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Uvodni slovo

Mili prdtelé, vazeni ¢tendri,

rok 2024 byl pro SAWA centrum z. U. dal§im
milnikem na cesté za zdravéjSim a védoméj-
§im Zivotem. Byl rokem vnitfniho objevovadni
a hlub8iho propojeni s komunitou, kterou uz
nékolik let s radosti doprovdzime na cesté za
(sebe)pédi o zdravi téla, mysli i duse. Zdroven
to byl i rok, ktery nds utvrdil v tom, Ze na nasi
spolecné cesté jsme teprve na zacdtku.

Soucasny Zivotni styl klade vysoké ndroky na
psychickou odolnost, fyzické zdravi a vnitf-
ni rovnovdhu a kazdodenni boj s ¢asem ndm
¢asto brdni vénovat se tomu nejdllezitéjsimu,
co v Zivoté mdme - naSemu zdravi. Stejné jako
v letadle, kdy v pfipadé ubytku kysliku v kabiné
musite nejprve nasadit kyslikovou masku sami
sobé, abyste ndsledné mohli pomoci ostatnim,
tak i v kazdodennim Zivoté musite mit sami silu
a energii, abyste se mohli starat o své blizké,
pracovat a energii mohli pfeddvat ddl. AZ pFilis
¢asto pfi naSich setkdnich ale vidime, Ze lidé
na sebe a své zdravi zapominaji nebo ho upo-
zaduji na spodni pfi¢ky svych priorit. Pfitom
je to prdvé tolik podcefiovand prevence, kterd
dokdze uSetfit Cas, penize, energii, a prede-
v§im samotné zdravi - fyzické i psychické. Vase
i naSe kazdodenni pfibéhy nds stdle presveéd-
¢uji, Zze prevenci, osvétu, vzdéldvdni, podplrné
terapeutické i pohybové aktivity, ale i spole¢nd
setkdvdni je tfeba pfirozené zafazovat do béz-
ného Zivota, kde maji svou nezastupitelnou roli.

Sila spocivd v jednoduchosti a pravidelnosti.
Proto jsme se v roce 2024 zaméfili na malé,
ale u¢inné kroky, které vedou k lep§imu zdravi
a pohodé&. Spole¢né jsme objevovali, jak na-
chdzet zdroje sily a harmonii uvnitf sebe, a kri-
¢ek po krucku je Zili v kazdodennim Zivoté. Nase
akce, kurzy, workshopy, cvi¢eni a predndsky,
které oslovily stovky ucastnikl, byly vedeny
s ddrazem na ndvrat k pfirozenosti - v jidle, po-
hybu, odpocinku i vzdjemné podpore. Véfime,
Ze prdvé tato jednoduchost pFrindSi hluboké
zmény a dlouhodobé vysledky nasich klient(.

Také véfime, Ze skute¢nd zména zacind uvnitf.
Prdvé proto jsme v roce 2024 rozSifili nasi
nabidku o nové programy, navdzali spoluprd-
ci s dalSimi odborniky a otevreli dvefe novym

moznostem pro nase klienty - od podpory du-
Sevniho zdravi po aktivni péci o télesnou kondi-
ci. Na§e motto ,,Silu, kterou hledds venku, najdi
v sobé“ se tak stalo nejen ndpisem na naSich
oknech, ale i poselstvim v8ech naSich aktivit.
Spole¢né jsme hledali cesty, jak Zit zdravéji,
védoméji a s vétsi radosti.

Dékujeme vam, Ze jste s ndmi sdileli svou ener-
gii a pomdhali vytvdret prostredi, které 1é¢i ne-
jen télo, ale i dusi. S vdé¢nosti rekapitulujeme,
co se ndm spolecné podafilo, a s nadéji se di-
vame vpred - k novym inspirativnim setkdnim,
projektim, prileZitostem i vyzvdm. Tési nds, Ze
mUzZeme byt soucdsti pfibéh, kde zdravi, rov-
novdha a sebepozndni nejsou jen cilem, ale
cestou samotnou, na které vds rddi budeme
provdzet i v dalSich letech. Toto védomi je ndm
tak motorem pro pokracovdni a rozvoj nasich
dalSich aktivit v SAWA centru.

Dékujeme za vasi dosavadni dlvéru, energii
a spole€nou cestu. TéSime se na vidénou v roce
2025 - at uZ na kurzech, v predndskovém sdle
¢i INDY VINDY v prdci s télem :) Jsme tu pro vds
a vaSe zdravi.

Mgr. Petra Smolikovd
zakladatelka a feditelka SAWA centra z. U.
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NasSe poslani

a pro koho tu jsme

SAWA centrum je mistem, které vzniklo s cilem
podporovat zdravy Zivotni styl, védomou péci o
télo i mysl a poskytovat prostor pro vzdéldvd-
ni, odpocinek, sebepozndni a setkdvdni. Nasim
posldnim je ukdzat, Ze prevence a péce o zdravi
maji smysl v kazdém véku, a nabidnout lidem
ndstroje, jak mohou sami aktivné ovlivnit svou
pohodu, vitalitu a kvalitu Zivota.

Centrum je urceno Siroké vefejnosti - od jed-

notlivcl hledajicich cestu ke zdravéjsim ndvy-
kiim, pres rodice, ktefi chtéji podporit zdravy

.

vyvoj svych déti, aZz po firmy a pedagogy, pro
které pripravujeme specidini programy zamé-
fené na wellbeing a prevenci stresu.

Véfime v silu propojeni odbornych znalosti
z oblasti vyzZivy, naturopatie, zdravého pohy-
bu a funkéni mediciny s lidskym pFistupem
a sdilenim zkuSenosti. Chceme lidem predat
informace, ale zejména je motivovat, inspiro-
vat a byt jim prdvodcem k takovému zplsobu
Zivota, aby se ve svém téle i mysli citili dobfe
kazdy den.

Podekovani

Rddi bychom ze srdce podékovali vS§em, kdo
v roce 2024 stdli po nasem boku - at uZ jako
ucastnici, klienti, spolupracovnici, lektofi nebo
podporovatelé. Diky vdm SAWA centrum stdle
dychd a pfind8i témata, kterd podporuji zdravi,
prevenci a védomy Zivotni styl.

Tento rok byl pro nds plny inspirativnich setkd-
ni, novych zkusenosti a silnych momentd, které
nds utvrdily v tom, Ze cesta, kterou jdeme, md
smysl. VaSe zpétnd vazba, nadSeni a rostouci
zdjem o naSe programy ndm ukazuji, Ze nase
usili pfindsi hodnotu.

Také si velmi vdzime moznosti byt soucdsti pro-
jektu Zeny 50+ Rodinného centra Podé&bradly,
ktery je smysluplné a profesiondiné postaven
a prindsi Zendm nejen podporu, ale i inspiraci
k novym zac¢dtklim. Dékujeme za dlvéru a pro-
stor byt u toho.

Dékujeme vdm za prizen, spoluprdci a divé-
ru. Té8ime se na dal$i spole¢né strdveny ¢as
v roce 2025!
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Akce a aktivity

v habidce SAWA centra v roce 2024

Akce zamérené na zdravi a prevenci — pro télo i dusi

Kycle jako nové (workshop)

- lektorka Michaela Mojzis, Remedy Pilates

19. 1. 2024

Workshop byl zaméFen na zdravy a funkéni pohyb kyéelnich kloubt. U¢astnici se sezndmili s teori
sprdvného postaveni pdnve, vlivu sedavého Zivotniho stylu na mobilitu a stabilitu ky¢li a naudili se,
jak pohyb ovliviiuje cely pohybovy apardt. Soucdsti programu byly praktické ukdzky a cvi¢eni s re-
habilitac¢nimi pomdckami, které podpofily uvolnéni a zpevnéni kli¢ovych svalovych skupin. Workshop
nabidl dastnikim jednoduché, ale ucinné techniky pro kazdodenni péci o kycle a prevenci bolesti.

Dostan cukr pod kontrolu (pfedndska)

- lektorka DiS. Julie Zdkosteleckd

1.2.2024

Predndska ,,Dostan cukr pod kontrolu“ nabidla u¢astnikdim komplexni pohled na vliv stravy a Zivotni-
ho stylu na hladinu krevniho cukru. Zdjemci si mohli zméfit svou glykémii a na praktickych pfikladech
zjistit, jak jednotlivé potraviny, jejich kombinace i nacasovdni jidla ovliviuji hladinu cukru v krvi. Bylo
zdUlraznéno, jak klicovd je stabilni glykémie nejen pro energii a ndladu, ale i pro prevenci chronické-
ho zdnétu v téle. Ucastnici ziskali praktické tipy pro kazdodenni stravovdni a Gpravu Zivotniho stylu.

Funkéni dech pro télo i dusi (workshop)

- lektorka Michaela Mojzis, Remedy Pilates

1. 3. 2024

Workshop ,,Funkéni dech pro télo i dusi“ byl zaméFen na propojeni teorie a praxe zdravého dychdni
podle metody Oxygen Advantage. Ugastnici se sezndmili s principy sprévného fungovdni brdnice, vy-
znamem dechu pro fyzické i psychické zdravi a jeho vlivem na celkové fungovdni organismu. Vyzkou-
Seli si méreni Bolt skére, rizné dechové techniky a praktickd cvi¢eni, kterd mohou snadno zatadit
do kaZzdodenniho Zivota. Workshop pomohl Gc¢astnikiim Iépe pochopit, jak védomd prdce s dechem
podporuje vitalitu, soustfedéni i vnitfni klid.

Spanek, nejlevngéjsi Iék (predndska)

- lektorka Ing. Monika Novotnd

7.3.2024

Predndska ,,Spdnek, nejlepsi 1ék* byla zaméFena na vyznam kvalitniho spdnku pro regeneraci
téla, obnovu energie a tvorbu hormont. U&astnici se sezndmili s principy cirkadidnnich rytmd,
jednotlivymi fdzemi spdnku a jejich vlivem na fyzické i psychické zdravi. Soucdsti byly i tipy na
sprdvnou spdnkovou hygienu a pfirozené zpUlsoby, jak podpofit zdravy a hluboky spdnek pomoci
prirodnich prostiedkd.

Wellbeing a Prevence vyhoreni pro pedagogy (celodenni akce)

- lektorka Mgr. Petra Smolikovd, spoluprdce pro MAP Podlipansko a MAP vzdéldvdni

19. 4. 2024

Program akce zahrnoval teoretickou ¢dst o vlivu stresu na télo a praktické tvorivé dilny a dechovd
cviceni pro podporu regenerace a pohody. Odpoledni program ,,Prevence vyhoteni“ pak nabidl dal-

6



i teoretické poznatky o mechanismech vyhoreni a praktické aktivity zamérené na prdci s dechem
a kreativnimi technikami, které pomdhaji posilit odolnost vici stresu. Obé akce byly koncipovdny tak,
aby pedagogy podpofily v péci o vlastni zdravi a zvldddni ndro¢nych situaci.

Prevence vyhoreni (teambuilding)

- lektorky Mgr. Petra Smolikovd, Dagmar Kudrnovd, spoluprdce pro MAP Podlipansko a MAP vzdéldvdni
6.5. 2024

Teambuilding pro zaméstnance.

Chodidla v pohybu (kurz)

- lektorka Gabriela Nollovd

od 4.9. 2024

Prakticky pohybovy uzavieny kurz - zaméfeny na jednu z nejpodceriovanéjsich, ale kli¢ovych oblasti
téla - chodidla. Ctyidilny cyklus ,,Chodidla v pohybu® pomohl G¢astnikéim probudit vnimdni vlastniho
téla odspodu a zadit pracovat s aktivnim chodidlem jako zdkladem zdravého pohybu. Kazdd lekce se
vénovala nejen technikdm pro aktivaci klenby a zlep$eni stability, ale také tomu, jok se zdravé cho-
didlo promitd do celkového drzeni téla a efektivity pohybu. Cilem bylo zlepSsit tzv. pohybové IQ - tedy
schopnost téla pohybovat se védomé, efektivné a bez pretézovdni. Kurz si ziskal velky ohlas a radi na
néj navdzeme iv roce 2025.

IMUNITA krok za krokem (piredndska)

- lektorka Mgr. Petra Smolikovd

5.9. 2024

Predndska ,Imunita krok za krokem® na zacdtku Skolniho roku a s pfichodem podzimniho obdobi
nabidla ucastnikim uceleny pohled na podporu zdravi v chladnéj$im pocasi. Byla zamérena na
vyznam stravy, bylin a kli¢ovych nutri¢nich latek pro posileni imunity. Uastnici ziskali praktické
tipy a doporuceni, jak vdomdcim prostiedi pecovat o zdravi déti i dospélych a predchdzet pod-
zimnim neduhdm.

Probud sva chodidla (workshop)

- lektorka Michaela Mojzis, Remedy Pilates

13.9. 2024

Workshop ,,Probud’svd chodidla® byl zaméren na to, jak chodidla ovliviiuji drzeni téla a pro¢ je jejich
sprdvnd funkce zdkladem zdravého pohybu. Ugastnici se dozvédéli, jak aktivovat svaly nozni klenby,
pro¢ je dlleZité rovhomérné zatizeni chodidel a jak $patné pohybové ndvyky vedou k problémim
v celém téle. Praktickd ¢dst byla vénovdna jednoduchym cviklim pro mobilitu, stabilitu a aktivni stoj,
které Ize snadno zafadit do béZzného dne a tim podpofit zdravé pohybové vzorce.

5 jazyku lasky (workshop)

- lektofi manzelé Michaela a Tomds$ Mojzisovi

8.11. 2024

Workshop ,,5 jazykl Idsky” Gcastnikim predstavil koncept péti zdkladnich zplsob, jakymi lidé
vyjadfuji a vnimaji ldsku - slovy ujisténi, Casem strdvenym spolecné, ddrky, skutky a dotekem.
Diky praktickym cvi¢enim si kazdy mohl uvédomit svdj primdrni ,jazyk Idsky“ i zpdsoby, jakymi
nejlépe projevovat ndklonnost druhym. Workshop podpofil lepsi porozuméni ve vztazich a nabidl
ndstroje pro posileni vzdjemné komunikace a blizkosti. Akce probéhla za dobrovolny prispévek
a vytéZek byl vénovdn na podporu dvou mistnich kluk( v téZké Zivotni situaci. VSem ziéastnénym
za podporu dékujeme.



DEN ZDRAVI (pfedndsky, workshopy, cviéeni)

- lektorky: Dagmar Kudrnovd, Eva Riegrovd, Ing. Monika Novotnd, Gabriela Nollovd,
Lenka Suchdnkovd, Alena Vdlkovd, Mgr. Petra Smolikovd

15.11. 2024

Celodenni akce Den zdravi probihd kazdoro¢né od roku 2019 a je vysledkem spole¢né dobrovolné
prdce nasich lektord, ktefi se na ni podileji bez ndroku na honordt. Program akce kaZzdoroc¢né sesta-
vujeme tak, aby reflektoval aktudini témata a potfeby vefejnosti v oblasti prevence zdravi. Cilem je
nabidnout Siroké spektrum informaci a praktickych ukdzek, které pomdhaji lidem aktivné pecovat o
své zdravi a predchdzet zdravotnim problémdm.

Nabity program roéniku 2024 nabidl ndsledujici predndsky, workshopy a cviceni:

Cekaji na vas ochutnavky zdravé stravy, ukazky cvi¢eni, tematické koutky a
ruzné testy. Nasi lektofi vam predstavi to nejlepsi ze svych lekei a terapii.
Prijdte se inspirovat a najit nové zpusoby péce o télo i mysl. TéSime se na vas!

13:00 Uvod, ochutnavky

13:30 Aromaterapie v praxi (Eva Riegerova)

14:00 Zdravy talif (Mgr. Petra Smolikova)

14:30  Osetreni fascii a jizev (Dagmar Kudrnova)

15:00 Pauza na obcerstveni a dotazy

15:15  Stick mobility - cviceni s tyéemi (Lenka Suchankova)
15:50 Cviky do kancelare (Gabriela Nollova)

16:20 Pauza na obcerstveni a dotazy

16:30 Craniosacralni oSetreni (Eva Riegerova)

17:00 Domaci lékarnicka (Ing. Monika Novotna)

17:30  Zdravi kosti a prevence osteoporozy (Mgr. Petra Smolikova)

Zdravi zeny (prednaska)
- lektorka Mgr. Petra Smolikovd
28.11. 2024

Predndska ,Zdravi Zeny“ se zaméfila na téma perimenopauzy, typické priznaky tohoto obdobi
a mozZnosti, jak podpofit télo pFirozenou cestou. U¢astnice ziskaly informace o vyznamu vyvdze-
ného ,zdravého talife®, sprdvné stravé, bylindch a vhodnych nutri¢nich doplfcich, které mohou
pomoci zmirnit nepfijemné symptomy a podpofit celkovou pohodu. Pfedndska nabizela praktické

rady pro Zeny, jok pe€ovat o své zdravi v této Zivotni fdzi.

Zeny 50+ (pfedndsky a individudIni konzultace)
- lektorka Mgr. Petra Smolikovd, Eva Riegerovd
- spoluprdce na projektu Rodinného centra Podébrady

Projekt zaméfeny na aktudini témata Zen véku 50+ je smysluplné a profesiondiné postaven
a pfindsi Zendm nejen podporu, ale i inspiraci k novym zac¢dtkdm.









Zdravi zeny (prednaska) - lektorka Mgr. Petra Smolikova
28.11. 2024

Predndska ,Zdravi Zeny“ se zaméfila na téma perimenopauzy, typické priznaky tohoto obdobi
a mozZnosti, jak podpofit télo pFirozenou cestou. U¢astnice ziskaly informace o vyznamu vyvdze-
ného ,zdravého talife®, sprdvné stravé, bylindch a vhodnych nutri¢nich doplfcich, které mohou
pomoci zmirnit nepfijemné symptomy a podpofit celkovou pohodu. Pfedndska nabizela praktické

rady pro Zeny, jok pe€ovat o své zdravi v této Zivotni fdzi.

Zeny 50+ (pfedndsky a individudini konzultace) - lektorka Mgr. Petra Smolikovd, Eva Riegerovd
- spoluprdce na projektu Rodinného centra Podébrady

Projekt zaméfeny na aktudini témata Zen véku 50+ je smysluplné a profesiondiné postaven
a pfindsi Zendm nejen podporu, ale i inspiraci k novym zac¢dtkdm.

Wellbeing pro vedeni MS
- Mgr. Petra Smolikovd, Zderika Kopeckd, spoluprdce pro MAP Podlipansko a MAP vzdéldvdni
16.12. 2024

Terapie stylingem byl hravy a inspirativni workshop zaméreny na to, jak oble€eni ovliviiuje nase
vnimdni sebe sama, ndladu i energii. U¢astnice se dozvédély, jak prostfednictvim oble&eni a barev
podpofit své silné strdnky a jak si tvofit Satnik, ktery vyjadfuje jejich osobnost a zdroven pfindsi
komfort i radost. Soucdsti programu bylo i spolecné opecovdni - zdravé a chutné jidlo a motivacni
poviddni o tom, jak si v kazdodennim Zivoté hledat mikromomenty pro sebe. Téma sebe-péce bylo
propojeno s prevenci vyhofeni - ukdzali jsme si, Ze drobné védomé kroky, jako je vybér obleceni,
strava nebo odpocinek, mohou dlouhodobé posilovat nasi vnitfni rovnovdhu a odolnost.

Kromé tematickych predndsek a workshopl u nds po cely rok pravidelné probihaly také indivi-
dudlni terapie a kurzy:

terapie: workshopy:
nutriéni terapie a konzultace - Kycle joko nové
méreni stavby téla - Funkéni dech pro télo i dusi - Oxygen
klinickd naturoterapie Advantage
aromaterapie - Probud'svd chodidla
psychoterapie - 5 jozykd lasky

Bachovy kvétové esence
masdze déti a kojencu

beauty akupunktura predndsky:

oSetfeni jizev osteopatickymi technikami

viscerdIni a neurdIni manipulace - Dostan cukr pod kontrolu
cranio-sacrdlni oSetfeni - Spdnek - nejlevnéjsi 1ék

obli¢ejové ldzné - Imunita - efektivné krok za krokem

Zdravi zeny
kurzy:

Baby masdze

Aromaterapie - bylinnd Iékdrnicka
Joga pro zacdtecniky

Chodidla v pohybu

Kurz Kanceldfské protazeni
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Pohybové akce

Radost z pohybu pro seniory (cvigeni)
- lektorka Gabriela Nollovd
22.11. 2024

Klidnou a hravou formou mohli seniofi trénovat mobilitu téla, rozhybdvat klouby a relaxovat svaly
a fascie s vyuzitim rlznych cvi¢ebnich pomdcek. V lekci jsme se zamé¥ili i na trénovdni paméti a kog-
nitivni funkce, kdy soucdsti kazdé lekce byl i jednoduchy domdci ukol, napft. pfijit v barevném tricku,
prinést recept na buchtu, pfijit v kazdé ponoZce jiné atd. Tyto lekce pomdhaly s udrzenim kondice,
snizenim Unavy, zlepseni ndlady a jejich ddleZitym cilem bylo setkdvdni se v kolektivu a udrZovani
kontaktu. Cvic¢eni bylo uréeno pro Zeny i muZe v dlichodovém véku, véetné seniord, kteff jiz nejsou tak
aktivni nebo jim zdravi jiz nedovoluje sportovat. Ukdzkovd lekce probéhla zdarma.

Mikulasské protazent (cviceni)
- lektorka Lenka Suchdnkovd
8.12. 2024

Béhem cvicici lekce lektorka Lenka ukdzala, jok se protdhnout s thrabandy, jaok uvolnit fascie
s tenisdky a jak sdm(a) sobé namasirovat chodidla pomoci tenisdk.

Dynamicka meditace
- lektorka Sabina Toktas
21.3. 2024

Skvély zplsob, jak se na konci pracovniho dne odreagovat, uvolnit a oprostit se od starosti a stresu.
Zbavuje napéti a ztuhlosti v téle i mysli. Uvolnénd energie tak miZe proudit a pfindset ndm radost,
klid a blaZenost.

Po cely rok u nds pravidelné probihaly také lekce zdravého pohybu, jéogy a pilates. Ve spoluprdci
s nymburskou porodnici jsme rovnéZz nabizeli lekce téhotenské jégy, které si nasly své stdlé misto
v nasem programu.

Pribézné pravidelné cvicent:

cvi¢eni pro zeny

(diastdza, pdnevni dno, kycle ad.)
pilates

jéga

o pro zacdtecniky

pro téhotné

mindfulness jéga
hormondlni jéga

obli¢ejovd jéga s mi¢kovdnim
vinyasa jéga

détskd jéga

O O O O O o

zdravé télo
zdravd zdda




Tvorive akce

CRAZY botKky (workshop)
- lektorka Zuzana Kundskovd, Bosd noha/Outdoorkids
2.3. 2024

Tvorivy workshop ,,Crazy botky“ pfinesl u¢astnikim pro-
stor pro tvorfivost a osobity design barefoot obuvi. Kazdy
si mohl pod vedenim lektora vyzkouset riizné techniky
malovdni na boty a vytvofit si jedine¢ny origindl, kte-
ry odrdzel jeho styl a kreativitu. Workshop spojil radost
z tvoreni s praktickym vysledkem - osobné& upravenym
pdrem barefoot bot.

Malovani obrazu na platno (workshop)
- lektorka Ivana Machovd
6.4. 2024

Celodenni tvofivy workshop ,,Malovdni obrazu na pldtno®
probéhl pod vedenim zkusené lektorky Ivany Machové a
byl vénovdn prdci s akrylovymi barvami. Ugastnici si zkou$eli riizné techniky malby, kreativni postu-
py a vytvofili si vlastni origindini obraz. Akce probéhla v komorni, rodinné atmosfére jako uzavieny
workshop.

Vano¢ni tvorenti pro déti (workshop)
- lektorka Kristyna ProkeSovd
14.12. 2024

Tvorivy workshop ,,Vdno&ni tvoreni“ byl uréeny détem jako hravd a kreativni chvilka, b&éhem které si
kazdy mohl vyrobit vlastni svdte¢ni ozdobu — vdno¢ni kouli ze stuh. Pod vedenim lektorky si déti vy-
zkousSely jednoduché techniky zdobeni a s radosti tvofily origindIni dekorace, které si mohly odnést
dom jako krdsnou pfipominku vénoéni atmosféry.

Catering

Diky nasim bohatym zkuSenostem v rdmci nasSich sluzeb nabizime také zajisténi cateringu pro mensi
akce. Menu posklddané dle principl zdravé vyZivy a sezonni dostupnosti, ale zdroven berouci ohled
na chutové bunky predstavi moznost vyvdZené a chutné Zivotosprdvy.

Catering pro akei Vzhiiru k vyskam v MS Vétrnik (catering)
- spoluprdce pro MAP Podlipansko a MAP vzdéldvdni
23.5. 2024

Pro spolecné setkdni pracovnich skupin jsme pfipravily lehké a zdravé ob&erstveni. Nechybély do-
mdci pomazdnky z kvalitnich surovin, barevné zeleninové Spalicky ani osvézujici letni malinovy dort.
Cilem bylo nabidnout chutné a zdroven vyZivové vyvdzené pohosténi, které inspiruje ke zdravéjSim
stravovacim ndvykim.

13



Cile a vize pro rok 2025

V roce 2025 chceme pokracovat v duchu dal$iho rozvoje. Nasim hlavnim cilem zlstdvd dlraz na
kvalitu nabizenych sluZzeb a aktivit, komplexni zamérfeni témat na télo, mysl i ducha, Sifeni osvéty
o prevenci, individudiIni péci i spolecnd setkdvdni a sdileni. Chceme také nabidnout novd téma-
ta v oblasti zdravi, prevence a péce o sebe a rddi bychom rozsiFili nd$ terapeuticky tym o dalsi
odborniky, abychom mohli nabidnout $ir§i spektrum sluzeb a individudini péce. Vénovat se ale
chceme i budovdni dlouhodobych vztahl s novymi partnery a podporovateli.

Pokud ndm to ¢as a kapacity dovoli, zaéneme takeé s revitalizaci komunitni zahrady - prostoru pro
setkdvdni, odpocinek i praktické workshopy, ktery bude propojenim pfirody, pohybu a zdravého
zivotniho stylu.

Ddle se zaméiime na ndsledujici dil¢i, ale stejné dllezZité cile:

realizace desitek predndsek, kurzd, lekci, workshop(, setkdni, terapii, konzultaci a dal$ich aktivit
rozsiteni nabidky aktivit pro skupiny klientl riizného véku i potfeb

Sitit osvétu a vzdéldvat o aktudlnich tématech psychického a fyzického zdravi

inspirovat a motivovat vefejnost k prevenci

nabidnout nasim klientdm bezpecény prostor pro sdileni, vzdéldvdni, terapie a (sebe)pédi
najit novd partnerstvi pro spoluprdci a podporu nasich aktivit

rozvoj fundraisingu a propagace

Mozna spoluprace
a podpora

Jsme nové vznikly Ustav (s dlouhodobymi zkusenostmi lektort), ktery se snaZi $ifit osvétu v ob-
lasti zdravi a péce o sebe. Tento rok byl pro nds vyzvou i potvrzenim, Ze presto, Ze jsou nékteré
etapy ndro¢né, tak md smysl pokracovat. Zatim se ndm nepodafilo ziskat podporu z dota¢nich
programd, ani z fad mistnich samosprdv, presto jsme neztratili energii - a pokrac¢ujeme ddl pro-
stfednictvim predndsek, workshop, kurzd, pohybovych lekci, terapii a dal$ich aktivit, na kterych
jste vSichni vitdni.

Pokud Vdm pfijde prevence a (sebe)péce o zdravi smyslupind a dlleZitd a nase ¢innost Vds za-
ujala, budeme moc rddi, kdyz se k ndm pfipojite formou spoluprdce nebo nds v nasem posldni
podpofite financné. Velmi si vazime jokékoli finanéni pomoci - tfeba prdvé na nasi osvétovou
¢innost. Dar je mozné zaslat prostfednictvim odkazu na naSem webu. Vase podpora ndm umozni
realizovat dal$i vzdéldvaci akce, a v pfipadé zdjmu i pFipravit programy na miru podle vasich
potfeb a prdni.

Pojd'te s ndmi proSlapdvat cestu za zdravym, kvalitnéjSim a radostnéjsim Zivotem.
www.sawacentrum.cz
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Tym SAWA centra,

ktery o vds pecoval v roce 2024

Mgr. Petra Smolikovd - zakladatelka, hlava SAWA centra, lektorka a terapeutka
Ing. Alena Vdlkovd - fakturace a administrativni ndcelnice
Eva Riegerovd - terapeutka a lektorka

Dagmar Kudrnovd - terapeutka a lektorka

Dis. Julie Zdkosteleckd - terapeutka a lektorka

Ing. Monika Novotnd - terapeutka a lektorka

MUDr. Jose Dizon - terapeut

Petra Homolovd - lektorka

Gabriela Nollovd - lektorka

Sabina Toktas - lektorka

Jana Pavlicovd - lektorka

Aneta Cernovskd - lektorka

Lenka Suchdnkovd - lektorka

Vlasta Ranédkovd - lektorka, porodni asistentka

Jana Maznovd - lektorka

Tomds Vdlek - web, socidlni sité

Kristyna ProkeSovd - socidlIni sité, grafika

S kym jsme v roce 2024 spolupracovali
Rodinné centrum Podébrady

MAP Podlipansko a MAP vzdéldvdni

Porodnice Nemocnice Nymburk - lekce téhotenské jégy
Spravni rada

Alena Vdlkovad

Michaela Michlovd
Jana Smolikovd

e
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SAWA centrum z.0., IC 19783205, sidlo Dlabagova 2018, 288 02 Nymburk
Pfiloha v G¢etni zavérce sestavena k 31.12.2023

PRILOHA V UCETNI ZAVERCE
sestavena k 31.12.2024

Organizace: SAWA centrum z.u.

Diabagova 2018, 288 02 Nymburk, IC: 19783205

l. Zakladni udaje

Uéetni obdobi: 1.1.2024 - 31.12.2024
Nazev: SAWA centrum z.0.
Sidlo organizace: DlabaCova 2018, 28802 Nymburk
Pravni forma: ustav
Statutarni organ:
Reditel: Mgr. Petra Smolikova
Spravni rada: Ing. Alena Valkova, Mgr. Jana Smolikova,

Mgr. Michala Michlova

Datum vzniku: 4.10.2023
registracni ¢islo: spisova znacka U1180 vedena u Méstského soudu v Praze

Ugel (poslani): podpora zdravého Zivotniho stylu

Hlavni ¢innost: komplexni ¢innost v oblasti zdraveho Zivotniho stylu
Vedlejsi (hospodarska) €innost: Zadna

Kategorie ucetni jednotky: mikro ucetni jednotka

Zakladatel (zfizovatel): Mgr. Petra Smolikova

Vklad: 10 000 K&

Verejna sbirka: nekonala se
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SAWA centrum z.u., IC 19783205, sidlo Dlabagova 2018, 288 02 Nymburk
Pfiloha v Géetni zavérce sestavena k 31.12.2023

Il. Obecné ucetni zasady

1.11. Pohledavky

Pohledavky se ocenuji pfi svém vzniku jmenovitou hodnotou. Organizace bézné
v souladu s vyhlaSkou netvofi opravné polozky mimo opravnych poloZek dle zakona
o rezervach.

II.2. Casové rozliSeni

Organizace Gcétuje o nakladech pfistich obdobi, tedy nakladech, které souvisi s
dalsimi ¢i dals$imi obdobimi. Organizace nerozliSuje naklady, které se kaZdoro¢né
opakuji a naklady, které jsou svou ¢astkou nevyznamne, tj. do vySe 2.000 K&.

I1.3. Vlastni jméni, nadacni kapital,....

Ve vlastnim jméni je evidovan vklad zakladatele ve vysi 10 tis. K¢

Il.4. Dan z pFijma

Organizace je vefejné prospéSnym poplatnikem v souladu s §17a zakona

¢. 586/1992 Sb., o danich z pfijmu, ve znéni pozdéjsich pfedpist (dale jen ZDP).
Danova uspora ¢€ini 4.577 - K&.

lll. Doplnujici udaje k vykazum

V roce 2024 byly osobni naklady na zaméstnance pouze DPP, a to ve vysi 45 tis. K¢.
Clenim organi v roce 2024 nebyly poskytnuty zadné odmény ani funk&ni pozitky,
nebyly jim poskytnuty ani Zadné pujcky, Gvéry, zaruky &i jina pInéni.

Clenové organi nemaji zadnou Ggast v osobach, s nimiz organizace v roce 2024
uzaviela smluvni vztahy.

lll.1. Vysledek hospodareni a daf z pfijmu

Za rok 2024 organizace vykazuje zisk ve vysi 20.949,73 K¢.

IIl.2. Vyznamné udalosti mezi rozvahovym dnem a okamzikem sestaveni Géetni
zavérky

Mezi rozvahovym dnem a okamiikem sestaveni Ucetni zavérky nenastaly Zzadné
vyznamné udalosti.

V Nymburce dne 14.4.2025

Sestavil: Ing. Alena Valkova
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Statutarni organ:  Mgr. Petra Smolikova
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Vykaz zisku a ztraty

Nazev, sidlo a pravni forma Gcetni

533&53?%0%/5002 Sb. WKAZ ZISKU A ZTRATY Jednotky ,
ve zkraceném rozsahu SAWA centrum 2. (.
Dlabacova 2018
ke dni 31.12.2024 Nymburk
(v celych tisicich K&) 288 02
Uéetni jednotka dorugi: lele)
1 x pfislusnému finan¢nimu organu
19783205
Cinnosti
Oznageni TEXT g'dsl'(‘; Hiavni Hospodéfska |  Celkem
5 6 7

A. Naklady 1
Al Spotfebované nakupy a nakupované sluzby 2 437 437
Al Zmény stavu zasob vlastni ¢innosti a aktivace 3
AL Osobni naklady 4 45 45
A.IV. Dané a poplatky 5
A V. Ostatni naklady 6 5 5
A. VI Odpisy, prodany majetek, tvorba a pouZziti rezerv 7

a opravnych polozek
A.VIL Poskytnuté pFispévky 8
A.VIIL. Dari z pfijmu 9

Naklady celkem Soucet A.l. az A.VIII. 10 487 487
B. Vynosy 1"
B. I Provozni dotace 12
B. Il Prijaté pfispévky 13 5 5
B. Il TrZby za vlastni vykony a za zboZi 14 503 503
B. IV. Ostatni vynosy 15
B. V. Trzby z prodeje majetku 16

Vynosy celkem Soucet B.I. az B.V. 17 508 508

Vysledek hospodareni pred zdanénim f.17 - (f. 10-F.9) 18 21 21

Vysledek hospodareni po zdanéni F.18-1.9 19 21 21

Sestaveno dne:

14.04.2025

Podpisovy zaznam statutarniho organu ucetni jednotky
nebo podpisovy vzor fyzické osoby, ktera je ucetni jednotkou

Pravni forma uc€etni jednotky

Predmét podnikani

podpora zdravého zivotniho stylu

Pozn.:
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Kontakt

SAWA centrum z. U.
TyrSova 172, 288 02 Nymburk
ICO: 197 83 205
C.U.: 2702680476/2010

email: sawacentrum@gmail.com
telefon: 724 056 284

facebook: SAWA centrum
instagram: sawa_centrum
www: sawacentrum.cz




Rozvaha podle P¥ilohy €. 1
vyhlasky €. 504/2002 Sb.

ROZVAHA

ve zkraceném rozsahu
ke dni 31.12.2024

(v celych tisicich K&)

Nazev, sidlo a pravni forma ucetni

jednotky

SAWA centrum z. U.
Dlabacova 2018

Nymburk
288 02

Ugetni jednotka doruéi: fele)
1 x pfisluSnému fin. organu
19783205
Oznaten k| Smvirmimagi | Sy cposkd o
a b c 1 2

A. Dlouhodoby majetek celkem Soucet A.l. az A.IV. 1
Al Dlouhodoby nehmotny majetek celkem 2
A.ll. Dlouhodoby hmotny majetek celkem 3
A. L. Dlouhodoby finanéni majetek celkem 4
A. IV Opravky k dlouhodobému majetku celkem 5
B. Kratkodoby majetek celkem Soucet B.l. az B.IV. 6 35 82
B. I Zasoby celkem 7
B. Il Pohledavky celkem 8 18 18
B. Il Kratkodoby finanéni majetek celkem 9 17 64
B. IV. Jina aktiva celkem 10

Aktiva celkem Soucet A. az B. 1 35 82
Oznacen PASIVA | St | S o o

a b c 3 4

A. Vlastni zdroje celkem Soucet A.l. az A.ll. 12 8 29
Al Jméni celkem 13 10 8
A.ll. Vysledek hospodareni celkem 14 -2 21
B. Cizi zdroje celkem Soucet B.l. az B.IV. 15 27 53
B. I Rezervy celkem 16
B. Il Dlouhodobé zavazky celkem 17
B. Ill. Kratkodobé zavazky celkem 18 27 53
B. IV. Jina pasiva celkem 19

Pasiva celkem SoucetA.azB. | 20 35 82

Sestaveno dne: 14.04.2025

Podpisovy zaznam statutarniho organu tcetni jednotky
nebo podpisovy vzor fyzické osoby, ktera je ucetni jednotkou

Pravni forma ucetni jednotky Pfedmét podnikani

podpora zdravého Zivotniho stylu

Pozn.:




