLA HUDBA VÁNOČNÍCH
KOLED. DALŠÍ ZASTÁVKOU BYL VÁNOČNÍ CHARITATIVNÍ JARMARK V BOBCATU, KDE SE 7. 12.

SEŠLO HNED NĚKOLIK DALŠÍCH NEZISKOVEK. A POSLEDNÍM ADVENTNÍM TRHEM BYLY VÁNOCE 
V DIVADLE A. DVOŘÁKA, KTERÝM JSME UZAVŘELI VÁNOČNÍ PRODEJ PRO ROK 2023.

NÁCVIKOVÝ KIOSEK



JAK TO VYPADÁ S NAŠÍM ALKA SBOREM, KTERÝ VEDE NAĎA VÁLOVÁ SE STÁŇOU 
A MARCELOU Z ALKY, VÁM NAPÍŠE SVÝMI SLOVY ÚČASTNÍK SBORU PETR CIHELKA.

13. PROSINCE 2023 SE USKUTEČNILO DIVADELNÍ ZTVÁRNĚNÍ MUZIKÁLNÍ POPELKY, NA KTERÉ
JSME SE NĚKOLIK MĚSÍCŮ PŘIPRAVOVALI. KONCERT BYL ÚSPĚŠNÝ, DIVÁCI BYLI OHROMENI 

A HODNĚ ČASTO TLESKALI A DOUFÁM, ŽE BUDOU ÚSPĚŠNÝ I DALŠÍ NAŠE VYSTOUPENÍ.
ZKOUŠKY SBORU PROBÍHAJÍ KAŽDÉ PONDĚLÍ OD 10 DO 12 HODINY V PROSTORÁCH ALKY. DÍKY
TOMU, ŽE CHODÍM ZPÍVAT DO TOHOTO SBORU JSEM SE NAUČIL POUŽIT RŮZNÉ DALŠÍ TECHNIKY

ROZEZPÍVÁNÍ - POMOCÍ LOGOPEDICKÝCH CVIKŮ, ..TEĎKA SE TOHO DĚJE OPRAVU HODNĚ.
MOMENTÁLNĚ NATÁČÍME FILM MODERNÍ POPELKA NA FESTIVAL MENTAL POWER PRAGUE

NEBOLI FILMOVÝ FESTIVAL, KTERÝ SE BUDE KONAT V ČERVNU V PRAZE. JEŠTĚ PŘED TÍM NÁS
ČEKÁ ZPÍVÁNÍ 23. KVĚTNA NA VINOHRADECH, KDE BUDEME ZPÍVAT PÍSNĚ PETRA HAPKY 

A TEXTY MICHALA HORÁČKA S NAĎOU VÁLOVOU K JEJÍM NAROZENINÁM 
A JE TO PRO MĚ ČEST, ŽE TAM MŮŽEME ZPÍVAT. A STEJNÝ REPERTOÁR BUDEME ZPÍVAT 

I NA ALKAFESTU 8. ČERVNA V PŘÍBRAMI. MODERNÍ POPELKA JE UPRAVENÝ SCÉNÁŘ KLASICKÉ
POPELKY, V PODOBĚ MUZIKÁLU KDE ZAZNÍ UKÁZKY, JAK STARÉ POPELKY OD EVY HRUŠKOVÉ,
TAK PÍSNĚ, KTERÉ JSOU ZNÁMĚJŠÍ A PAK TAKÉ PÍSNĚ NA MOTIVY POPELKY NAZPÍVALA IVETA

BARTOŠOVÁ. FILM SE NATÁČÍ U NÁS V ALCE, V NÁCVIKOVÉM BYTĚ 
A TAKÉ NA PAMÁTNÍKU ANTONÍNA DVOŘÁKA. MOC SE TĚŠÍM NA DOKONČENÍ FILMU 

A NA TYTO NASTÁVAJÍCÍ AKCE A JE MI VÍCE NEŽ JASNÉ, ŽE MUSÍME JEŠTĚ DOST TRÉNOVAT, 
TAK NÁM MILÉ ČTENÁŘKY, MILÍ ČTENÁŘI ALKANOVIN DRŽTE PALCE A URČITĚ MŮŽETE 

NAVŠTÍVIT I MOJE STRÁNKY PETROVA CIHELNA.

VÁŠ PETR CIHELKA :)

PŘÍSPĚVEK PETRA
CIHELKY



CVIČEBNÍ SVAČINKY

BLAHODÁRNÝ VLIV POHYBOVÉ AKTIVITY NA LIDSKÉ ZDRAVÍ JE ZNÁM JIŽ DLOUHO. 
PROTO JSOU DOPORUČOVÁNY TZV. “CVIČEBNÍ SVAČINKY“. KRÁTKÉ ÚSEKY SLOŽENÉ 

Z NĚKOLIKA JEDNODUCHÝCH CVIKŮ, KTERÉ SE OPAKUJÍ VÍCEKRÁT ZA DEN.
VE FYZIOTERAPII SE S TÍMTO PŘÍSTUPEM SETKÁVÁME NAPŘÍKLAD 

U CHRONICKÝCH PACIENTŮ.
OBČASNÁ PROTAŽENÍ, NEBO TŘEBA PÁR DŘEPŮ, KRÁTKOU CHŮZI, NEBO PROJÍT 

SE DO SCHODŮ DOPORUČUJEME TAKÉ KANCELÁŘSKÝM PRACOVNÍKŮM, KTEŘÍ TRÁVÍ 
VĚTŠINU ČASU V JEDNÉ POLOZE.

NOVÝ PŘEHLED 32 STUDIÍ ZJISTIL, ŽE CVIČEBNÍ SVAČINYV ROZMEZÍ 15 SEKUND
 AŽ 10 MINUT A DALŠÍ FORMY PŘERUŠOVANÉ FYZICKÉ AKTIVITY:

JSOU BEZPEČNÉ A SNADNO ZAŘADITELNÉ DO DNE
PŘINÁŠEJÍ ZDRAVOTNÍ PŘÍNOSY A SNIŽUJÍ RIZIKO NEMOCÍ
MOHOU ZLEPŠOVAT KARDIORESPIRAČNÍ ZDATNOST

POKUD TEDY NĚKDO Z ČASOVÝCH DŮVODŮ NEZVLÁDÁ DOSÁHNOUT DOPORUČENÝCH
HODNOT PRAVIDELNÉ FYZICKÉ AKTIVITY, MOHOU BÝT TYHLE MALÉ OCHUTNÁVKY

POHYBU BĚHEM DNE JEDNOU Z MOŽNOSTÍ, JAK SE K NIM PŘIBLÍŽIT. 30 SEKUND
PÁRKRÁT BĚHEM DNE URČITĚ NEZNÍ TAK „STRAŠIDELNĚ“, JAKO HODINOVÝ TRÉNINK 

VE FITKU. 
PROTO SE I VY PŘIDEJTE A ZAŘAĎTE TYTO „CVIČEBNÍ SVAČINKY“ 

DO SVÉHO DENNÍHO REŽIMU.

FYZIOTERAPIE 
V ALCE



VELIKONOČNÍ
PRODEJ
v nácvikovém kiosku

ALKA, o.p.s.

21. 3. 2024
10 - 15 hodin

 Zakoupit můžete velikonoční věnce,
svíčky, keramiku, anděly, lapače snů 

a ostatní výrobky na jejichž výrobě se
podíleli naši klienti.


