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Mili pratelé a ctenari Magazinu Paraple,

v editorialu vas vzdy upozornujeme na to nejpodstat-
néjsi, co v nasem magazinu najdete. Zkusite uhodnout,
co je to tentokrat? Za nas urcité vyznamné zivotni
jubileum Zdenka Svérdka. A a¢ ma narozeniny pan
Sverdk, darek pro vas mame my — rozhovor, ktery s nim
vedl nas spolupracovnik Vaclav Uher. Mluvili o détstvi,
tvorbé, popularité, ale samozifejmeé i o Centru Paraple

a mnohém dalsim.

DalsSim velkym tématem tohoto vydani jsou charita-
tivni aukce. Je jich kolem nas mnoho a tak mozna i ve
vas budi otazky typu: daji se na nich vydrazit hodnotna
dila, jak na né nahlizeji umélci a jakou maji pfidanou
hodnotu? Velmi se mi libi konstatovani autord ¢lanku:
»Skutecna hodnota vznika az ve chvili, kdy se darovany
predmeét promeéni v podporu konkrétnich lidi, projektt
nebo zmén, které by bez této pomoci nemohly vznik-
nout.”

Ale prenesme se dal. Dekubity jsou tim, na co chceme
s velkym vykfi¢nikem upozornit v rubrice Zdravi. Jde
sice o opakovanou, ale presto stale velmi aktualni véc,
kterou je tfeba nalezité pfipomenout. Nejen loriska
zkusenost nam totiz jasné ukéazala, Ze k narlstu jejich
vyskytu u lidi' s poranénou michou dochazi v obdobi
letnich mésicu, které se nezadrzitelné blizi. A byt pfi-
praven se rozhodné vyplati.

V Casopisu dale najdete pribéhy a pohledy na svet
zajimavych osobnosti, ukazeme vam akce, které jsme
usporadali, a upozornime na ty, které planujeme. A jes-
té o hodné vic.

Krasny jarni ¢as vam preje a o prazdninach opét na
doctenou se tési

Alexandra Silhanova
SEFREDAKTORKA

(EDITORIAL) .
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I deset
paraplecich let

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto Archiv Davida Luke$e, Petr Hricko

a misto feditele Centra Paraple jsem v roce 2016
N plvodné nastupoval na pfechodnou dobu. Le-

tos v bfeznu jsem v jeho vedeni oslavil deset let.
Zasadni roliv mém zivoté ale hraje uz mnohem déle.

Nas prvni kontakt probéhl na podzim roku 2001, kdy
meé na spinalni jednotce ve Fakultni nemocnici Motol
navstivili jeho zastupci. A o Velikonocich 2002 jsem
zde absolvoval prvni pobyt. Byl jsem dvacetilety kluk
po vazném Urazu, plny otazek a nejistoty, ale zaroven
s velkou chuti pracovat a posouvat se, abych mohl zit
CO nejsamostatngji.

Veédeél jsem, ze je mi nejlépe, kdyz se o sebe dokazu
postarat sdm a mohu se na sebe spolehnout. A Ze kdyz
to tak neni, Ze nejsem spokojeny. Zaroven jsem se ale
musel vyrovnat s tim, ze urcitou pomoc uz budu vzdy
potfebovat. V Centru Paraple jsem se ucil obé tyto
skutecnosti vybalancovat. Poprvé od Urazu jsem se tu

citil opravdu dobfe a normalné - jako ¢lovék, ktery ma
pravo zit zivot dal tak, jak sam chce. To pro mé& zname-
nalo vic, nez jsem si tehdy dokazal pfipustit.

Postupné jsem se do déni kolem Paraplete zapojoval
vic a vic. V roce 2004 jsem zacal pomahat Svazu para-
plegikl (jednomu ze zakladatell centra) s pfipominko-
vanim legislativy a od roku 2005 jsem byl ¢clenem jeho
predsednictva. V roce 2010 jsem byl u rozdéleni orga-
nizace na dva samostatné subjekty — Ceskou asociaci
paraplegikl CZEPA a Centrum Paraple. Nebyl to jedno-
duchy proces, ale vé&fili jsme, ze dava smysl. Od té doby
jsem byl ¢lenem spravni rady Centra Paraple a zaroven
jednatelem CZEPA.

V roce 2015 spravni rada odvolala kvali neshodam ve
smeérfovani organizace tehdejsi feditelku, coz zname-
nalo velkou nejistotu pro zameéstnance i klienty. Po
fadé jednani jsem byl pozadan, abych Fizeni organizace
prevzal.

Zacatky nebyly jednoduché. Uc¢il jsem se za pochodu,
délal chyby a mnohé véci pochopil az Casem. Mél jsem
véak kolem sebe koleqgy, ktefi byli trpélivi a podporujici.
Postupné jsem si vybudoval dGvéru a snad i respekt.

Za uplynula léta jsem zjistil mnoho o fizeni organizace
s vice neZ devadesati zaméstnanci a desitkami exter-
nich spolupracovnikd. Pfedeviim jsem ale pochopil,
jak pracovat s lidmi — naslouchat jim, provazet je a nést
odpovédnost i ve chvilich, kdy neni jednoznac&né sprav-
né feseni.

Kdyz se ohlédnu za témi deseti lety v Centru Para-

ple a zamyslim se, co béhem nich bylo nejddlezit&jsi,
vysledek je zcela jasny. Jsou to prave lidé. A proto ma
Paraple takovy smysl. Pfipomina nam totiz, ze lidskost
a solidarita nejsou slabost, ale dulezity zaklad svéta, ve
kterém ma smysl zit. @

T e
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Citim velky zavazek

a odpovédnost za nastaveni
strategie organizace tak,
aby jeji fungovani bylo
dlouhodobé udrzitelné.

Paraple je totiz skutecné
potreba, protoze lidé

s poranénim michy tu
jsou a budou a jejich zivot
je narocny a vyZzaduje
komplexni podporu.




Spravni a dozorci
rada: podpora,
rozvoj, kontrola

text David Luke$, feditel Centra Paraple | foto Petr Hricko

uplynulém roce se v Centru Paraple usku-
Vteénilo nékolik setkani spravni a dozorci rady,

kterych se jako feditel centra u¢astnim. V jejich
pribéhu jsme oteviené hovorili o budoucim sméfovani
organizace a jejim rozvoji. Vyjasnili jsme si o¢ekavani
i moznosti zapojeni jednotlivych ¢lenl spravni a dozordi
rady a hledali rovnovdhu mezi ambicemi a realnymi ka-
pacitami. Shodli jsme se na tom, ze dlraz musime klast
na udrzitelnost — finan¢ni, personalni i hodnotovou,
protoze je zfejmé, Ze v oblasti péce o lidi po poranéni
michy nelze oc¢ekavat zadsadni zlom, po kterém by jiz
sluzby, které poskytujeme, nebyly potfebné.
Od spravni rady jsme ziskali plny mandat pro pfipra-
vu strategického planu na obdobi 2028-2032, ktery
vefejné predstavime na podzim roku 2027. Nabidneme
v ném nejen konkrétni plan krokd pro nejblizsi roky,
ale také vyhled na deset a dvacet let. Dlouhodoba
perspektiva je totiz pro nas zasadni — at uz jde o rozvoj
terénnich forem podpory lidi s poranénou michou,
aredlu v prazskych Malesicich, posileni nasi pfitomnosti
Vv regionech, nebo mezinarodni spolupraci. Jasnou prio-
ritou a zakladnim kamenem vsech sluzeb vSak i nadale
zUstéva socidlni rehabilitace.

Spravni rada rovnéz odsouhlasila pofizeni pozemkd

v okoli centra a pfilehlé budovy tiskarny a také zadani
studie stavebniho rozvoje Centra Paraple, kterd zo-
hledni nase finan&ni moznosti i podminky metropolit-
niho planu. O tomto zasadnim projektu vas budeme
podrobné informovat v nékterém z dalsich letoSnich
vydani Magazinu Paraple.

Na svém prosincovém zasedani a s doporuc¢enim
dozorci rady schvdlila spravni rada vysledek hospoda-
feni a vyrocni zpravu za rok 2025, a navrh vyrovnaného
rozpoctu na rok 2026, ktery pocita s pfijmy a vydaji ve
vy&i témér 100 miliond korun.

Spravni rada - dozorcéi rada - feditel
V obecné prospésné spolec¢nosti hraji spravni a dozor-
¢i rada kli¢ovou roli pfi zajisténi odpovédného fizeni

i transparentni kontroly.

Spravni a dozorci radu Centra Paraple, o. p. s., jmenuji
jeho zakladatelé — Zdené&k Svérak a Ceska asociace
paraplegikl — CZEPA, z. s.

Spravni rada je nejvysSim organem spole¢nosti — ur-
Cuje jeji strategii, schvaluje rozpocet, Ucetni zavérku

i vyro¢ni zpravu a jmenuje ¢i odvolava rfeditele. Ma
nejmeéneé tfi Cleny, ktefi nesméji byt zaroven feditelem
organizace, a pfi vykonu své funkce nesou odpoveéd-
nost za to, ze spole¢nost naplnuje své poslani a ze
pfipadny zisk neni vyuzivan ve prospéch zakladatell ¢i
¢lenl orgénd.

Clenové spravni rady Centra Paraple

FrantiSek Vyskocil (pfedseda spravni rady)

Advokat a zakladajici partner advokatni kancelare
Vyskocil, Kroslak a partnefi. Specializuje se na autorskeé,
mediadlni a obchodni pravo. Vénuje se pedagogické
¢innosti na Akademii muzickych umeéni.

Jifi KFiz (mistopfedseda spravni rady)
Primar spinalni jednotky ve Fakultni nemocnici v Mo-

tole a také predseda Ceské spole¢nosti pro midni léze
CLS JEP.

Robert Barta

Pdvodni profesi stavebni inzenyr, nyni starosta stfedo-
ceské obce Oplany a ¢len Divadla Jary Cimrmana.

Alena Jancikova

Reditelka Ceské asociace paraplegik’ (CZEPA). Dlou-
hodobé se vénuje advokaéni Cinnosti, prosazovani prav
a zlepsovani podminek pro aktivni Zivot lidi po porané-
ni michy.

Monika Mareckova

CEOQO a partnerka ve spole¢nosti RSM Tacoma, kde se
dlouhodobé vénuje auditu, Uc¢etnimu poradenstvi a fi-
nancnimu fizeni.

Pavel Kolar

Predni Cesky fyzioterapeut a odbornik na rehabilitacni
medicinu, pfednosta Kliniky rehabilitace a télovychov-
ného lékarstvi 2. LF UK. Od roku 2008 je také prodéka-
nem této fakulty.
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Funkce dozoréi rady je kontrolni. Dohlizi na ¢innost

a hospodareni spole¢nosti, kontroluje uc¢etni dokla-

dy a upozornuje spravni radu na pfipadna poruseni
zdkona Ci statutu. V pfipadé zavaznych pochybeni
mUZe navrhnout odvolani feditele. Také dozoréi rada
je nejméné tficlennd, a aby byla zachovdna nezavislost
dohledu, nesméji byt jeji ¢lenové zaroven Cleny spravni
rady ani feditelem.

Clenové dozoréi rady Centra Paraple

Jifi Pacal (pfedseda dozorci rady)

Reditel spolecnosti Central Europe Holding a ¢len
spravni rady Asociace pro rozvoj trhu nemovitosti.

Jan Sadil (mistopfedseda dozorci rady)

CEO spole¢nosti JRD Group. PUsobi rovnéz v dozorci
radé Asociace pro rozvoj trhu nemovitosti a je spoluza-
kladatelem Zakladni skoly Edisona v Praze 4.

Marcel Soural

Zakladatel a predseda predstavenstva investicni sku-
piny Trigema. Aktivné pusobi v profesnich organiza-
cich, mimo jiné v Asociaci pro rozvoj trhu nemovitosti
a v Ceské komofe autorizovanych inzenyrd a technikd
ve vystavbé.

Reditel je statutadrnim organem spoleénosti a odpovi-
da za jeji kazdodenni fizeni. Jmenuje ho spravni rada.
Reditel ma pravo U¢astnit se jednani spravni i dozor&i
rady s hlasem poradnim.

Reditel Centra Paraple

David Lukes

Vice na

Jasné oddéleni Fizeni a kontroly tak vytvari

systém vyvazZenosti, ktery chrani verejny zajem
a podporuje davéryhodnost celé organizace. ®



https://www.paraple.cz/kontakty/david-lukes/

Sverak

foto Lukas Klingora
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posluchacum, malym,
velkym | tém na voziku.
Zdenék Sverak!

text Alena Kabrtova, zakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple
foto Tomas Lisy | i/lustrace Tomas Svoboda
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sou lidé, které je dar v zivoté potkat. A kdyzZ s nimi

alespon zpovzdali mdzete kousek jit, je to, fe¢eno

oblibenym slovem Zdenka Svéraka, blahodarné.
Zdenka Svéraka znam uz 34 let. Madm ho rada proto, ze
je dobry ¢lovék. A taky pro poezii zivota, kterou s nami
sdili. Pfenesl ji do svych filmovych scénérd, do textl
pisni, které zlidovély, do her Divadla Jary Cimrmana, do
knih pro déti i pro dospélé.
Zdenék Svérak véechno co délal a délg, chce délat dob-
fe. Plati to nejen pro jeho umeéleckou ¢innost, stejné
dllezité je pro né&j i véechno dalsi, ¢eho se rozhodne
se Ucastnit. Nedé&la nic napll nebo jen symbolicky. To,
co dél3a, ho proto stoji dost sil. Plati to i pro jeho pomoc
lidem s poskozenim michy.

Souvisi to mozna i s jeho détstvim. Narodil se jako
druhorozeny syn svym rodi¢tim potom, co jejich prvni
syn v détstvi zemrel. Rodic¢e ho milovali, bali se o néj,
chranili ho, nechtéli ho ztratit. Ziva ale zlstavala i vzpo-
minka na prvniho syna, taky Zdenka, ktery se v jejich
predstavach stal andélem. Jisté nebylo snadné se mu
vyrovnat. Védomi, ze nic neni zadarmo, o véechno

se musi zaslouzit, o lasku rodi¢u, pratelstvi a uznani
druhych lidi, vedlo zfejmé k Usili délat vSechno spravné.
A taky k celozivotnimu pochopeni pro viechny, ktefi to
v Zivoté nemaji lehké. Tedy i pro ,vozickare". Empaticky
a laskavy, citi potfebu pomahat.

Mnoho lidi se domniva, ze se Zdenék Svérak pred lety
stal ,tvari* Centra Paraple, byl jim osloven a rozhodl se
ho podpof¥it, medidlné zviditelnit, pomoci mu ziskat
penize na prestavbu budovy a na ¢innost. To vSe jen tak
mimochodem, bez velké ndmahy. Skutec¢nost pro ngj
byla mnohem narocnéjsi. Vzal na sebe velky zavazek.
Byl jednim z lidi, se kterymi jsme se zacatkem devade-
satych let minulého stoleti radili, jak vybudovat social-
né-rehabilitaéni centrum pro lidi na voziku s poskoze-
nim michy. V prosinci 1993 jsme se na néj a dalsi pratele
obratili s prosbou o pomoc. Brzy po Novém roce 1994
uz Zdenék Svérak navrhl plan. Prisel s ndpadem, Ze
nase centrum se bude jmenovat Paraple, jako destnik,
ktery chrani vozickare pred zivotni nepohodou. A taky
podle slova paraplegik, ¢lovék ochrnuty po poskozeni
michy. S Ceskou televizi, kterd méla o Zdefika Svéraka
zajem ve svém programu, domluvil vysilani Dobrocinné
akademie, autorského pofadu, ktery moderoval a pFi-
pravoval pro n&j scénar. Zdenék Svérak a jeho pratelé
herci a hudebnici v pfimém pfenosu pofadu zadali
verfejnost o podporu Centra Paraple. Autorem hudebni
Casti scénare se stal Jaroslav Uhlif. Dobro¢innou akade-
mii potom Ceska televize vysilala kaZzdoro&né dlouhych
21 let.
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Stejné intenzivné se Zdenék Svérak staral o to, co se

v Centru Paraple dé&je a jak prospiva. U&astnil se s nami
dllezitych jednani, at Slo o ziskani budovy pro ¢innost
v ramci privatiza¢niho projektu, nebo o vytvoreni nové-
ho systému zdravotni péce o lidi po poskozeni michy

v celé CR, o vznik novych spinalnich jednotek, o které
jsme usilovali. Zdenék Svérak zahajoval nase vyznamné
akce, jednal spolu s ndmi se sponzory. Pomahal nam
kultivovat nasi ¢estinu a byl arbitrem, kdyz jsme zvazo-
vali pfijeti daru od firmy, u které jsme si nebyli jisti jeji
dobrou poveésti.

Zdenék Svérak pomaha dodnes prostfednictvim ,své-
ho" Centra Paraple lidem na voziku. Nejen to. Pomohl
mnoha lidem a firmam uvédomit si, Ze pomahat dru-
hym obohacuje i darce. V prvnich letech po sametové
revoluci, kdy teprve vznikaly prvni charitativni, poma-
hajici organizace, doslova ucil spole¢nost pomahat
svym slabsim ¢lendm. Lidé, ktefi si ho vazili, se dali jeho
pfikladem vést.

K tvému zivotnimu jubileu ti, Zdenku, preji zdravi a ra-
dost ze vSeho, co délas!

13
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Mily pane
prezidente

text David Lukes$, feditel Centra Paraple
foto Lukas Klingora

.Mily pane prezidente*,

¢asto si timto souslovim pomaham na zacatku nasich
rozhovorU. | kdyz si velmi vazim tykani, které jsi mi uz
pfed nékolika lety nabidl, stale pfi kazdém setkani's te-
bou citim velkou pokoru a obrovsky respekt ke vsemu,
co jsi v zivoté dokdazal a hlavné udélal pro druhé.

Pfi oslaveé dvacatého patého vyroci zalozeni Centra
Paraple jsi mluvil o svych rodicich. O tom, ze ti kladli
na srdce, abys myslel na druhé a pomahal jim, a Zze si
myslis, ze pravé s Parapletem se ti to povedlo. Myslime
si to vSichni a dékujeme ti za to. Paraple je a vzdycky
bude tvoje.

Jsem Stastny, Ze jsem s tebou mohl zazit tolik krasnych
okamzikd, které si uchovavam jako cenné vzpominky.
Jeden z nejsilngjsich prfipomenu i tady — nase prvni
spolecné StarDance pro Paraple. Tvé upfimné, radost-
né objeti po sdéleni vybrané ¢astky mé pfivedlo do
lehkych rozpakd, ale citil jsem z né&j, jak jsi tastny, ze se
to podafilo, a jak ti na nas zalezi.

AZ diky Centru Paraple jsem nahlédl do tvého divadel-
niho svéta a rozumim, proc je ti tam tak dobfe. A mu-
sim upfimné fict, Zze stejné hezky je ndm s tebou u nas
v centru, alespon ja to tak citim.

Jsi mistr slova a laskavého humoru, ktery mi imponu-
je. Pamatuiji si, jak jsi mi na jednom jednani spravni

a dozordi rady pUjcil k podpisu prezendéni listiny svou
propisku. Kdyz jsem se podepsal, podival ses na mé

a fekl: ,Ta pise.”

A taky ¢asto myslim na tvou radu ohledné psani: ,Napis
text a potom uz ho jen krat." Snazil jsem se i ted, tak
doufam, Ze se v ném neztratilo, jak si té vazim a mam
té rad.

VSechno nejlepsi!

S Uctou

David

i

Mily Zderku,

diky letitému pratelstvi s tvym synem Honzou se zna-
me uz Ctyficet pét let. Tedy presné polovinu tvé soucas-
né zivotni pouti. Velice dobfe si pamatuji na nase prvni
setkani, nebylo vibec stastné. Vstoupil jsi doprostred
rozjetého vecirku ve vasem byté& na Spofilové a dodnes
mi v hlavé zni tvoje véta: ,Tak se, mladenci a dévcata
oblecte, a béZzte domUd.” Honza tehdy tebe a BoZenku
vystrnadil z bytu za Ucelem poradani mejdanu s dost
pochybnou taktikou: koupil vdm listky do kina, ale na
stejny film dvakrat po sobé. Asi to nebyla az takova
pecka a druhou vecerni projekci jste uz nedali.

Nastésti dalsi setkani uz pro mé byla radostngjsi.

A nejenom pro mé a nejenom setkani. Je radosti té
sledovat na pddiu, je radosti ¢ist tvé knihy, je radosti té
poslouchat, je radosti byt s tebou v jakékoli formé. Tato
sdilend pozitivni emoce je o to dllezitéjsi, o co pribyva
lidi, které potkat nechceme a vidét nemusime. Ktefi
nas sifenym nepokojem obtézuji a krusi.

Tedy, mily Zdenku, jsi pro nas véechny nesmirné dllezi-
ty. A tak ti jménem svym i jménem Centra Paraple preji
hlavné pevné zdravi a neutuchajici invenci. Aby ti to
jesté dlouho ,psalo” a ,hralo* a mél jsi ze Zivota stejnou
radost, jakou davas nam vsem.

Frantisek

Vsechno
nejlepsi!

text Frantisek Vyskoéil, advokat,
pfedseda spravni rady Centra Paraple
foto Jan Altner
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SHumor neni
okrasa, to je kyslik,
bez kterého bych
nebyl stastny.”

text Vaclav Uher, tvlirce obsahu Centra Paraple
foto Jan Altner, archiv Centra Paraple, Lukas Klingora, Veronika Souralova

roce 2001 jsem lezl na strom, spadl a zlomil si
pater. V té dobé jsem netusil, zda se doZiju zit-

fka, a uz vlibec mi na mysl nepfislo, Ze o mnoho

let pozdéji ptjdu na pivo s Elovékem, ktery svou tvor-
bou, pisnémi, scénafi, divadelnimi hrami a filantropii
formoval cely muyj Zivot, pfed mym padem z kfivoklat-
ské borovi¢ky i po ném.

Po navratu z nemocnic a rehabilitacnich Ustavd domU
mi bylo velmi Uzko. Skrz okna jsem se jako vézen dival
do mist, kde jsem prozil svobodna léta. VeCer k mé
posteli pfichdzela maminka. Otocila mé z boku na bok
a vedle mé hlavy postavila raddio s CD prehravacem.
Do dlani uchopila maly stoh diskd, kterymi zacala
listovat, a Cist z nazvl obald: ,Akt"? Vysetfovani ztraty
tfidni knihy"..., dokud jsem si nevybral. V tomto téZkém
obdobi jsem kazdy vecer usinal pfi poslechu vybrané
hry Divadla Jary Cimrmana. S hlavou pod pefinou jsem
vnimal pohodu ve spoleCenstvi nepfitomnych neher-
cU, poslouchal slova Zdenka Svéraka, a citil se vnitiné
povzbuzen.

Z nasich tfi setkani jsem si odnes| kromé krasnych
vzpominek taky odpovédi na mnoho otazek. O ¢ast
naseho povidani bych se rad podélil s vdmi. Je to jedna
z forem mého podékovani Zdenku Svérakovi, drziteli
Radu bilého Iva, za jeho tvorbu, ale i pomoc, kterou
prostfednictvim Centra Paraple poskytl nejen mné, ale
mnoha dalsim lidem s poranénou michou a zménil tak
nas zivot k lepsimu. Blahopfreji panu Svérakovi k zivot-
nimu jubileu, a vam, mili ctenafi, preji blaho.

Lidé prichazeji a zadaji vas o spolec¢nou fotografii. Je
vam to pFijemné?

Abych byl Uplné upfimny, kazdy, kdo si povolani spiso-
vatele nebo herce vybere, chce, aby byl popularni. Je
dobré, Ze lidé na vas prijdou, koupi si listky. Cili zpo&at-
ku ¢lovek touzi, aby ho lidé poznavali, a je rad, kdyz si
ho véimnou. TakZe ano, popularita je pro herce ddlezit3,
ale nékdy nepfijemna, protoze ztracite soukromi. Prav-
da je, ze kdyz nastoupim do tramvaje, snazim se byt
vzadu, divat se ven, a ne na lidi, aby nenastal rozruch.

Neztraci ¢lovék inspiraci, kdyz od lidi odvraci tvar?
Myslim, Ze ztrata inspirace souvisi i s vékem. Inspirace
znamenda nadechovani se, Clovék uz se neinspiruje tak
snadno lidmi a vécmi. Vzdyt je mi taky strasné let. Kaz-
dy tyden je v novinach néjaky ,rdmecek" s Clovékem,
ktery byl stary jako ja.
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Vratme se o devadesat let zpatky. Jsou ve vasem
détstvi kapitoly, ke kterym se vracet nechcete?

Ani ne.V Obecné skole uz bylo odkryto, ze smrt mého
bratra, ktery zemfrel dfive, nez jsem se narodil, byla dost
podstatna udalost nejen pro rodice, ale i pro zplsob
mé vychovy. Dost o mé pecovali a méli strach, aby se
mi nic nestalo.

Jak jste se vyrovnaval s ochrannou pééi rodi¢i? Sna-
Zil jste se z ni nékdy vymanit?

Naopak. Kdyz mé rodi¢e poslali na letni tabor, tak
jsem teprve zjistil, jak jsem na nich zavisly. Mné se tak
strasné styskalo, Ze jsem porad brecel. Nejhorsi bylo, ze
tohle styskani po domoveé se nezastavilo, ani kdyz jsem
Sel na vojnu. V KoSicich jsem se pfistihl, Ze jsem na tom
stejné, jako kdyz jsem byl desetilety kluk.

Co jste ziskal od tatinka a co od maminky?

Od maminky jsem ziskal sklon snadno se dojmout. Ona
mi tfeba Cetla knizku Broucci od Karafiata a nemohla
neékteré véty dokoncit, protoze se rozplakala. V téch
chvilich byla pfitomna vzpominka na prvniho Zdenka.

A po tatovi jsem zdédil radost, kdyz vtipy rozesmavaji
ostatni. Mél rad anekdoty, vétSinou nemravné, a fikal
je sousedkam. Ani se pfede mnou nijak nekontroloval,
protoze si myslel, ze tomu nerozumim. Psal také verso-
vanky. Kdyz mél nékdo narozeniny, tak pro néj utvoril
blahoprejnou basen. Myslim, Ze nadani rymovat mam
po ném.

Jak se vas sklon k dojeti v détstvi projevoval?

Détstvi, to je obdobi objevovani svéta, zkoumani: ,Ten je
hodny, ten je zly. Na toho si dej pozor, na toho nemu-
sis." Tézce jsem prozival surovost. Nikdy nezapomenu
na to, jak se starsi kluci jednou rozhodli, ze zabiji krtka.
Dali hadici do diry a ¢ekali, az se krtek vyplavi, a kdyz
vylezl, sekli ho ryéem. Sel jsem pry€ a bre&el jsem...
Vidite, jesté ted. Anebo kdyz jsem zastrelil vrabce vzdu-
chovkou, zjistil jsem, Ze to vickrat nesmim udélat.

Jste tata, déda a pradéda. Co je pro vas v pfistupu

k détem dulezité?

Vzivam se do nich. Myslim si, Zze prozivaji néco jako ja,
kdyz jsem byl v jejich letech. ProSlo mi rukama uz dost
déti a fidim se principem, ktery se tyka snad kazdého
z nas. ,Jak by ti bylo, kdyby ti tohle fekl nebo udélal
nékdo dospéely?*

Velmi divéryhodné jste zplsob komunikace mezi
dospélym a ditétem ztvarnil v oscarovém filmu




e e

Kolja. MUzZete zavzpominat na svou cestu do Ameri-
ky, ze které jste si se synem Janem Oscara privezli?

MUj prvni scénadf nominovany na Oscara byl Vesnicko
ma, strediskovd. Druhou nominaci méla Obecnd skola.
A az teprve tfeti pokus vysel. Bylo to napinavé. Jediny,
kdo pfi predavani nebyl napnuty, byl maly Kolja, ktery
byl toho nazoru, ze bychom prece nevazili takovou ces-
tu zbyte¢né, kdybychom Oscara nedostali. Kdyz pfisla
ta chvile a rozpecetila se obélka, se Zenou jsme se drzeli
za ruce. Prvni, co zaznélo, bylo: ,Czech Republic”. Vysko-
¢ili jsme do vysky a Kolja rusky zvolal: ,Ja jsem to fikal."

Psal jste néktery ze svych scénail s ambici ziskat
Oscara?

Ne. Musite myslet jenom na to, aby to bylo dobry.

Co to je, to ,,dobry“?

Vzdycky jsem se chtél drzet na hranici mezi smésnym
a dojemnym. Takovy je i zivot. Rad jsem se pohyboval
na hranici dojeti i veselosti. Zpoc¢atku jsme s Ladou
Smoljakem usilovali jenom o veselost. Teprve u filmu
Na samoté u lesa jsme zjistili, ze se nebudeme vyhybat
ani vécem smutnym. Tam jsme poprvé zjistili, Ze nas
bavi i dojimat.

Na co jste hrdy?

Na Divadlo Jary Cimrmana. V. mém zivoté je dllezité

i to, Ze jsem jeho rfeditelem, Ze ho kociruju uz tolik let
a ze neztraci glanc. Rozesmavat znamena ¢init lidi
Stastnymi. Smich je vlastné nékolik vtefin stésti. Za-
pomenete na vsechno. Jsem také rad, ze se mi dafi za
sebe postupné hledat nahradniky. | kdyz zacvic¢ovat
nékoho do své role neni pfijemné.

Jak vzpominate na zacatky Centra Paraple?

Ke vzniku Centra Paraple jsem se dostal vinou osudu,
ktery mého kamarada a hereckého kolegu z Divadla
Jary Cimrmana Honzu KaSpara dostal na vozik. Nebyt
toho, tak tady dnes spolu nesedime.

Honza po svém Urazu rehabilitoval v Kladrubech,

kde doktorka Alena Kabrtova s prateli poradala ty-
denni kurz pro vozickare a Honza jim natacel nacviky
sobéstacnosti. Pozvali mé tam na vecer jako hosta, aby
vozi¢kafi i organizatofi trochu zapomnéli na celodenni
dfinu. Precetl jsem nasi novou hru Blanik — a oni se
smali. Tak to vSechno zacalo. Pak mi Honza fekl, ze Ale-
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na Kabrtova s manzelem a kolegyni, fyzioterapeutkou
Zdenkou Faltynkovou, pfisli s ndpadem, ze by vozickari
mohli mit n&jaké centrum, odzu, stfedisko. Chybély ale
prostory.

Radil jsem se tedy s prateli, jak sehnat penize na pofi-
zeni a Upravu néjakého objektu. Nakonec jsme uspo-
fadali prvni z Fady Dobrocinnych akademii, vysilanych
Zivé v Ceské televizi. Na né pozdé&ji navazaly benefiéni
vecCery StarDance.

V ¢em vnimate pfednost toho, Ze soucasny rfeditel
Centra Paraple ma sam osobni zkuSenost s porané-
nim michy?

J& myslim, Ze jako voziCkar u vefejnosti budi dbvéru. Vi,
co zZivot na voziku obnasi, co vozitkardm skodi a co jim
prospiva. Jako laik bych to vnimal jako zaruku, Ze je ten

pravy.

Mohl byste popsat, jak Centrum Paraple ovlivnilo
vasi dusi?

Ve vSech situacich si vzdycky zkousim predstavit, jak
by bylo mné&, kdyby se mi to stalo. Nez néco vyslovim,
fikdm si: ,Jak by bylo tobé&, kdybys tohle slysel? Jak by
ses choval ty, kdyby té to potkalo?* Zjistuji, Ze bych byl
srab. Mé skoli i mensi véci.

Divdm se na vas vlastné jako na hrdiny, ktefi prekonali
ten désny psychicky Sok, ze nebudou chodit, a rozhodli
se, Ze s tim budou zit dUstojné.

Vitézstvi je, kdyz vozickar dokaze fict: ,,Ano, je blbé, co
mé potkalo, ale jedu dal. Jedu dal.”

Co zpusobuje, Ze v devadesati letech mate tak mla-
dé, Zivé a radostné o¢éi?

Kdyz ¢lovék citi, ze se v zivoté vénoval tomu, co ma
nejradsi a co nejvic umi, plyne z toho uspokojeni, ze Zil
dobry Zivot. Chtél jsem délat, co mé bavi, Cili rozesmat
¢lovéka, a postupné jsem se tim zacal zivit. Pfipada mi,
Ze se to povedlo.

Jak nas rozhovor zakonéime?

Ja bych skoncil oslavou humoru, Vaclave. Humor neni
okrasa, to je kyslik, bez kterého bych nebyl stastny. Pres
veskery pesimismus a obavy ze stavu svéta tady porad
existuje tato dlazba, po které Ize jit nebo jet dal. ®
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ce:
Skutecna hodnota
vznika, kdyz se
darovany predmet
promeéni v podporu lidi,
projektu nebo zmén

text Anna Trojankova, koordindtorka dobrocd¢innych aukci, David Luke$§, feditel Centra
Paraple | foto Lukas Klingora, David Lukes$, Pavel Kincl, Zuzana Panska, Jakub Vault

Pfestoze jsou charitativni aukce ¢asto vnimany jako zpusob,
jak ziskat financ¢ni prostredky, ve skutecnosti nabizeji mnohem
vic. Jsou prostorem, kde se potkava pomoc a podpora s radosti
a kde kazdy prfihoz vytvari hodnotu, ktera presahuje samotnou
aukci. Jde totiZz o to, co dobrého diky ziskanym prostfedkim
mUze vzniknout.
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Centrum Paraple a charitativni
aukce. Jak to celé zacalo?

pojeni charitativnich aukci a Centra Paraple ma
Sdlouhodobou tradici, a to pfedevsim diky part-
nerstvi s Galerii KODL. Nase spoluprace odstar-
tovala pfed mnoha lety — jednim setkanim u kavy.
A préveé tehdy se zrodila myslenka pomahat zpUsobem,
ktery bude pfirozené vychazet z propojeni svéta uméni
a osobnich vztahd.
Vyznamnou roli pfi jejim formovani sehrali Frantisek
Vyskocil (pozn.: advokat, pfedseda spravni rady Centra
Paraple) a Jan Kacer (pozn.: herec a rezisér).

Postupem ¢asu se z Aukce pro Paraple stala pevna
soucast podpory Cinnosti Centra Paraple, a zaroven

i ddlezity spolec¢ensky milnik aukéni sezony Galerie
KODL. A umeéni tak ziskalo dal&i rozmér — vedle své es-
tetické a sbératelské hodnoty se proménilo v podporu
lidi po poranéni michy a jejich blizkych.

Aukce Galerie KODL: Uméni, které
ma smysl

Lonska podzimni aukce Galerie KODL se uskutecni-

la posledni listopadovou nedé&li na prazském Zofiné

a také on-line prostfednictvim platformy Artslimit.com.
ZajemcUm nabidla pét dél drazenych ve prospéch Cen-
tra Paraple a na podporu nasi ¢innosti vynesla vice nez
Ctyfi sta tisic korun.

Kazdé dilo neslo nejen osobity vytvarny rukopis svého
autora, ale také rtiznou formu podpory — at uz darovani
celého dila, nebo procentualni &asti z kladivkové ceny.

Vedle Josefa Achrera, se kterym vam pfindsime rozho-
vor na dalsi strané, se do aukce zapojili i dalsi vyrazni
autofi a majitelé dél. Jan Hisek (obraz Trirukd noc),
Emma Srncova (obraz Strom Zivota), Josefa Liesler (dilo
Hu, to byla podivnd spolecnost) a Pavel Reisenauer
(obraz Ceské Blbgjovice).
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»,V roce 2015 jsme v Centru Paraple
zahdjili ve spoluprdci s Galerii KODL
krasnou tradici charitativnich aukci
uméleckych dél. Na pocdtku jsme

méli neskromny ndpad uspordadat
drazbu desitek dél, ale nastésti zaznélo
moudreé slovo Jana Kacera, ktery navrhl
uprednostnit kvalitu pred kvantitou.

A tak kazdy rok peclivé vybirame pét
aZ deset uméleckych dél od spickovych
ceskych vytvarnika.

Ale vse by bylo marné bez autord,

kteri sva dila do aukce nezistné

vénuji, Galerie KODL, ktera vse peclivé
organizuje a zejména stédrych
draZiteld. Upfimné dékujeme vsem za
dlouhodobou podporu, ktera Centru
Paraple a lidem s poranénim michy
pomaha jit dale!”

Iter No. 14 — Autor: Josef Achrer

rching for she

Sea
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ef Achrer:
Dulezité je
zUstat dobrym
clovekem

Josef Achrer patfi k vyraznym osobnostem souc¢asného
Ceského uméni. Malif a autor fotogramd, ktery premysli
o svétle, obrazu, spolec¢nosti i odpovédnosti umeélce
vUCi svétu kolem sebe.

S Centrem Paraple je spojeny fadu let, nejen jako darce
dél, které jsou soucasti aukci na podporu nasi ¢innos-
ti, ale i jako Clovék, ktery se aktivné zapojil do debaty

o smyslu podpory, aukci a vztahu uméni a pomoci.

Rozhovor vznikl v jeho ateliéru mezi obrazy, vjednom
z nejteplejsich dni roku 2025.

Kromeé toho, Ze Centrum Paraple podporujete daro-
vanim svych dél do aukci se také pratelite s nasim
provoznim manazerem Jifim Pokutou, se kterym jste
se poznali v dobé své veslaiské éry. Zaénu tedy otaz-
kou: Co pro vas znamena veslovani a pohyb obecné?

Veslovani pro mé byla vzdy Skola odolnosti. Dostal jsem
se k nému Uplnou ndhodou. Bylo mi dvanact, tfinact

a do té doby jsem byl spis citlivé dité, které se pfi sportu
trapilo. Veslovani ale bylo jiné — parta, trenéri, ale také
velka dfina.

Veslovani patfi dlouhodobé mezi tfi fyzicky nejna-
rocnegjsi sporty na sveté, spolu se silni¢ni cyklistikou

a bézkovanim. Dava obrovskou fyzickou i psychickou
odolnost a mné dalo také moznost byt vice pfitomny.
Na vodé musite myslet jen na to, co délate. Na zabér,
rytmus, vodu. Nemate prostor premyslet o nicem
jiném. To je dnes velmi vzacné.

Sport obecné je pro meé Unikem z uméleckého svéta.
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Mezi sportovci se umeéni neresi. A to je obrovsky relax.
Kdyz tvofim, tak mi to také zaméstna hlavu Uplné. To je
s veslovanim podobné.

Kudy vedla vase cesta do uméleckého svéta?

K umeéni meé pfivedli rodice a lidova Skola umeéni ve
Strasnicich. Zasadni vliv na mé mél pedagog Josef
Dudek, jemny, charizmaticky ¢lovék s obrovskym pre-
sahem.

PGvodné jsem studoval scénografii, abych mél technic-
ké zazemi. Volné umeéni jsem si prosadil az pozdéji na
Akademii vytvarnych umeéni.

Kde berete inspiraci pro svou tvorbu?

Moje prace prirozené reaguje na soucasny stav spo-
leCnosti. Inspiruji se svétem, ktery boli. Nékdy mozna
pusobim smutné, ale uvnitf smutny nejsem. Spis citlivy
k tomu, co se kolem déje. A ¢asto mam pocit, ze jsme
zahlceni marketingem a informacemi, takze si musim
védomeé zavirat hlavu.

Silnym momentem pro mé v tomto smyslu bylo zhléd-
nuti dokumentu Charlie Chaplin na Bali (www.youtu-
be.com/watch?v=eaOpvsOl_gw).Jde o sto let stary
pribéh, ale presto velmi soucasny. Chaplin v ném utekl
z Hollywoodu a porusil vsechny smlouvy a zavazky, aby
unikl tlaku a pretizeni. | malifsky jde pro mé o nadherny
materidl — stary Cernobily zaznam, zrnéni, nejasnost,
neostrost...

Jak vnimate pomoc ostatnim?

Velmi osobné. Kdyz slysim néjaky pfibéh, neumim
zUstat stranou, dotyka se mé to. Ale musim se brzdit,
protoze mam tfi déti. Tfeba na Ukrajinu jsem poslal
nékolikrat tolik penéz, ze jsem pak rano v podstaté nic
nemeél.

PFi pomoci je pro mé dulezity lidsky kontakt, neptadm
se na to, co z toho budu mit. Potfebuji védét, komu

a pro¢ pomaham.

Jak jste se k Centru Paraple dostal? Hral v tom opét
roli ,lidsky kontakt*“?

K Centru Paraple jsem se dostal pres skvélého Clovéka
a odbornika Frantiska Vyskocila, pfedsedu spravni rady
vaseho centra, ktery si ode mé koupil dilo.

Pokud daruji své dilo, je pro mé dulezité chranit také
jeho hodnotu i pfibéh, ktery za nim stoji, a zaroven hle-
dat cesty, jak pomahat smysluplné a dlouhodobé. Ne
véechno, co dobfe funguje marketingové, ma pro mé
umeéleckou hodnotu.

Na posledni aukci Galerie KODL byl pro Centrum
Paraple drazeny vas fotogram. To neni Gplné znamy
pojem. Reknéte nam, o co jde.

Ja fotogram vnimam jako malbu svétlem. Zasadni roli
pritom hraje nahoda a neopakovatelnost. Divak si casto
neni jisty, zda se diva na kresbu, fotografii nebo sen,

a to je pro mé dulezité.

Jesté nez jsem zacal délat prvni fotogramy, nosil jsem
platna do fotokomory a svitil pfes né na fotopapir, a to
byly prvni vysledky. To mé ale tolik neuspokojovalo,
potfeboval jsem do toho vic zasahovat. Pozdé&ji jsem
tedy uz vynechal platno a fotopapir jsem kryl rdznymi
vystfihovankami a dalSimi vécmi.

U fotogram je pro mé dllezité i to, Ze je nelze znovu
vyrobit z dat, Sablony se nici, neexistuje reprodukce.

V mé tvorbé se motiv ,,no" objevuje dlouhodobé, nékdy
také jako ,no data“. Jde o reakci na svét, kde je vsech-
no ukladdano, archivovano a reprodukovano. Fotogram
takovy neni, je zcela jedinec¢ny.

TEMA .
4

JOSEF ACHRER

Malif, jehoz tvorba se pohybuje
mezi abstrakci, krajinou a digi-
talni estetikou souc¢asného svéta.
Ve svych obrazech Casto pracuje
s tématy dat, technologii a pro-
meénami reality v informacni
spolecnosti.

Vystavoval v fadé galerii v Cesku

i zahranici. Je drzitelem Ceny
kritiky za mladou malbu.

Rok 2026 a pfripravované aukce

Jste sbératel, firma, nebo podporovatel uméni ve vefej-
ném prostoru? V nasledujicim obdobi vam nabidneme
hned nékolik moznosti, jak se zapojit. Mozna vas bude
zajimat:

e Jarni aukce Galerie KODL

e Aukce pro Paraple pro firemni partnery

e Samostatna dobro¢inna drazba sochy Semik

Happy End

Jarni aukce Galerie KODL

Charitativni spoluprace Galerie KODL a Centra Paraple

pokracuje i v roce 2026. Uz 31. kvétna se uskutecni dalsi
aukce, kterd opét propoji kvalitni uméni s podporou lidi
po poranéni michy.

Sledujte www.aukceproparaple.cz.
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Aukce pro Paraple pro firemni
partnery

Dobroc¢inna aukce muze byt i pfirozenou soucasti
firemni akce — vano&niho vecirku, vyroci spole¢nosti
nebo jiného setkani. Aukce pro Paraple zapojuje hosty
do déni, vytvari spoleCny zazitek a zaroven pfinasi
okamzitou pomoc lidem po poranéni michy. Firmam
nabizi smysluplny a srozumitelny zpUsob, jak propojit
spolecenskou odpovédnost s aktivnim zapojenim za-
méstnancl i partnerq.

Pro vice informaci se obracejte na Annu
Trojankovou, koordinatorku dobroc¢innych aukci:
, 274 001 315.

Samostatna drazba sochy Semik
Happy End
Umeéni, které pomaha, se mUze objevit i mimo aukéni
sin&. Kovova plastika Semik Happy End od sochafe
Jakuba Flejsara, v soucasné dobé umisténa na strese
rezidencniho projektu Villa Gallery v prazském Podoli,
je nabizena k samostatnému charitativnimu prodeji.
Dilo symbolizujici odvahu a nadéji je mozné vydrazit do
konce kvétna 2026 na .Sochu
do aukce vénovala firma All new Development. Cely
vytéZek z prodeje podpofi Centrum Paraple a lidi s po-
ranénou michou.
Pro vice informaci se obracejte na
Annu Trojankovou, koordinatorku dobrocinnych aukci:
, 274 001 315.

Jakub Flejsar: Umeni
je ticha droga, ktera

kultivuje dusi

Timto rozhovorem jsme plvodné chtéli predstavit
osobnost Jakuba FlejSara jako umélce, jehoz dilo —
socha Semik Happy End - se bude brzy drazit pro
Centrum Paraple. Nas rozhovor se vsak velmi rychle
rozkosatél a dotkli jsme se mnoha dalsSich témat. Mrzi
nas, ze jsme z n&j museli vybrat jen zlomek.

Jak jste se dostal k sochafiné? Byla to cisté vase vol-
ba nebo jste mél v tomto smyslu rodinné zazemi?

K umeéni jsem mél blizko odjakziva, ale na mé cesté
nebyl jen ateliér a hlina. Od mala jsem byl hlavné na
horach. Nejdfiv na lyzich, pak na snowboardu. Ten mél,
a vlastné pofad ma, v sobé obrovsky kus svobody.

Sport je hodné o téle, o vykonu, o vnéjsim svéte. A kdyz
jste mlady, je to pfesné to, co vas zajima. Jenze Casem

vam dojde, ze télo tu nebude vécné, a ze pokud chcete"

byt opravdu v rovnovaze, musite zacit kultivovat i vnitr-
ni svét. A tam uzZ nastupuje umeéni.

Mluvite o rovnovaze mezi télem a dusi. Jak si ji Ize
vytvofit a udrzet? . g
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Nesmite ,uletét” jen k duchovnu a zapomenout na
hmotu, ale stejné tak nemuUzete zUstat jen u hmoty,
protoze pak vam zase utece jemnost, citlivost, hloubka.

Ja jsem si uvédomil, ze jsem trochu vic ,ulitnul“ k dusi,
kdyz se mi nedavno ozvalo télo. Je tfeba vse neustale
vyvazovat.

Casto také mluvite o tom, Ze uméni kultivuje. Jak?

Predstavte si, ze stojite pred velkym obrazem nebo
sochou, a je jedno, jestli je slavna nebo ne, a svét kolem
vas prestane na chvili existovat. Vsechno ztichne, jste
jen vy a to dilo. Ten moment je nepopsatelny. Pfirovnal
bych ho k vyhledu na hory. Je to kratké, ale intenzivni.
A pak na vas nékdo promluvi, a jste zpatky.

Tohle je podle mé jedna z cest, jak se ¢lovék kultivuje.
Nenito méfitelné, ale ten prozitek je skutecny. Je to
jako chut skvélé cokoladové zmrzliny - nezmérite, jak
komu chutn3, ale vite, ze existuje...

Umeéni je vlastné takova ticha droga. Jen bez vedlejsich
acinkad.

Jaky ma podle vas smysl uméni ve vefejném prosto-
ru?

Obrovsky. KdyZ jsme v rznych méstech poradali so-
charskeé festivaly, bylo krasné vidét, jak to méni atmo-
sféru mista. Lidé chodi kolem téch dél, zvykaji si na né,
Ziji s nimi.

Mozna si nékdo fekne, ze spole¢nost kultivuje spis
ekonomicky rlst nebo Zivotni Groven. Ale ja si myslim,
Ze vtomto smyslu je jednim z klicovych faktord pravé
umeéni. Nastavuje citlivost a harmonizuje vnitfni zivot.

Proé podporujete rGzné charitativni projekty a auk-
ce?

Pro mé je jednodussi dat na smysluplnou véc kus sebe
nez balik penéz. Vim, Ze materidlni pomoc je ddlezi-
td, a prispivam na rtzné projekty i finanéné, ale kdyz
mUzu darovat kresbu nebo sochu, je to, jako kdyz si
déti kresli a pak svUj vytvor nékomu vénuji. Je vtom
hra a radost. A je skvélé, a pro mé Uplné pfirozené, po-
kud moje ,&marani* mize nékomu pomoci.

Co ndm muzete Fict ke své sose Semik Happy End,
ktera se uz brzy bude drazit ve prospéch Centra
Paraple?

Semik Happy End neni izolovanym objektem, ale
soucasti sirsiho konceptu mista. Vznikl z konkrétniho
kontextu a reaguje na n&j — na prostor, svetlo i pohyb
lidi. Symbolika ,happy endu* tady neznamena pohad-
kovy konec, ale spis otevieny, nadéjny moment, moz-

nost vydechnout, zastavit se, ztratit se na chvili v tvaru
a vyznamu.

Myslite, Ze ndAm mohou hmotné véci pfFinést stésti?
Stésti nenfi ve vécech. Mlzete mit vdechno a byt ne-
Stastny. To ale neznamena, Zze hmotu mame ignorovat.
Jenom v ni nemUzeme hledat kone&ny smysl. Stésti je
spis stav vnitfni rovnovahy.

Nékdo tento stav hleda dobrovolné, nékoho do hledani
uvrhne zivotni situace. Ti druzi to maji tézsi, ale zaroven
se mohou dostat hloubgji.

Co vas zajima a bavi mimo uméni?

Rozhovory. Nemam rad velké davy a hlué¢né prostre-

di. A naopak mam rad, kdyz si s nékym muzu povidat
opravdu do hloubky. Kazdy ¢lovék ma svdj originalni
vnitfni svét a nikdo z nas do né&j Uplné nevidi. To mé fas-
cinuje, a mozna i proto délam sochy — snazim se néjak
dohlédnout tam, kam bézné nevidime.

JAKUB FLEJSAR

Sochar pracujici s prirodnimi materi-
aly. Vyuziva geometrickou kresebnost
a pruhledy skrze své plastiky — jako

by byl prazdny prostor soucasti dila.

A mozna i diky prazdnému prostoru
jeho prace |épe a pfirozenéji zapadnou
do novych developerskych projektl

a vefejnych prostoru.

V prabéhu zimnich olympijskych her

stal pfed Ceskym olympijskym domem
v Milané jeho Ctyri metry vysoky hoke-

jista nazvany Jeden za vsechny.

V soucCasné dobé ma vystavu v Novém

Mésté na Morave.
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, TEMA

Aukce jako prilezitost

Pro darce uméleckych predmétd, at uz jsou to pfimo
autofi, nebo majitelé, je charitativni aukce pfilezitosti
dat dilu dalsi rozmér. Kazdy takovy dar je projevem
ddvéry a solidarity.

»~Charitativni aukce stoji na
setkdni lidi, ktefi chtéji pomadhat
- kazdy svym zplsobem. Nékdo

daruje predmét, jiny c¢as, dalsi
Zasadni roli v celém procesu pak hraji drazitelé, pro
které neni Ucast v aukci jen nakupem, ale védomim
rozhodnutim pfispét a podpofit dobrou véc.

financni prostredky. Spolec¢né pak
vytvori celek, diky némuZ muzZe

Dulezité je také uvédomit si, ze u charitativnich auk- vzniknout néco velkého.“

ci nejde jen o ,,cenovku“. Skute¢na hodnota vznika,
kdyZ se darovany predmét proméni v podporu lidi,
projektl nebo zmén.

Rodinny projekt 100ks vznikl v roce 2022 jako odpovéd
na jednoduchou otazku: Proc je tak tézké poridit si

Jakub Svoboda:
°
Umeéni ma
I a kvalitni souc¢asné uméni, pokud nejste sbératel s mili-
e L4 onovym rozpoctem? Jeho zakladatel Jakub Svoboda
yt ost u p n e v nasem rozhovoru mluvi o podpofre Zijicich autor(, fé-
V4 V

rovém nastaveni trhu i o tom, pro¢ nékteré edice nikdy
a f nevyproda.

Co bylo impulzem pro vznik projektu 100ks?

e rl Se Zenou jsme béhem covidového obdobi sedéli doma
a divali se na bilé zdi. Chtéli jsme na né néco dat, ale ne
nic generického. Mohli jsme si koupit obraz z néjakého
fetézce, ale vysledek by byl zameénitelny, stejny jako
tisice dalSich. Zaroven jsme chtéli néco ceského, od
skutecného autora. Pfitom jsme zjistili, ze orientovat se
ve svété soucasného umeéni je mimoradneé slozité. Bud'
si koupite original za desitky nebo stovky tisic korun,
nebo stravite hodiny a hodiny studiem a rozhovory
s kuratory.

Ifzeklijsme si, ze mezi témi dvéma svéty je mezera. A Zze
by stalo za to ji zaplnit.

Vy jste pavodné pusobil v reklamé. Jak jste presel

k uméni?

Mél jsem pomeérné velkou reklamniagenturu. Délali
jsme komplexni kampané, hodné pro e-commerce kli-
enty. Covid nas ale zasahl velmi tvrdé a ja jsem si tehdy
uvédomil, Ze chci délat néco, co mi dava hlubsi smysl.
Energii jsem tak postupné presunul do 700ks a agentu-
ru nechal utlumit. Vlastné to byl i osobni restart.
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Existuji podobné projekty v zahranici?

Ano, ale vétSinou pracuji globalné a s nejvétsSimi hvéz-
dami soucasného umeéni. Vydavaji limitované edice
autord, jejichz originaly stoji desitky miliond dolarg.

My chceme jit jinou cestou. Zameérujeme se na Ceské

a slovenské umeélce a na Ceské zakazniky. Chceme, aby
si ¢lovek mohl pofidit dilo od skute¢ného zijiciho auto-
ra, ktery prosel kvalitnim kuratorskym vybérem.

Jak vybér autort probiha?

Spolupracujeme s nékolika respektovanymi kurato-

ry, ktefi sleduji uméleckou scénu dlouhodobé a znaji
kariéry autort uz od jejich studii na AVU, FaVU nebo
UMPRUM.

Cast vybéru si délame i sami, na zakladé vystavni his-
torie a spolupraci daného autora. Ale kazda edice musi
projit kuratorskym schvalenim. To je pro nas zasadni.

Podle ¢eho urcujete cenu edice?

Vychazime z ceny originalu a tu prepocitavame do
ceny limitované edice. Proto jsou ceny rlzné. Kazdy
original ma jinou hodnotu.

Zasadni je pro nas férovost. Umélcim vyplacime Cast
penéz predem, jesté nez se cokoli proda. Nechceme
totiz, aby to byl projekt, kde autor ¢ekd a doufa. Musi to
pro néj davat ekonomicky smysl.

Podporujeme vyhradné zZijici autory, dila jsou Cislovana
a podepsana.

Jak uspésny vas projekt je? Kolik jste toho zatim
prodali?

Zhruba 10 000 kusU, za celkem asi 65 miliond korun.
Jsme ziskovi z mésice na mésic, ale porad to neni obfi
byznys.

A ne kazda edice se vyproda. Mame kolem padesati
kompletné vyprodanych edic, ale nékteré se prodavaji
pomalu nebo minimalné. To je realita, protoze vkus
zadkaznikd je nepredvidatelny.

Néktefi umélci s vami spolupracovat nechtéji. Pro¢?

Cast z nich prodava své prace sama. Jini jsou silné ori-
entovani na klasické grafické techniky, jako je litografie
nebo serigrafie, a digitalni tisk jim neni blizky.

My pouzivame techniku giclée, dvanactibarevny di-
gitalni tisk na archivni, stoprocentné bavinény papir.
Barevné spektrum je zde vyrazné Sirsi nez u bézného
tisku a vysledkem je velmi vérna reprodukce pUvodni-
ho dila.

TEMA .
.

Litografie ma své kouzlo, kazdy kus je trochu jiny. My
jsme se ale rozhodli jit cestou maximalni vérnosti auto-
rovu zameru a Sirsi dostupnosti.

Kdo je vas typicky zakaznik?

Jednotlivci i firmy. Pomérné hodné spolupracujeme

s hotely, kancelafemi nebo ordinacemi. Nékdy dodava-
me vybrana dila, jindy vytvarime edice na miru kon-
krétnimu prostoru.

V takovych pfipadech Uzce spolupracujeme s kurato-
rem i architektem. Reagujeme na interiér, atmosféru
i pfibéh mista.

UvazZujete o Sirsim spoleé¢enském presahu projektu?
Pdvodné byla nasi motivaci hlavné podpora umélct,
dat jim dalsi zdroj pfijm0. Filantropie pfijde postupné,
jak projekt roste. Ale uz dnes délame nékteré véci ad
hoc, kdyz nas nékdo oslovi. Do budoucna bychom to
ale chtéli délat systematictéji.

Jak relaxujete?

Mame Sestiletou dceru, takZze hodné ¢asu travim s ni.
A samoziejmeé umeénim — kamkoli jedeme, navstévuje-
me galerie. Je hezké vidét, Ze ve svété jsou dnes galerie

JAKUB SVOBODA

Podnikatel a zakladatel projektu
100Kks, ktery zpfistupnuje soucas-
né Ceské a slovenské uméni Sirsi-
mu publiku prostfednictvim limi-
tovanych edic. PGvodné pusobil
v reklamé, ved| vlastni agenturu.
Béhem pandemie covidu-19 se
rozhodl zménit smér a zacal se
naplno vénovat projektu, jehoz
cilem je férové podporovat Zijici
umeélce a zaroven nabidnout
kvalitni umeéni lidem, ktefi by si
originalni dila nemohli bézné
dovolit. Projekt dnes spolupracu-
je s kuratory i sou¢asnymi autory
a prodal jiz tisice grafickych edic.
Vedle projektu 100ks noveé spustil
také projekt Zartu.cz, zaméreny
na tvorbu Ceskych ilustratord,
fotografl a streetartistl. @
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Skoda Kamic

Bezpecné/misto pro Vasirodinu

7 o

.| proto jde o Vas nejoblibenéjsi vuz

Uijte si spolecné cesty bez obav o bezpedii rodinny rozpocet s kompaktnim SUV Skoda Kamigq.

Vy$8i posazeni nabizi nejen vétsi miru pohodli, ale i-lepsi prehled o déni-na silnici, ktery spolu s Fadou asistenénich systému
prispiva k bezpecnosti celé Vasi posadky. At uz se s rodinou vydate kamkoliv, zavazadlovy prostor o objemu 400 litraje
pripraven na véechny Vase koni¢ky a dobrodruzstvi. Vice informaci Vam radi sdélime u nékterého z nasich autorizovanyeh prodsjcti
nebo na webu skoda-auto.cz. . ;

llustrativni fotografie

~ skoda-auto.cz Kombinovana spetieba a emise CO2 vozl Skoda Kamia:5:3-5,8 /100 km; 120134 g/km € /skodacz /skodacr /skodacr O /skodacz

Zivot ve viastnich
rukach

text Alexandra Silhanova, séfredaktorka Magazinu Paraple
foto Luka$ Klingora, Petr Hricko

Nefunkéni nebo Spatné funkéni ruce jsou komplikaci pro
kazdého, ale pro lidi s poranénou michou o to vétsi, Zze jsou
pro né do urcité miry dalsi ,kompenzacni pomuckou“. Proto
je kvalitni péce o né tak dulezitd.” Tato slova mi utkvéla

v hlavé po jednom setkani se Zuzkou Gregorovou, ktera jiz
nékolik let pracuje na tom, aby v Centru Paraple byla soucasti
poskytovanych sluzeb také vysoce specializovana terapie ruky.

Kromé kratkodobych cilG si déla plany i na desetiletky. O nich,
ale i o terapii ruky obecné, o dulezitosti prevence, mezioborové
spoluprace, komunikace, kompromisd a mnohém dalsim mluvi
v nasledujicim rozhovoru.



. OSOBNOST
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Mnoho let jsi pracovala jako ergoterapeutka v celé

SiFi této odbornosti. Po navratu z rodi¢ovské dovo-

lené jsi se ale zaméfFila na terapii ruky. Pro¢, ¢im té
tato specializace zaujala?

im ze je velmi Uzce zaméren4, ale soucasné

nabizi velmi bohaté terapeutické ,vyziti“. V. mém

rozhodovani meé také vyrazné ovlivnila asi nej-
Kukackova. Bez jeji prace by u nas terapie ruky nebyla
tim, ¢im je.
Pokud se na to podivam pohledem Clovéka s porané-
nim michy, pak je ruka jeho zakladnim prostfedkem
pro mobilitu, sebeobsluhu, vyprazdnovani, zaméstnani,
volnocasové aktivity i intimni zivot. Zdravi ruky ma tedy
naprosto zasadni vliv na kvalitu jeho Zivota.

Myslim, Ze povédomi o terapii ruky jako odbornosti
neni pfilis rozsifené. MGzes nam fict néco z jeji his-
torie?

Terapie ruky je relativné mlady obor, ale ve svété jiz
pevné zakotveny. Zacal se rozvijet po druhé svétové
valce, kdy doktor Sterling Bunnel zalozil prvni speciali-
zované centrum pro |é¢bu poranéni hornich koncetin,
kterych bylo po vélce velké mnozZstvi. Velky dGraz kladl
nejen na chirurgické reSeni, ale prave i na naslednou
rehabilitaci a spolupréci s ergoterapeuty a fyzioterape-
uty.

V 60. letech pak v USA vznikla samostatna specializace
zamérfena na ruku a horni koncetinu. V 80. letech se
zacCalo formovat certifikované vzdélavani, a také vznikla
samostatna profesni organizace. Aktualné je ve svété
terapeut ruky oznacovan zkratkou CHT (Certified Hand
Therapist; terapeut s nejvyssim standardem vzdélani),
HT/OT (terapeut ruky/ergoterapeut) ¢i HT/PT (terapeut
ruky/fyzioterapeut).

Pokud se nemylim, terapie ruky zatim neni v Ceské
republice samostatnym studijnim oborem. Kdo se
tedy muze stat terapeutem ruky?

ANo, U Nas zatim neexistuje certifikované studium
terapie ruky, ale myslim, ze to je jen otazkou ¢asu. Nyni
se terapii ruky mohou vénovat ergoterapeuti nebo fy-

Je toho mnoho, co ovlivnuje
dspéch terapii a je dulezité
hledat kompromisy, byt

uprimny a otevreny.
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zioterapeuti, ktefi se v této oblasti intenzivné vzdélavaji,
zajimaji se o trendy a inspiruji se v zahranici. Bez toho
to nejde.

Terapeutdm ruky je ndpomocna Ceska spole¢nost
terapie ruky, kterd je Uzce propojena s evropskymi a ce-
losv&tovymi organizacemi terapeutl ruky a také Ceska
spole¢nost chirurgie ruky. Propojeni |ékafC a terapeutl
povazuji v celé problematice za velmi dllezité.

V uvodu uz jsi struéné popsala, proc jsou dobra
funkce a zachovani zdravi rukou pro lidi s poranénou
michou dulezité. Pojdme byt jesté vic konkrétni.
Predstav si své rano. Co provadis za Ukony? Vstanes,
jdes na toaletu, udélas hygienu a tak dale. S tim vSim ti
pomahaji ruce, ale nejen ony. Zapojis i dolni koncetiny,
trupové svaly, snadno zménis polohu... Pro tebe je to sa-
mozfejmost, pro lidi po poranéni michy ne. Oni ruce vy-
uzivaji i pro manipulaci s télem, s dolnimi koncetinami,
pro posazeni, pii pfesunu z |GZka na vozik. A to jsme jen
u hrubé motoriky. Kdybych méla popsat situaci kolem
tak béZného Ukonu, jako je ,carani”, tak to je jesté upl-
né& jina uroven. Clovék (pozn.: ktery se vyprazdriuje na
voziku, jsou i jiné moznosti) pfi tom potfebuje ruce pro
upraveni své pozice, ¢astecné svleceni, otevieni obalu
mocového katetru (pozn.: cévky), zavedeni katetru mo-
¢ovou trubici do méchyre... Je to opravdu velmi slozity

a naro¢ny ukon, motoricky i casové. A takto bychom
mohli pokracovat celym dnem.

Ruce jsou zcela zasadni pro uspokojeni vsech zaklad-
nich lidskych potfeb i udrzeni dobrého celkového
stavu. Pokud ja jako terapeut ruky dokazu vyresit obtize
klienta, pak mu pfenesené i doslovné umoznim mit
svUj Zivot ve vlastnich rukach. A to je jedna z nejdulezi-
téjSich véci, o které se v Centru Paraple snazime.

Vy jste v ramci terapie ruky vytvofily v Centru
Paraple tandem s fyzioterapeutkou Hankou
Vatérovou. Pro¢ a v ¢em je vase sila?

Obecné si myslim, ze kombinace ergoterapie a fyzio-
terapie je v terapii ruky velka vyhoda a spojeni téchto
odbornosti pfinasi klientdm jesté lepsi vysledky.

Kazda z téchto odbornosti nahlizi na danou véc trochu
jinak. Kdyz to velmi zjednodusim, tak ja se jako tera-
peutka ruky-ergoterapeutka zaméruji pfedevsim na
realny dopad do kazdodenniho zivota klienta. Snazim
se mu pripravit plan terapii i podle toho, jaké ma doma
podminky - napf. zvladne cvicit sdm, a pokud ne, bude
mit potfebnou asistenci, dokdze pouzivat potfebné
pomUucky..? Zajima mé i jeho denni rezim a rytmus,

a jak do néj terapii zaradit. Je toho mnoho, co ovliv-

nuje Uspéch terapii a je dulezité hledat kompromisy,
byt upfimny a otevieny. Jinak to mUze klientdm i ndm
terapeutldm prinést mnohdy zbyteé¢nou frustraci.
Hanka pak do celého procesu vnasi neocenitelny
pohled zkuSené fyzioterapeutky. Hodné spolu diskutu-
jeme a feSime, co a proc¢ fungovalo nebo nefungovalo
(napf. kdyZ vyrabime ortézy nebo dlahy). Povazuji za
velmi dulezité mluvit i o pfipadnych nezdarech, aby-
chom je pochopily a pfisté se jim vyhnuly. Je to takovy
urychlovac¢ profesniho rdstu a ve vysledku vyhra pro
klienta.

S jakymi nejc¢astéjSimi potizemi se na vas klienti
obraceji?

Jde o akutnii chronické obtiZze — napf. bolest zapésti,
drobnych kloubd, otoky prstd, brnéni, snizenou citli-
vost. Ale kdybych méla ze své praxe vybrat tfi nejCastéj-
Si situace, které fesime, pak je to bolest zapésti, palce
nebo omezend funkce ruky, napf. chybéjici dchop u te-
traplegickych klientl, kterou fesime bud pomuckami
nebo doporucujeme chirurgické vykony.

Nicméneé ¢lovék s poranénou michou nemusi mit na
zaCatku Zadné obtize. Ty se mohou objevit az Casem,
vlivem postupného navysovani zatéze. Ke vzniku obtizi
mohou vést i Uplné obycejné kazdodenni aktivity -
jizda na Spatné nenastaveném voziku, vice naro¢nych
pfesunU, nakladani voziku do auta neergonomickym
zpUsobem, ndrazové sportovani... Prosté ted ruce musi
pracovat na 200 %.

Proto se v Centru Paraple hodné zamérfujeme na pre-
ventivni programy, kde s klienty diskutujeme rizikové
situace a snazime se je naucit vnimat zmény dfiv, nez
se z nich stane problém. A pokud uz problém vznikne,
klademe jim na srdce, aby se na nas obratili co nejdrive.

Zminila jsi chirurgické rekonstrukéni zakroky, které
néktefi nasi klienti musi podstoupit kvuli zlepseni
funkce ruky. Jak na né navazuje nebo je doplhuje
terapie ruky?

Velmi Uzce. Casto uz pfed samotnym zakrokem probira
terapeut ruky a lékar s klientem jeho cile — ¢eho chce
zdkrokem dosahnout, napf. udrzet mocovy katetr mezi
palcem a ukazovakem, drzet IZici bez pouziti ortézy pro
stabilizaci zapésti, mit v dobrém postaveni prsty pro

chce, je to pro |ékare i terapeuta jednodussi.

Nacasovani rehabilitace a jeji zpUsob se pak odviji od

typu vykonu. U nékoho je dulezité zacit s rehabilitaci

okamzité po zakroku, u nékoho je potfeba pockat, re-
spektovat fixaci a nezatizit ruku predcasné.
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Pro dosazeni co nejlepsiho vysledku je naprosto za-
sadni dobrd komunikace na linii klient-lékar-terapeut,
mnohdy i peer mentor. A také dostupna navazna reha-
bilitace. Idealné ve formé delsiho rehabilita¢niho poby-
tu napf. v rehabilitacnich Ustavech, kde klienti a terape-
uti pracuji nejen s rukou ale komplexné s celym télem,
aby se dostalo do odpovidajici kondice a klient mohl
vyuzit obnovenou funkci ruky naplno.

Myslis, Ze v budoucnosti mohou terapeuty ruky
nahradit ,,stroje“? Mize se rehabilitace obejit bez
lidského faktoru?

Podle mé se lidsky faktor v rehabilitaci nahradit neda.
Technologie urcité mohou pomoci, ale chtéla bys svou
ruku svéfit plné jen strojum? Ja urcité ne. Dotek je jed-
na z prvnich véci, které po narozeni vnimame a podle
mé je nenahraditelny.

Ale pokud bychom se bavily o robotice, ve smyslu pod-
pory sobésta¢nosti, tak pak fikdm jednoznacné ANO.
Takova roboticka ruka je pro ¢lovéka s vysokou misni
|ézi bez pohybu hornich koncetin skvély pomocnik!

Jak jsme na tom v Ceské republice s dostupnosti
terapeutl ruky? Je, tfeba i nase klienty, kam odka-
zovat do regionu?

O terapii ruky za¢ina byt mezi klienty a pacienty znacny
zajem, tudiz s dostupnosti je to trochu slozit&jsi. Nicmé-
né situace se postupné zlepsuje. Mame velké stésti, ze
mame Ceskou spole&nost terapie ruky, ktera se stara

o vzdélavani zdjemcd o terapii ruky a pomaha tera-
peutlm rlst. VE&Ffim, Ze to nebude trvat pfilis dlouho

a terapie ruky bude dostupna napfic¢ regiony.

Jaké mas v ramci terapie ruky ambice, ¢eho bys
chtéla dosahnout?

Mou ambici obecné je pokrok. Kdyz jsem se v roce

2018 vracela po rodicovské dovolené zpatky do Centra
Paraple, tak jsem si, tehdy jen v duchu, fikala: Bylo by
skvélé, kdyby tu bylo do deseti let vybudované specialni
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odvétvi rehabilitace-terapie ruky, kterd bude poskyto-
vat vysoce specializovanou péci. A ono se to povedlo!
Diky otevienosti vedeni, podpore kolegu, spfiznénych
l[ékafll a mentord z oblasti terapie ruky. Véem za to
patfi velky dik.

Ted je rok 2026, takze mame dva roky k dobru, které
bychom rady vyuzily na dalsi budovani dGvéry — u pa-
cientl/klientd, 1ékaFu, kolegl a celkové ve zdravotnic-
kém systému.

V dalsi desetiletce by mé potésilo, kdyby terapie ruky
jasné smérovala k certifikovanému vzdélavani a byla
béznou soucasti volby pacientl/klientd, ktefi chté&ji pro
své ruce udélat maximum.

Terapie ruky v Centru Paraple
Soucast socialné-rehabilitacnich pobytl
Soucast zdravotnich pobytt
Specializovana ambulance pro klienty

mimo pobyt

Vzdalena podpora pro klienty mimo pobyt
Soucast védecko-vzdélavaci platformy
ParaLab @

HUMANS OF PARAPLE

Nemyslim si, Ze néco nejde. Jen
je obcCas treba najit jinou cestu

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto David Lukes$

uzka ma po poranéni michy zachovanou moz-
Znost chlze. Jako jini lidé v takové situaci se u nas

v centru citila nejdFiv trochu nepatfi¢né — jako by
zabirala misto potfebnéjsim.

Potkal jsem ji po vyjizdce na lehokole. Byla oslehana
vétrem a na tvafri méla blazeny usmév. Poznal jsem v ni
¢lovéka, ktery ma dobrodruznou povahu, ale je zaro-
vern opatrny, vesely i smutny, otevieny i stydlivy, a taky
¢lovéka, ktery se tési, co mu Zivot pfinese.

Poranénou michu mam od patndcti let, kdy se mi stal
uraz. Od té doby jsem absolvovala dalsich osm opera-
ci, jednu zhruba kazdé tfi roky.

Na spindlni jednotce jsem tehdy stravila pal roku, nd-
sledoval presun do Kladrub (pozn. rehabilitacni dstav),
to jesté na voziku. Pouzivala jsem ho pak chvili i doma,
ale potom uZ francouzské hole, dnes nejcastéji trekoveé.
Zvladnu to i bez nich, ale je to bolestivé. A taky zaleZi
na vzddlenosti a terénu.

Po ndvratu z rehabilitacniho dstavu jsem se snaZila
rozbéhnout. Tedy béZela jsem ve své hlaveé, jinak jsem
se po pdr vtefindch natdhla. V osmndacti jsem tajné
zkousela in-line brusle. To jsem se pro zménu po dvou
metrech rozsekala a prestala mi fungovat ruka. A na
vysoké mé pak kamarddi postavili na longboard.

Myslim, Ze je vlastné dobre, Ze jsem v tomhle téle
dospéla. Nepremyslim nad tim, ,,co by bylo kdyby*, ale
nad tim, co jesté miZe byt. V zdsadé jsem takovd, Ze se
poperu s tim, co prijde. Jen dnes uZ vic poslouchdm, co
mi télo fika.

KdyZ jsem byla dité, casto jsem se vztekala, Ze néco
nejde. Klidné na chodniku, mezi lidmi. Palicak jsem ale
nebyla jen jako mald. Kdyz jsem byla pozdé&ji v Norsku,
nechala jsem na jednom vylete hole v auté a chtéla
zdolat mistni kopec bez nich. Ale neslo to a pfitel se
pro né musel vrdtit.

Zuzana (32)

Pri chdzi jsem dost pomald. KdyZ jdu nékam s kama-
rddy, casto slysim: ,,Jde Zuz* a vidim jejich nohy, jak mé
predbihaji. Driv mé to stresovalo, ted'uZ jdu s klidem

a nékdy se bavim tim, Ze hddam, kterd cizi noha z téch
vsech kolem bude nejrychlejsi.

Tady jsem po dlouhé dobé znovu zaZila, jakeé to je
pohybovat se rychle. Vjizdka na lehokole byla prosté
skvéla.

Jsem stastnd, Ze mdm svoje malé auticko a krdsny
byt. Zdroven ale premyslim, jestli se neprestéhovat do
Prahy. A mdam své sny, chtéla bych vyzkouset potdpéni
a zase vice cestovat. Treba do Nepdlu. Nemyslim si, ze
néco nejde. Jen je obcas tfeba najit jinou cestu. Nejvét-
Si prekdazkou totiz byva nase viastni hlava. @
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Dekubity:
Jak si s nimi
poradit

text Petra Vasova, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple
ilustrace Tomas Svoboda
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Jarni a letni mésice prfinaseji mnoha z nas potéseni z traveni
c¢asu mimo domoyv, z pohybu i spolec¢enskych aktivit. Prinést
vSak mohou i néco jiného, méné radostného. Zkusenosti
nasich klientd opakované potvrzuji, Ze pravé v tomto obdobi
u nich narlsta vyskyt dekubitd.

Pro osoby po poranéni michy mudze byt ¢as prazdnin
narocnéjsi v oblasti péce o klzi a v prevenci souvisejicich
komplikaci. Teplo a vlhkost, zvysené poceni, netypicky denni
rezim, dehydratace nebo delsi doba stravena ve voziku bez
nutného odlehceni jsou rizikovymi faktory, které mohou velmi
rychle pfinést nezddouci naruseni klGze.

Tématu prevence vzniku dekubitl se pfi pobytech, poradenstvi
ale i v nasem magazinu vénujeme opakované. Dnes se ho
dotkneme jen lehce. Zamérit se chceme predevSim na reSeni
situace, kdyz uz dekubit vznikne.

Vite, jak ranu spravné osetrovat a jakymi
opatrfrenimi podpof¥it jeji co nejrychlejsi
a nejefektivnéjsi zhojeni? Nabizim vam
strué¢ny ,manual®.




y
plné na zacatek chci kratce pfipomenout, co

vlastné dekubit je a jak vznikda. Dekubit (proleze-
nina) je lokalizované pogkozeni klize a hlubsich
tkani, ktery vzniké v disledku dlouhodobého tlaku,
pfipadné kombinaci tlaku a smykovych sil. Je upozor-
nénim na naruseni rovnovahy mezi zatizenim tkani
a jejich schopnosti zregenerovat. Nejcastéji se objevuje
na sedacich hrbolech, v kfizové oblasti, na patach, kyc¢-
lich a loktech.
Vice jsou jim ohrozeni lidé s omezenou hybnosti, neu-
rologickym onemocnénim, chronickymi chorobami,
poruchou vyzivy nebo starsi lidé.
O Progndzu vyvoje dekubitu, rychlost hojeni i riziko
= komplikaci naprosto zasadné ovliviuje spravna
reakce pfi prvnich pfiznacich a nasledné odborné
vedena |écba.

CO DELAT, ABY DEKUBIT NEVZNIKL

Zopakujme si nékolik zakladnich preventivnich opat-
feni, ktera mohou predejit vzniku dekubitu. Jejich cil je
jasny — zabranit dlouhodobému tlaku na kdzi, nedosta-
te¢nému prokrveni a nasledné nekréze tkani.

POLOHUIJTE

Jde o zasadni véc u lidi, ktefi jsou ke vzniku dekubitu
nachylni.

PECUJITE O KUZI

Udrzujte kazi Cistou, suchou a pravidelné ji kontroluj-
te. Zvysenou pozornost vénujte mistdm nad kostnimi
vycnélky.

VOLTE VHODNE ANTIDEKUBITNI
POMUCKY

Dobfte zvoleny antidekubitni podsedék je nejddlezitéjsi
pomuckou pfi sedu na voziku. Déle jsou nutné an-
tidekubitni matrace a podlozky.

KVALITNE SE STRAVUJTE, PRIJIMEJTE
DOSTATEK TEKUTIN

Prijimejte dostatek bilkovin a tekutin. Spravna vyziva
je pro udrzeni kvality a celistvosti kdze i schopnosti jeji
regenerace velmi dllezita.

HYBEJTE SE
Kazdy pohyb zlepSuje prokrveni a tim snizuje riziko
vzniku tlakovych lézi.
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PREVENCE NEPOMOHLA, DEKUBIT
VZNIKL. CO DELAT NYNI?

Okamzité a dUsledné odlehcete misto, a to aZ do jeho
Uplného zhojeni. Pferuseni tlaku na postizené misto
(zmeénou polohy &i odstranénim zatizeni) je zaklad-
ni terapeutickou podminkou, bez které neni mozné
dosahnout hojeni a zadna lokalni IéCba bez ni nebude
Uspésna.

Je tfeba pocitat s tim, ze odlehcovani je naroc¢né
¥ amuze klienta omezovat v bézném, osobnim

i pracovnim, zZivoté. Ale bez néj to prosté nejde.
Odlehcovani ¢asto vyzaduje:

e pomoc druhé osoby - rodiny, osobniho asisten-
ta nebo zdravotnika,

e pravidelné polohovani - minimalné kazdé dvé
hodiny,

e nutnost vyuziti vhodnych antidekubitnich
pomucek — kvalitniho podsedéaku (u opakova-
nych koznich defektd vzduchového), matrace,
polohovaciho polstare ¢i zvedaku.

SLEDUJTE VYVOJ A DOKUMENTUJTE

Pokud mate pochybnosti, nevahejte se obratit na od-
bornika, a to zejména pokud:

e zarudnuti kliZze nevybledne do tficeti minut po

odleh¢eni,

je pfitomna odérka nebo puchyf,

rana se rychle zvétsuje,

objevi se zapach,

dostavi se horecka Ci tfesavka,

je pfitomna vyrazna bolest,

objevi se Cerny nekroticky povlak,

jsou znadmky zanétu (Sifici se zarudnuti, teplo,

vytok),

e objevi se autonomni dysreflexie nezndmé pfi-
¢iny.

Jiz vzniklou ranu denné fotografujte a peclive sle-
= dujte jeji vyvoj a konzultujte ji s odborniky.

PODPORTE SVE ZDRAVIi VYZIVOU

Hojeni je metabolicky velmi naro¢ny proces, ktery
vyzaduje dostatek energie a stavebnich latek. Kde je
najdete?

Bilkoviny

Podporuji tvorbu nové tkané a kolagenu. Jejich zdro-
jem jsou maso, ryby, vejce, mléc¢né vyrobky a lusténiny.

Vitaminy
e Vitamin C - podporuje syntézu kolagenu
e Vitaminy A a E — napomahaji regeneraci a tvor-
bé epitelovych bunék
e Vitaminy skupiny B — podporuji bunécny meta-
bolismus

Mineraly
e Zinek — podporuje hojeni
e Zelezo - zajistuje transport kysliku

Tekutiny

Navyste jejich denni pfijem na 2-3 litry denné (pokud
vas zdravotni stav nevyzaduje omezeni). Dehydratace
hojeni zpomaluje.

PFi Ubytku hmotnosti nebo podvyzivé je vhodné dopl-
nit vyzivu o nutri¢ni pfipravky (napf. nutri¢ni napoje),
které mdze predepsat prakticky |ékaf nebo nutriéni
terapeut.
Takové opatfeni vam zajisti dostatek energie a Zivin pro
rychlejsi hojeni a prevenci vzniku dalsich dekubit(.
Podrobnéji se na vyzivu a hydrataci zaméruje ve
= svém ¢lanku WZiva v prevenci a [écbé dekubit
na strané 41 nutricni terapeutka Aneta Seidlova.

ZHODNOTTE A ODSTRANTE PRIi€INU

Bez odstranéni pfic¢iny vzniku dekubitu mUze dojit
k recidive.
V této souvislosti je proto vhodné posoudit:

hmotnost,

polohu pfi sezeni &i lezeni,
stav podsedaku nebo matrace,
odév,

pusobeni smykovych sil.

VYUZIJTE PODPORU HOJENI
MODERNIMI METODAMI

U komplikovanych nebo chronickych dekubitt Ize vyu-
zit také pokrocilé terapeutické postupy.

Podtlakova terapie (VAC systém)
e odvadi zanétlivy vypotek,
e podporuje prokrveni a vznik novych krevnich
céy,
e stimuluje tvorbu granulacéni tkané (tkan vytva-
fejici se pfi hojeni ran),

e zmenSuje velikost kozniho defektu.

Tento typ terapie je urcen zejména pro lé¢bu hlubo-
kych dekubitd.

Hyperbaricka oxygenoterapie

Zvysuje parcidlni tlak kysliku ve tkanich, podporuje
vznik novych krevnich cév a ma antimikrobidlni efekt.
Jeji indikace je individualni.

Laserova terapie

Léc¢ba vysoko- ¢i nizkovykonnym laserem vyuziva infra-
Ccervené zareni, které pronika do hlubsich struktur tkani
bez poskozeni kdze. Nasledny narUst aktivity bunék

v okoli rany napomaha tvorbé nové tkané a jejimu Cis-
téni. Dalsi vyhodou vyuziti laseru je zvySeni prokrveni,
kterym se k tkdnim a svalim dostane vice Zivin, kysliku
a daldich latek, které pomahaji s bojem proti zadnétdm
a bakteridlnim osidlenim kozniho defektu. Diky ovliv-
néni nervovych vidken na svalech nelze opomenout ani
analgetické Ucinky této terapie.

KdyzZ konzervativni lécba nestaéi

U pokrocilych dekubitd mdze odbornik navrhnout
jako vhodny zpUsob feseni chirurgickou intervenci. Jde
o zasah, ktery vzdy posuzuje individualné a v souvislosti
s celkovym stavem klienta.

O Dekubit je zavazny zdravotni problém, ktery vyza-
= duje systematicky a komplexni pristup.
Cim dfive je IéEba zahajena a odborné vedena,
tim vyssi je pravdépodobnost Uspésného zhojeni
a prevence komplikaci.
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Dekubity: Casné
reseni zvysuje sanci
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text Lucie KoZnerova, specialistka
marketingu péce, BBraun
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Dekubit neni jen rana

ekubity jsou zndmkou naruseni celého systému
péce — tlaku, polohy, vyZivy i celkového zdravot-
niho stavu klienta.
Proto:
e se hoji pomalu,
e se opakovaneé oteviraji,
e mohou progredovat do hlubsich struktur véet-
né svall a kosti.

A bez odborného vedeni je obtizné tento cyklus preru-
Sit.

Specializovana péce

Na internetu je dostupné velké mnozstvi informaci

o prevenci i IéCbé dekubitd. V praxi véak mtze nadby-
tek informaci nékdy vést i k nejistoté a odkladu sprav-
ného postupu.

Lééba dekubitl vyzaduje komplexni pfistup - od-
borné posouzeni, zkusenost s vyvojem chronickych
ran, schopnost véas rozpoznat komplikace a dobrou
koordinaci péce.

To vSe nabizime v nasich ambulancich pro hojeni
ran, ve kterych pracuji chirurgové a specializované
sestry.

Jsme odbornici na:

e vysSetfeni a klasifikaci dekubitu,

e indikaci vhodné lokalni terapie (moderni kryti,
débridement),

e sledovani dynamiky hojeni,

e koordinaci péce s praktickym lékafem, domaci
péci a dalsimi specialisty.

Spoluprace s praktickym lIékarem
Prakticky |ékaf je ddlezitym koordinatorem péce, aviak
|é¢ba dekubitd vyZzaduje specializované znalosti a mo-
derni terapeutické postupy. Proto je pfi stagnaci nebo
zhorseni stavu vhodné obratit se pfimo na specializova-
nou ambulanci. ®

ZDRAVI

Vyziva Vv prevenci
a |écbé dekubitu

text Aneta Seidlova, nutrié¢ni terapeutka Centra Paraple

V prevenci i lécbé dekubitl (prolezenin) hraje vyziva
klicovou Ulohu. Bez pfisunu dulezitych zZivin ze

stravy se nutri¢ni stav organismu zhorsuje, coz vede
ke zvySenému riziku vzniku dekubitu. Pro IéCbu jiz
vzniklého kozniho defektu je rovnéz nezbytné pfijimat
latky potfebné pro hojeni, respektive tvorbu nové tkané.
Z hlediska prevence predstavuje vyznamny faktor

i télesnda hmotnost. Jak vyrazna podvaha (kachexie),
tak obezita pfispivaji ke vzniku dekubitu, popfipadé
zhorsuji jeho hojeni. Vyziva nenahrazuje polohovani
ani lokalni |éCbu, zaroven vsak bez jejiho spravného
nastaveni léc¢ba dekubitu ¢asto selhava.
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Podvyziva nemusi byt vidét

odvyziva (malnutrice) predstavuje zasadni rizi-
P kovy faktor pro vznik dekubitu. Jedna se o stav

vznikly z nedostatku zivin potfebnych pro stavbu
nebo fungovani organismu. Hubenost ale jesté nemusi
znamenat podvyZivu. Podvyzivou mUze trpét také ¢lo-
vék s normalni vdhou, nadvdhou nebo obezitou. V Sir-
3im smyslu slova se totiz jednd i o nedostatek vitaminu
nebo mineralnich latek, ke kterému muze dochéazet
napfriklad pfi pfilis jednostranné, chudé strave. V uzsim
smyslu pak pojem podvyZiva ukazuje na nedostatecny
prijem bilkovin a energie z plnohodnotné stravy, ktery

SniZzovat hmotnost nheznamena
omezit pfisun dullezitych Zivin

U mnoha osob po poranéni michy je snizeni hmotnos-
ti zadouci — pomaha predchazet komplikacim (napf.
cukrovce 2. typu, vysokému krevnimu tlaku), podporuje
udrzeni sobé&stacnosti a snizuje riziko vzniku dekubitd.
Vy$si hmotnost totiz zvy3uje tlak na klzi mezi podloz-
kou (vozik, postel) a kostmi.

Vhodnym feSenim pfi snizovani hmotnosti vSak neni
prisna dieta hranicici s hladovkou. Hubnuti nesmi vést
k nedostatku Zivin dllezitych pro stav pokozky i celkové
zdravi. Jidelnicek ma i nadale obsahovat vsechny hlavni
ziviny — sacharidy (celozrnné pecivo, brambory, ryzi),
bilkoviny (mlé¢né vyrobky, maso, vejce, lusténiny) i tuky
(rostlinné oleje, ofechy, semena) — doplnéné o ovoce

a zeleninu.

Dulezité je zaméfit se na kvalitu stravy a omezit prede-
v&im alkohol, slazené napoje, tucné potraviny (uzeniny,
tuéné syry, smazena jidla) a také sladkosti. Tyto potravi-
ny Vv jidelnicku nepotfebujeme a mély by tvofit jen jeho
malou c¢ast.

Zakladni faktory z oblasti vyzivy
pFispivajici k dobrému stavu
pokoZky a hojeni dekubitu:

e dostatecny energeticky pfijem,

e dostatec¢ny pfijem bilkovin,

e dostate¢ny pfijem vitaminG (C, E) a minerdlnich

latek (zinek, selen, hof&ik, vapnik),
e dostateCny pitny rezim.

*BMI (body mass index, index télesné hmotnosti) - jednd se o ndstroj vyuZi-
vany pro hodnoceni hmotnosti ve vztahu k vysce. Vypocet: BM| = hmotnost
(kg)/vyska (m). Normdlni hmotnost je definovdana rozmezim BMI 18,5-24,9,
u osob s misni lézi je hranice posunuta na 18,5-22,9.
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BiLKOVINY

Bilkoviny maji v organismu mnoho funkci. S ohledem
na problematiku dekubitl je tfeba zminit predeviim
to, Ze pfedstavuji zakladni stavebni hmotu celého téla,
tvofi svaly, tkané i organy. Jsou tedy klicové i pro tvorbu
nové tkané v oblasti rany.

Bilkoviny se skladaji zaminokyselin. V souvislosti s hoje-
nim ran a lé¢bou dekubitl je st&Zejni aminokyselinou
arginin, ktery zlepsuje syntézu kolagenu a pruznost
rany, zaroven podporuje tvorbu novych bilkovin v or-
ganismu, ¢imz se podili na hojeni jiz vzniklého kozniho
defektu. DUlezZitd je také role bilkovin v podpofe imu-
nitnich procesy, jelikoz kozni rana je nachylna k rozvoji
infekce, coz 1é¢bu zpravidla vyrazné komplikuje

Bilkoviny
e Jsou stavebnim kame-

-— nem svalud, tkadni a orga-
- nu.

e Hrajidulezitou roli v syn-
téze kolagenu.

e Zabranuji ztraté svalové
tkdné a zhorSovani stavu
pokozky.

e Podporuji ¢innost imunit-
niho systémui.

Doporucéeny denni pFijem bilkovin pro zdravého
dospélého ¢lovéka je pfiblizné 1-1,2 gramu na 1 kilo-
gram télesné hmotnosti. Pii |éCbé& dekubitu je tato po-
tFeba vét&i, zpravidla 1,2-1,5 g/kg hmotnosti/den, nékdy
az 2 g/kg hmotnosti/den.

Mnozstvi bilkovin je tfeba vztahovat k optimalni télesné
hmotnosti (U 0sob po poranéni michy je to vaha odpo-
vidajici BMI*18,5-22,9). Tedy napfiklad pro zenu vazici
60 kg je potfebny pfijem bilkovin pfiblizné 70 g na den
(pri 1éCbé dekubitu az 90 g), pro muze s hmotnosti

80 kg je to 95 g bilkovin na den (pfi lé€¢bé dekubitu az
120 g/den).

Konkrétni nastaveni pfijmu bilkovin a jidelni¢ku je
dllezité konzultovat s Iékafem nebo nutricnim terape-
utem.

Pro pfedstavu uvadim orientaé¢ni mnozstvi bilkovin
v nékterych potravinach v tabulce dale.

Obsah bilkovin ve vybranych

potravinach
(Zdroj: www.kaloricketabulky.cz)

. Obsah . Obsah
Potravina bilkovin Potravina siilkaviin
Libové maso Platkovy syr 30 %

. 209 ) 309
syrové (100 g) t. v s. (4 platky/100 g)

Sunka od kosti Cottage syr
j 209 169
(4 platky/100 g) (150 g)
Treska syrova Tvaroh polotuc¢ny
159 159
(100 9) (150 9)
Tunak v konzervé Jogurt bily
189 69
(80 g) (150 g)
Vejce Jogurt fecky
1 12g 9 ky 159
(2 ks, 100 @) 0 % tuku (150 g)
Coéka vaFena Olomoucké
189 oo 289
(200 g) tvaruzky (100 g)

Vyznamné zdroje Zivocisnych bilkovin (+ zinku, sele-
nu, horciku, vapniku)

e Maso, ryby

e \Vejce

e Mléko a mlécné vyrobky

Vyznamné zdroje rostlinnych bilkovin (+ zinku, sele-
nu, hoféiku, vitaminu C)
Lusténiny (¢ocka, hrach, cizrna, fazole)
Sdéjové boby a vyrobky z nich (tofu, tempeh,
miso)
e Seitan (ndhrada masa ziskana z pseni¢ného
lepku)
e Quinoa (neboli merlik chilsky, obilovina neobsa-
hujici lepek)
Tmava ryze
Pohanka
Pseni¢né klicky
Orfechy (vlasské, liskové, mandle, kesu, para
a dalsi)
e Semena (dynova, slunecnicova, Inéna, konopna
a dalsi)

Kolagen

Bilkovina, ktera je zakladni sta-
vebni hmotou pojivovych tkani,
tedy vaziva, kUze, chrupavky,
kosti. Tvori 25-30 % vSech protei-
nd v téle savcl. Existuje celd fada
typU kolagenu, nejdtlezitéjsi je
kolagen I, 11, lll, IV a V. Nejrozsi-
fenéjsi je typ |, predstavuje 90 %
kolagenu v organismech, je pfi-
tomen v pokozce (kde zabezpe-
Cuje jeji elasticitu), chrupavkach,
Slachach, kostech a zubech.
Kolagen je vytvaren v nasem téle.
Primym zdrojem kolagenu ve
straveé jsou masoveé vyvary z kosti
a chrupavek a aspiky. Pro tvorbu
kolagenu je potom potfebny
dostatecCny pfijem masa, ryb,
vajec jako zdrojd aminokyselin,
spole¢né se zdroji vitaminu C,
zinku a médi. Lze ho dodavat

i formou doplnkl stravy s obsa-
hem bioaktivniho hydrolyzované-
ho kolagenu, ¢asto v kombinaci
s vitaminem C.
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VITAMINY A MINERALNIi LATKY

Zinek

Zinek hraje klicovou Ulohu v tvorbé kolagenu. Stimulu-
je novotvorbu povrchového koZzniho epitelu a regenera-
ci tkdné. PUsobi jako antioxidant.

Zdroje ve stravé: maso, ryby, lusténiny, ofechy, obiloviny.

Selen
Selen je pfedevsim vyznamny antioxidant. Také pfispi-
va k dobré funkci imunitniho systému.

Zdroje ve stravé: maso, ryby, ofechy, semena, houby,
obiloviny.

Vitamin C

Vitamin C je nezbytny pro tvorbu kolagenu a pUsobi
jako antioxidant.

Zdroje ve straveé: Cerstvé ovoce a zelenina, brambory.

Vitamin E
Vitamin E je ddlezZity antioxidant.

Zdroje ze stravy: rostlinné oleje, obilné klicky.

PITNY REZIM

Télo dospélého Clovéka je tvofeno vodou z 55-60 %.
Voda plni v nasem organismu fadu funkci. Na dostatec-
né hydrataci zavisi i stav a spravna funkce klze a sliz-
nic. Dehydratace podporuje vznik dekubitu, pfipadné
zpomaluje jeho hojeni. Jako minimalni denni pfijem
tekutin lze stanovit 1,5 litru Cisté vody, vétsina dospé-
lych ale potfebuje spiSe 2 litry tekutin nebo i vice, podle
télesné konstituce, ro¢niho obdobi a fyzické aktivity.

Kdyz bézna strava nestaci

V situaci, kdy pacient s dekubitem neni schopen pfi-
jmout z bézné stravy dostatek energie a zivin, pfichazi
na Fadu speciadlni nutriéni doplnky (tzv. sipping). Tyto
pfipravky, vétsinou ve formé napojl v malych lahvic-
kach, pfedstavuji koncentrovany zdroj energie, bilkovin,
vitaminG a mineralnich latek v malém objemu a umoz-
Auji efektivné navysit denni pfijem zivin bez zatizeni
pacienta. Pri 1é¢bé& dekubitl se vyuzivaji specialni pfi-
pravky s vysokym obsahem bilkovin, ¢asto obohacené
o arginin, zinek a antioxidanty pro maximalni podporu
hojeni rany. Vybér a mnozstvi sippingu stanovi |ékaf. @

Zdroje:

Prevention and Treatment of Pressure Ulcers/Injuries: Clinical Practice Guideline. 4th ed. Prague: EPUAP/NPIAP/PPPIA; 2025

Volkert, D., Beck, A. M., Cederholm, T, et al. ESPEN guideline on clinical nutrition and dration in geriatrics. Clinical Nutrition. 2019; 38(1):10-47.

Munoz, N., Posthauer, M. E., Cereda, E., et al. The role of n on for pressure injury prevention and healing: the 2019 international clinical practice guideline
recommendations. Adv Skin Wound Care 2020 Mar; 33 (3): 123-136, doi: 10.1097/01. ASW.0000653144.90739.ad
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KdyZ se _
zrucnost potka '
s odhodlanim

text Lenka Honzatkova, programova manazZerka a feditelka ParalLabu Centra Paraple,
Petr Oppenauer, instruktor nacviku sobésta¢nosti Centra Paraple
foto Archiv Centra Paraple

Petr Oppenauer je nasim instruktorem nacviku sobéstacnosti.
Kdo ho zn3, vi, ze slovo nejde v jeho slovniku nema prostor.
Doma ma krasnou dilnu, ve které se pousti do ruznych
projektd. A protozZe je aktivni kvadruragbista, je pro néj tim
nejbéznéjsSim a nejcastéjsim asi oprava kol, ktera dostavaji pfri
tomto sportu opravdu zabrat.

Petr pracuje bez aktivniho uchopu i bez specialnich
kompenzacnich pomucek. Pomaha si vlastnimi
~vychytavkami®, které sam vymyslel a postupné zdokonalil.
V jeho pfipadé jde o kombinaci zkuSenosti, kreativity a chuti
véci nevzdavat, které predava i klientdm naseho centra.

Chceme vam predstavit jeho osvédcené postupy, které vam
potvrdi, Ze kdyz se spoji odhodlani s napadem, dilo se podari.

Vérime, ze pro nékteré z vas bude navstéva u Petra inspiraci.




SERVIS RAGBYOVYCH KOL
A VYMENA OCHRANNEHO KRYTU

Pomoci plochého Sroubovaku
galusku opatrné odchlipneme
od rafku. Musime postu | Po vyfoukani vzdug

s citem, aby nedosloks .

———— =i it ] mZeme galusSkiipo B
“galusis nebo‘zrﬁﬂ%_]a : N celém obvodu stahnout Jako i Opora'pro loket nam
z rafku. Tento/krok umoz- _ o = Vv tomto pfipadé poslouzi Suplik ime novy plastovy kryt. Pred-
ni pristup ke sroubum, : pod pracovnim stolem. Zajisti klon a'zapojeni bicepsu ndm
ochrannemu/krytu i dal- : ‘-':.."_ A nam kontrolu nad vrtackou a za- pomuze Keistabilnimu stisku
Sim ¢astem kola. e roven zabrani spadnuti obruce. nytovacich klestf.

e o 7,

Obruc skrytem vrati-
“=meina’misto a upev-
== nime je srouby. Zkon-

9/ 4 o , Galusku nasadimeé zpét
Po nytovani zkontrolujemetvar =y T na rafek a rovA6MErné ji 2
a pevnost krytu a prisroubuje- : 4 usadime po celém_obvo'du,' -
me ho zpét k rafku. R N nafoukneme.

Pomoci imbusl a klicku
¢i jiného nastroje povo-

lime jednotlivé Srouby, } Kdo je a s ¢im pomaha instruktor
které kryt s obru&i drif na : Sroubovék opatrné viozime mezi kryt J P

U kola, = a rafek, abychom mohli kryt,wevaknout® = 4 nacviku sobéstacnosti
a opatrné bez p@skozeni sundat. A Instruktor nacviku sobé&stacnosti je zkudeny vozickar,
g . ' tetraplegik, ktery Gzce spolupracuje s ergoterapeuty.
Dokaze byt klientovi blizkym ¢lovékem a zaroven
motivatorem v jeho dalSim rozvoji. Problémy klienta
i _ vnima prostrednictvim vlastnich zkusenosti, které
Vrtacku si'pripravime tak, ' '_" ' : ! nacerpal béhem zivota na voziku. Umi velmi dobre
abychom méli vrtak bezpeéné . ] a rychle odhadnout klientovy moznosti a posouvat
u'sazeny. Jeho spravné ubevném’ : _ D) jeho hranice a limity.
je zasadni pro vyvrtani Cistych ' V Centru Paraple se mUZete potkat se tfemi:
a presnych otv‘oh}] pro nyty.

£

Jifim Celoudem (www.paraple.cz/pribehy/
humans-of-paraple/jirka-29-let/)

Petrem Hubalovskym (www.paraple.cz/
pribehy/osobnosti/petr-hubalovsky/)
Petrem Oppenauerem (www.paraple.cz/
pribehy/humans-of-paraple/petr-nejvic-

Obruc¢ uchytime do sveraku. p——0 s _
Do hlinikové obruce vio- Tim si stabilizujeme pracovni = PSERSoRNT . ' Kry me vy-
Zzime novy plastovy kryt. plochu pro nasledné vrtani 40 S R meénény, mon- -me-tesi-kdyz-si-lide-odvezou-nove-zku-
Zkontrolujeme, zda na ob- otvord pro nyty, které potfe- : taz je kompletni senosti-podekuji-a-pokracuji-v-tom-i-do-
ruci nejsou zbytky necistot bujeme k upevnéni nového )\ / ' i, a kolo je pripra- ma/) @
¢i deformace. plastového krytu k obruci. = | - S ¢ . vené k pouZziti.
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ZNoVvUu ha
lyzich.

TYDEN
V JIZERSKYCH HORACH

text Lukas Stoklasa, vedouci pohybovych terapeutd Centra Paraple | foto Tomas Lisy
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disciplina. Vratit se k ni je mozné i po poranéni

michy. Proto na konci Unora vyrazila z Centra
Paraple velka vyprava smér Jizerské hory na kazdoroc-
ni tematicky lyzafsky pobyt. Ve skiarealu Severak nas,
i navzdory pfedchozi oblevé, cekala skvéle pfipravena
sjezdovka s dostatkem snéhu, a v nové chaté také
zazemi vyborné pfizpUsobené nasim potiebam. Kdyz
k tomu navic pfipolteme vstfichost mistnich viekafu
a slunec¢né pocasi, musime konstatovat, ze Slo o témér
idealni tyden.

I yzovani je krasna, ale pomérné narocna sportovni

Nas typicky den za&inal rozcvi¢kou. Zafazovali jsme
rdzné cviky, véetné tanecnich kreaci, které byly obzvlast
oblibené. Nasledovala snidané, po ni individudlni nasta-
veni lyzarskych pomucek, a pak uz véech Sest lyzafu-
-zac¢atecnikd s chuti vtrhlo na sjezdovku sbirat lyZzarské
zkuSenosti.

Na svahu jsme pravidelné travili Ctyfi az pét hodin, pod-
le aktudlnich sil GCastnikd. Trénovali jsme jak smykany,

~VUbec jsem necekala, Ze néco
takového dokazu - po tydnu
Jjsem sjela kopec a sama zviladla
vlek. Vsichni jste byli uzasni, jak
Jjste mi radilia pomahali. A chci
moc podékovat za veskerou

{4

asistenci na svahu i mimo néj.*

Jana

tak carvingovy oblouk, jizdu na vleku a ti nejodvazngjsi
si vyzkouseli i skokanek.

K lyzovani patfi samozfejmé i pady. Hlavné zpocatku
jich bylo pomérné dost, ale diky Gvodni pripraveé a je-
jich nacviku, protoze i padat se musi umeét, se vSechny
obesly bez zranéni. Velkym zadostiuc¢inénim bylo, kdyz
koncem tydne zvladli vSichni nasi lyzafi sjet celou sjez-
dovku bez jediného padu.

Ze svahu jsme se presouvali do chaty, kde jsme odpo-
¢ivali, ale také pfi videorozborech probirali, na co se
nasledujici den zaméfime. Pak uz nasledovala vecefe
a volny program, ktery jsme vétsinou travili u desko-
vych her.

VSichni Ucastnici pobytu si zaslouzi ocenéni za odvahu
a nasazeni, se kterymi se do lyZovani pustili. Velké po-
dékovani patii tymu Centra Paraple — zamé&stnancdm,
lyZarskym instruktordm a studentim 3. LF UK a také
vSsem lidem ze Severaku.

Lidé
o 6 klientt
e G asistentl
e 3studenti
e 2 instruktori
Pomucky
e 6 monoski
e 1 kartski

Cas na lyzich
e 4-5hodin/den

»Svacinova* spotreba

e 80 rohliklG
e 30 baleniSunky
e 20 balikd parkt @
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Paralympijské hry jsou nejvétsi mezi-
narodni soutézi pro sportovce s téles-
nym a zrakovym postizenim.

Prvni zimni paralympijské hry se usku-
tecnily v roce 1976 v Ornskdldsviku ve
Svédsku. Od té doby se konaji pravi-
delné kazdé Ctyfri roky a navazuji na
hry olympijskeé.

V soucasné dobé se na zimni paralym-
piadé zavodi v Sesti sportovnich odvét-
vich — v alpském lyzovani, bézeckém
lyZzovani, biatlonu, snowboardingu,
curlingu a hokeji.

Letosni zimni paralympiada probéhla
v Itélii ve méstech Milan a Cortina
ve dnech 6.-15. bfezna a zUcast-
nilo se ji 665 parasportovcl
z celého svéta.

VZ

Zimni paralympiada
a sporty v Centru Paraple

text Karla Véelakova, pohybovéa terapeutka Centra Paraple | foto Tomas Lisy

Zimni paralympiada je za nami. S jasnym cilem, kterym bylo
ukoncit Sestnact let dlouhé cekani na medaili, na ni vyrazila

~ o~ s

parasportovci a ctyfmi traséry. Jak byli Uspésni?
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Medailové nadéje a radost

okud jde o medaile, pak nas nejvice potésil
P biatlon a bézecké lyZzovani. Biatlonistka Carina

Edlingerova se stala vitézkou stihaciho zavodu,
ve sprintu na 7,5 kilometru navic pfidala stfibro. Rodila
Rakusanka je jiz paralympijskou vitézkou z roku 2022,

tehdy ale zavodila jesté v rakouskych barvach, Ceskou
republiku reprezentuje teprve od letosni sezony.

Dalsi medaile ziskala talentovana nevidoma biatlonist-
ka a lyzarka Simona Bubenickova. V biatlonu tfi stfibr-
né a v bézeckém lyzovani jednu bronzovou.

S medailovymi ambicemi do turnaje vstupovali i nasi
hokejisté. V zakladni skupiné si poradili se Slovenskem
(8:1) a Japonskem (3:2). Nestacili pouze na Kanadu (1:4)
a do vyrazovacich bojd postoupili zdruhého mista.

V semifindle se pak utkali s USA, kterym podlehli 1:6.
Nasledoval souboj o bronz s reprezentaci Ciny, ktery
byl dvé tfetiny velmi vyrovnany (2:2). V posledni tfetiné
ale soupef znovu skéroval a Cesi uz nezvladli zareago-
vat. Po vysledku 3:2 skoncili na turnaji na bramborové
pricce, ktera je viak jejich dosud nejlepSim umisténim
na paralympijskych hrach.

Velkou gratulaci si ale zaslouzi vSichni sportovci, ktefi
se paralympijskych her zdc¢astnili, at uz medaili ziskali,
nebo ne!

Néco malo o zimnich olympijskych
sportech

V lyzarskych disciplinach, véetné biatlonu, zavodi lyzafFi
s télesnym postizenim v kategoriich stojici a sedici pod-
le zachovanych pohybovych funkci.

Sedici lyzafi vyuzivaji specialni lyZi zvanou monoski

a béZkafi specidlni sané zvané sledge. Zrakové postize-
nym lyzafGm pomahaji traséfi, ktefi je verbalné navi-
guji. V biatlonu jim pak pfi stfelb& pomaha zvukova
signalizace.

Curling vozi¢karu je sport pro muze i zeny s postizenim
dolni ¢asti téla. Jediny rozdil proti klasickému curlingu
spociva v tom, ze se kdmen posild na drahu pomoci
specidlni tyCe zvané extender a zZe se pfed nim nemeta.

PomUcky na lyzovani, monoski i sledge, si mohou
klienti Centra Paraple vyzkousSet na kazdoroc¢nim

lyzarském pobytu v Jizerskych horach.

Vice na www.paraple.cz/sluzby/tematicke-po-
byty/.

Ceskou republiku v sou¢asné dobé reprezentuje jeden
smiseny tym, ktery se v roce 2024 umistil na mistrovstvi
svéta B na 4. misté a jeden smisSeny par, ktery v roce
2025 na mistrovstvi svéta vybojoval 7. misto v kategorii
mixed doubles.

Prvni zavod svétového poharu v paracurlin-
gu se konal v lednu 2000 a prvni mistrovstvi
svéta o dva roky pozdé&ji, oboje ve Svycarsku.
Na paralympijskych hrach se curling poprvé
predstavil v roce 2006 v Turiné.

Zajemci o curling mohou vyuzit moznost na-
Vstivit pravidelné tréninky Sportovniho Clubu
Jedlickova Ustavu Praha, které se konaji kazdé
pondéli od 20.00 do 22.00 hodin v curlingové
hale na Roztylech, ktera je plné bezbariérova.
Staci se predem ozvat na:

scjupraha@centrum.cz.

Z Centra Paraple treba az na
paralympiadu

V nasem centru maji klienti moznost si na socialné re-
habilita¢nich, zdravotnich i tematickych pobytech vyz-
kouget mnoho paralympijskych sport(, jako je napfi-
klad atletika, badminton, tenis, stolni tenis, basketbal,
boccia, cyklistika, plavani, sportovni stfelba, lukostrelba
nebo jiz zmifovany curling a lyzovani.

U né&koho mUze tato zkudenost vést k ziskani koni¢ku,
naplné volného ¢asu, poznani novych pratel, u néko-
ho ale i k nastartovani profesionalni sportovni kariéry.
Napfiklad Tereza Brandtlova se diky Centru Paraple za-
Cala vénovat lukostrelbé a dotdhla to s ni az na vrchol.
Spole¢né s Davidem Drahoninskym vybojovala zlato
na mistrovstvi svéta v Plzni v mixech a na paralympia-
dé v Parizi ziskala bronzovou medaili z individualniho
zavodu. @
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Plan B.

ZNnate alternativy

k lince 1552

text Stépan Mikula, asistent feditele, lektor prvni pomoci v Organizaci ZDrSEM - prvni
pomoc zazitkem, z. s., a odborny zadstupce Vodni zdchranné sluzby CCK - Praha 6, z. s.

Moznost pfivolani pomoci je zcela
zasadni pro zachovani zdravi

a Zivota. Zit v bezpeéi a s jistotou,
Ze v pripadé nenadalé situace
nezlUstaneme sami, ndm pomahaji
rzné systémy pro krizova volani.
A i kdyz tou nejlepsi variantou
stale zUstava linka 155, existuji

i dalsi spolehlivé alternativy,
vhodné predevsim pro situace, kdy
u sebe nemame telefon nebo neni
bezpecné ho obsluhovat (tfeba pri
hygiené), které vam chci v tomto
¢lanku predstavit.

52

VEDELI JSTE, ZE..

... SOS tlacitko si mUzete nastavit
i na nékterych chytrych hodin-
kach a telefonech? Vyberete si
telefonni Cisla, na kterd bude
odesldana nouzova zprava anebo
ktera se zafizeni pokusi vyvolat,
vcetné vSech Cisel integrovaného
zachranného systému.

tak pfichazeji na fadu dalsi Sikovné moznos-
Ati. Jednou z popularnich a pomérné hojné

vyuzivanych jsou SOS tlaéitka. Ta mohou mit
vicero podob. Pofidit si je mUzeme jako nahrdelniky,
naramky nebo si je mizZeme nechat zabudovat do
vozikd, nainstalovat na zed apod. Vyspélejsi tlacitka by-
vaji programovatelna a nastavitelna. Da se tak do nich
nadefinovat fada kontaktd (koho vytoci jako prvniho,
druhého atd.), kdy do této rfady lze jako posledni zaradit
zdravotnickou zachrannou sluzbu. To je vhodné pro ty
Z nas, ktefi jsou ohrozeni napf. padem &i jinym problé-
mem, ktery nedokazou sami vyresit, ale nutné nepotre-
buji kontaktovat zachrannou sluzbu.

Dalsi pomocnikem jsou hlasovi asistenti (Siri, Alexa,
Google aj.). Ti nam mohou pomoci dovolat se na
zadchrannou sluzbu pouze pomoci hlasu. Omezenim
této technologie je to, Ze zafizeni musi byt ,v dosahu®,
a jejimu vyuziti mohou obcas branit zvuky z okolniho
prostfedi, napf. tekouci voda. Hlasovi asistenti museji
byt napojeni na chytry telefon.

Dnesni technologie ndm nabizi mnoho moznosti, jak
si v pfipadé potreby pfivolat pomoc. Pfed investici do
konkrétniho zafizeni doporucuji zmapovat si nabidku,
zeptat se pratel a znamych, s ¢im maji dobré zkusenos-
ti a co jim funguje. Diky tomu muze kazdy z nas najit
produkt, ktery bude vyhovovat pfimo jeho potfebam.
Nezapominejme ale, Zze kromé veskerych ,strojd a pfi-
strojd" muUze dobre zafungovat i obycejné hlasité zakfi-
¢eni, napf.: ,Pomoc, spadl jsem!, které pfivola nékoho,
kdo vam zachrannou sluzbu zavola.

DULEZITY POMOCNIK - APLIKACE ZACHRANKA

K jejimu pouziti je sice tfeba mobilni telefon, ale... Zasadni pred-
nosti této aplikace je jednoduché pouziti a moznost ulozit do ni
dilezité zdravotni informace (onemocnéni, specifické potreby,
kompenzacni pomucky, pouzivani aktivnich zdravotnickych

prostiedkl — ventildtor, inzulinova nebo baklofenova pumpa aj.).
Dispecer pak predava vyjizdéjicim zachranardm presné informa-
ce.

Nouzové tlacitko této aplikace se da nastavit na plochu telefo-
nu, coz usnadnuje jeji pouziti. K dispozici je i tlacitko ,nemohu
mluvit®, po jehoz stisknuti se volajici dorozumiva s dispecerem
pomoci ikon na displeji. ®

ZDRAVI .
4

VEDELI JSTE, ZE..

..vam pfri zachrané zdravi Ci
zivota mUze pomoci i psi kama-
rad? Existuji totiz psi asistenti,
ktefi jsou specialné vycvic¢eni na
privolani zachranné sluzby. Je
tfeba tomu pfizpUsobit vybér
SOS tlacitka (tvar, velikost), aby
ho mohl pes zmacknout tlapkou
nebo ¢enichem, a také vhodné
nastavit postup toho, co se bude
dal dit (odeslani datové zpravy/
predpfipraveni hlasového vstupu
pfi spojeni s dispeCerem), aby
nebyl hovor vyhodnoceny jako
omyl.
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Sila, krehkost

| nadeje. Novy
dokument

o Centru Paraple

Podivejte se na kratké video o nasem centru.
! “ §tahte se soucasti silnych pfibéhl a zjistéte, jak
spolupracujeme s lidmi po poranéni michy, co si
preji, co prozivaji, s ¢im od nas odjizdéji.

> youtu.be/EvKTtcS2QiQ7?si=5t2aeFNX8K6NHNhws

Mame vysledky!
Magazin Paraple
vasima ocima

text Andrea Gazo, projektova manazerka Centra Paraple

minulém Cisle jsme vas pozadali o ndzor na
Vto,jak se vam Magazin Paraple libi a ¢te. Vase

odpovédi nam udélaly velkou radost a ukazaly,
Ze je pro mnoho z vas pravidelnym spolecnikem, ke

kterému se radi vracite. Co nam vase zpétna vazba
prozradila a jak s ni nalozime?

Papir ma u vas stale misto

| kdyz Zijeme v digitalni dobg, potvrdili jste nam, ze
vUné papiru a moznost listovat ¢asopisem, tfeba u dob-
ré kavy, jsou pro vas nenahraditelné. Tisténa verze tedy
rozhodné nekonci, budeme ji ale vice doplfovat on-line
pfispévky, a i nadale vytvaret digitalni archiv. At si kazdy
vybere svou oblibenou formu.

Obsah, ktery pomaha v praxi

Nejvétsi ohlas u vas vzbuzuji témata s praktickym
pfinosem. Odborné poradny, tipy na cestovani bez
bariér nebo nahlédnuti do zakulisi Centra Paraple jsou
rubriky, které Ctete nejradéji. Je to pro nas jasny signal:
chcete uzitec¢né rady pro kazdodenni zivot a autentic-
ké pfibéhy. Prave na tyto oblasti se v pfistich vydanich
zamé&rime jesté intenzivnéji.

Srozumitelnost je nase priorita

Mame velkou radost z toho, ze i narocngjsi odborna
témata dokazeme podat tak, ze jsou pro drtivou vét-
Sinu z vas srozumitelna. V nastaveném kurzu budeme
pokra¢ovat — chceme byt odborni, ale lidsti.

Co nas ceka dal?

Dostali jsme od vas i fadu konkrétnich podnétd - od
pfani mit v magazinu vice praktickych tipd na bezba-
riérové ubytovani az po hlubsi vhled do specifickych
zdravotnich témat &i rad pfi vybéru pomucek.

VSechny vase napady jsme si poznamenali a budeme
s nimi pracovat pfi planovani obsahu dalsich Cisel.

Dékujeme, Ze Magazin Paraple tvofite spolu s nami! ®
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Pruvodce svétem

KOMPAS

bez bariér

text Tomas Drabek, poradce socialni sluzby Centra Paraple

Dozvuky italského jara
Ve chvili, kdy pisu tyto radky,
paralympiada v Milané a Cortiné
jesté nezacala. A ve chvili, kdy je
vy Ctete, Uz je zase po ni. VEFim
vSak, Ze jste stejné jako ja fandili

a napjaté sledovali kazdou jizdu

a kazdy zapas nasi narodni vypra-
vy. A také, Ze se tém Ctyfiadvaceti
LSstatecnym?®, ktefi do Italie odces-
tovali reprezentovat nasi zemi,
podafilo prolomit dlouhé ¢ekani
na cenny kov. Ale i kdyby ne, stejné
si zaslouzi obrovsky obdiv. Ukazali
totiz celému svétu, Ze limitujicim
faktorem pro dosazeni cild neni
nase télo, ale jen vule a odhodlani.

SERVIS: Jak se vyznat
v novinkach?

Hledate praktické rady pro zivot

s hendikepem? Pak by vasi pozor-
nosti nemél uniknout oblibeny
informacni rozcestnik Helpnet.cz.
V poslednich mésicich prosel pod
kfidly organizace Orbi Pontes vel-
kou promeénou.

Nova podoba webu sazi na mini-
malisticky styl a pfehlednost, coz
ocenite zejména pfi vyhledavani

v terénu®, protoze stranky jsou
nyni pIné pfizplsobené pro mobil-
ni telefony.

Ale nejde jen o vzhled, zméni-

la se i cela vnitini logika webu.
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Napfiklad rozsahly archiv je nové
uspofadan do tematickych blokd,
takze se k informacim o socialnich
davkach nebo legislativnich zmé-
nach dostanete mnohem rychleji.
Pro ty z vas, ktefi radéji poslouchaji
nez ¢tou, zaCala redakce pripravo-
vat také podcasty, které oteviraji
dudlezitd témata v audio formatu.
Vsechny tyto a dalsi novinky najde-
te na znamé adrese

INSPIRACE: To nejlepsi
z médii

V magazinu Mdzes (4/2025) na
strandach 20-21 najdete pribéh,
ktery by nemél uniknout zadnému
fanouskovi sportu a obdivovateli
silné vlle. Portrét parahokejisty
Lukase Kapka predstavuje cestu
mladého muze, ktery se narodil

s vrozenou vadou a pfisel o nohu,
ale pfesto na ledé patfi k nejrych-
lejSim obrancdm planety.

Lukas se zapsal do sportovni
historie uz ve tfinacti letech jako
nejmladsi stfelec reprezentace

a dnes je oporou narodniho tymu.
V rozhovoru ale nevystupuje pouze
jako hokejista. Pfekvapi tfeba tim,
ze studuje elektroniku a ve volném
¢ase se vénuje 3D tisku a modelo-
vani. Je to inspirativni ¢teni o tom,
jak skloubit vrcholovy sport s na-
rocnym studiem a dalSimi konicky.

Cely pfibéh najdete v digitalnim
archivu ¢asopisu na

DIGI-TIP: Zivot
v 21. stoleti

Moderni technologie nam oteviraji
dvere i tam, kde dFive byly bariéry.
Pokud hledate lasku nebo nové
pratele, vyzkousejte ¢eskou aplika-
ci Mingly (dfive TvojelLaska.cz).
Ta nabizi bezpelny prostor pro
seznamovani bez ,nalepek”, a je
plné pfistupna tfeba i pro lidi se
zrakovym postizenim.
Pokud se chcete radéji pobavit
a byt tak trochu nad veéci, pak
sledujte instagramovy profil Petra
Burdy alias .Jeho
sice drsny, avdak upfimny humor
o Zivoté na voziku, mUze nékdy byt
tou nejlepsi terapii proti predsud-
kdm.
P. S.: A kdyz uz budete brouzdat di-
gitalnim prostorem, nezapomente
na inovovanou aplikaci VozejkMap.
Jeji nova funkce planovani a vkla-
dani tras vdm umozni najit nejen
bezbariérovy cil, ale i bezpecnou
cestu k nému s ohledem na sklon
ramp a kvalitu povrchu. V databazi
je uz pres 14 500 mist a kazdy vas
pfispévek pomaha celé komunité
k vétsi nezavislosti.
Na detaily se podivejte na

. @

Rok spoluprace

s Allwynem

Pfed rokem jsme ve spolupréci se spole&nosti Allwyn Cesko
(dfive Sazka) vytvorili charitativni los. Cilem bylo zajistit
novy, spolehlivy zdroj financovani nasich sluzeb pro lidi po
poran&ni michy. Uvodni rok spoluprace potvrdil, Ze tento
model ma v Ceském prostredi své misto.

d zacatku roku 2025 jsme totiz diky losu Para-

ple ziskali na sociadlni rehabilitaci, zdravotni po-

byty, tematické pobyty i dalsi odborné sluzby
4 264 757 K&. Prodej lost pritom stale pokracuje a Ize je
zakoupit do konce roku 2026.

Uvedenou ¢éastku je dllezité zasadit do Sirsiho kon-
textu. Odbornd pomoc, kterou poskytujeme na miru
ciliim kazdého Clovéka, je ndro¢na na personalni ka-
pacity i vybaveni. Poskytujeme ji v bezpecném a plné
pfizplsobeném prostiedi a ¢asto vyZzaduje dlouhodo-
bou kontinuitu. Ro¢ni rozpocet Centra Paraple proto
¢ini pfiblizné& 100 milion’ korun. Vic nez polovinu této
Castky pritom musime kazdy rok ziskat pravé od darcd
a partnerd. Jen diky tomu muizeme kazdorocné pomo-
ci stovkam lidi ve vic nez 4000 konkrétnich situacich.

Vytézek z projektu Los Paraple pro nas predstavuje
dllezity dil stability. Vazime si toho, Ze lidé z Allwyn do
nasi prace vlozili dGvéru a ¢ast odpovédnosti nesou

s ndmi, a to nejen finan¢né. Podileli se totiz také na
vzniku nové pomucky pro nacvik stoje lidi po poranéni
michy, tzv. vertikaliza¢ni kostky, kterou vam predstavi-
me na nasledujicich strankach.

~Mdame velkou radost, Ze se ndm spolecné se zdkaz-
niky dafi dlouhodobé podporovat Centrum Paraple,
které mad skutecny dopad na Zivot lidi po poranéni
michy. Los Paraple neni jen o moZnosti vyhry — je

to zpUsob, jak zkusit své stésti a zdroven pomdhat
financovat sluzby a projekty, které klientim oteviraji
nové moznosti a prindseji vétsi samostatnost i radost
do Zivota. Je to pro nds srdecni zdlezitost a vdazime si
kazdého, kdo se do pomoci zapojuje spolu s nami,” fika
Eva Novakova, manazerka kategorie stiracich lost ve
spole&nosti Allwyn Cesko.

Jesté par slov o partnerstvi

Partnerstvi vnimame jako soucast dlouhodobé stra-
tegie. Abychom mohli pokracovat v nasi praci, potre-
bujeme stabilni a odpovédné darce a partnery, ktefi
rozumeéji tomu, ze odborné sluzby na miru individual-
nim cildm lidi po poranéni michy stoji ¢as, odbornost
i financ¢ni zdroje. Jsme vdécni, ze Allwyn takovym
partnerem je. Rok spoluprace nam potvrdil, Ze propo-
jenisilné firmy s misi Centra Paraple pfinasi zasadni
dopad na kvalitu zivota lidi po poranéni michy. Diky ni
mohou konkrétni lidé znovu stat, pfesunout se z voziku
do postele, postarat se o rodinu nebo se tfeba zapojit
do prace.

Dékujeme, Ze spole¢né s nami ménite zivoty lidi po
poranéni michy k lepSimu.
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Vertikalizacni kostka:

Spojeni designu a fyzioterapie
pro efektivnéjsi a dostupnou

rehabilitaci

text Alena Samcova, Miroslav €erny, fyzioterapeuti Centra Paraple

foto Petr Hricko, archiv Centra Paraple

V oblasti rehabilitace lidi s poranénou
michou plati, ze kazdy krok smérem

k bezpecnéjsi a dostupnéjsi
vertikalizaci znamena krok ke
kvalitnéjsimu zivotu. Proto jsme

se pustili do vyvoje vertikalizacni
kostky, ktera odpovida na kazdodenni
potreby rehabilitacni praxe.
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Vertikalizace — tedy postupné napfi-
movani klienta do stoje — je zasadni
soucasti rehabilitace lidi po poranéni
michy. Nejde vSak jen o stoj jako ta-
kovy. Odborné vedena vertikalizace

ma pozitivni vliv na krevni obéh, dy-
chani, traveni, kvalitu kosti, v preven-
ci dekubit® i na psychiku klienta.

K vertikalizaci se pouziva nékolik
typl pomdcek.

Od valce ke kostce

a zac¢atku vseho byla nase zkusenost s vertika-
N lizaci klientl pomoci valce u Zebfin, ktery jim
umoznuje postupné napfimovani. Nabyli jsme
presvédceni, Ze cely proces je mozné vhodnou pomdc-
kou jesté zjednodusit. A tak vznikl napad na kompaktni
Jkostku®, kterd umozni snadnou a fizenou vertikalizaci
klientl s poranénim michy.
Cilem bylo vytvofit pomucku, ktera:
e umozni bezpelné a postupné zatézovani dol-
nich koncetin,
poskytne stabilni oporu dolnim koncetindm,
bude konstrukéné jednoducha a variabilni,
e rozsifi moznosti vertikalizace.

Prvni prototyp a jeho uskali

Na vyvoji jsme spolupracovali se studentem designu
na CVUT Vaclavem F. Matya&em a s podporou platfor-
my reLosy spole¢nosti Allwyn. PomUcka byla vyrobena
z kombinace mycelia (podhoubi) a slisovanych prebyt-
ku stiracich losU.

V této fazi jsme mohli poprvé ovéfrit, jak pomUcka
funguje v provozu. Testovani probihalo u nas v Centru
Paraple na vybrané skupiné klientd. A prakticky provoz
nas naved| k dalSimu vylepsovani, zejména v oblasti
stability a vlastnosti pouzitého materialu.

Proto nasledné doslo k Upravé konstrukéniho rfeseni
i materidlu a vznikl druhy prototyp kostky, ktery lépe
odpovida potfebdm praxe.

Spravna indikace a jak dal

Momentalné se nachazime v dalsi fazi testovani. Po-
stupné formulujeme parametry tzv. indikaéni skupiny —
tedy urceni, pro které klienty je pouzivani vertikalizacni
kostky vhodné.

Z dosavadnich zkusenosti vyplyva, Ze pomUlcka muze
byt pfinosna zejména pro klienty:
e s paraplegii, paraparézou a tetraparézou,
e salespon ¢astec¢né zachovanou funkci hornich
koncetin,
e s dostatecnou stabilitou trupu,
bez zavazné ortostatické intolerance (neschop-
nosti téla snaset vzpfimenou polohu).

Naopak nenivhodna pro klienty s vyraznou nestabili-
tou, tézkou osteoporézou nebo vysokym rizikem auto-
nomni dysreflexie bez odpovidajici kontroly. Parametry
na zakladé klinického pozorovani dale zpfesnujeme.

O NAS .
.

V nasledujicich mésicich rozsifime testovani do dalsich
rehabilitacnich pracovist, kterd se vénuji klientm s po-
ranénim michy. Jen vétsi klinicka zkusenost umozni
objektivni zhodnoceni pfinosu vertikaliza¢ni kostky. My
jsme si ovéili, Ze potencidl ma.

Vyvoj vertikaliza¢ni
kostky — jeden z prv-
nich modelu, ktery
vznikl na CVUT.

Proces vyroby ver-
; tikalizacni kostky.
- Material je ze slisova-
" nych stiracich losu.

ODBORNA | VEREIJNA
PREZENTACE

Projekt jsme predstavili odborné

i SirSi verejnosti — napriklad na
Designbloku 2025 ¢i na féru SCI

Day 2025 - s cilem ukazat, ze diky
mezioborové spolupraci mbze
vzniknout pomUcka, kterd dokaze
reagovat na realné potreby klientd. @
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Freelo. Jde’
Nnas vsech

text Alexandra Silhanova, 3éfredaktorka Magazinu Paraple | foto Archiv Freelo

Potrebuje organizace typu Centra Paraple nastroj pro rizeni
projektd? Vice nez devadesat zaméstnancl, mnoho externistu
a velké mnozstvi agend davaji na tuto otazku jasnou

odpovéd: ANO.

Proto jsme v lonském roce intenzivné hledali a od srpna

pouzivame aplikaci pro tymovou spolupraci Freelo. Na to, co
k jejimu zavedeni vedlo, a jak snadné Ci slozité to bylo, jsme
se zeptali Jadwigy Teresy Fiutowské, manazerky technologii

a procesU Centra Paraple.

Jadwigo, pro¢ se Centrum Paraple rozhodlo pro vyu-
Zivani nastroje na fizeni projektu?

o urcitého momentu nam stacilo fidit ukoly,
Da ¢asem i projekty, v internim nastroji na Share-

pointu. Ten jsem prlbézné upravovala a zdoko-
nalovala podle nasSich potfeb.

Casem jsme se ale dostali do faze, kdy poZzadavky kole-
gl na funkcionality zaCaly byt velmi ¢asové naro¢né na
zpracovani a ja si uvédomila, ze organizace nasi veli-
kosti a s takovym mnozstvim agend a projektl se bez
profesionalniho nastroje neobejde.

A vybrali jsme Freelo. Na co konkrétné ho pouziva-
me?

Dalo by se se Fici, Zze na vdechno. Rozsah mame od
bézné operativy pres strategické a procesni agendy az
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po fizeni velkych projektd, jako je Béh pro Paraple nebo
konference Férum SCI Day. Také ve Freelo vedeme
zapisy z porad a souvisejici agendu. VSe napfi¢ odbor-
nymi tymy Centra Paraple.

Jak probihal proces zavadéni tohoto nastroje?

Zvolili jsme postupné zavadéni, takzvané ze shora.
Nejdfive jsme do Freela prenesli agendy tykajici se ma-
nagementu, pokracovali s tymem marketingu a v le-
toSnim roce se pfidal provoz budovy a lidské zdroje.

V nasledujicich mésicich planujeme zapojit i kolegyné

a kolegy z managementu sluzeb a jejich podpdrny tym.

Cilem je, aby se do Freela zapojili vsichni kolegové na
klicovych a vedoucich pozicich a vsichni ti, ktefi budou
mit zajem.

Dokazes struc¢né popsat, co nam pouzivani Freela
pfineslo?

Ziskali jsme profesionalni nastroj, ktery odpovida nasim
potfebam, a odpadly ¢asové narocné Upravy naseho
plvodniho nastroje. Velkym plus je prehlednost a pro-
vazani jednotlivych agend a tymU a také soustfedéni
dalezitych témat, ktera se dfiv fesila na vice mistech,
do jednoho nastroje. Nad Ukoly a projekty mame lepsi
a vétsi kontrolu, vse je prehlednéjsi a transparentnéjsi.

Mas uz néjakou zpétnou vazbu od kolegi?

Zpocatku jsem meéla obavy, jak bude tato relativné vel-
ka zména pfrijata. U takového nastroje je totiz zcela za-
sadni, aby ho vsichni pouzivali skute¢né aktivné. Jinak
nema jeho zavedeni smysl. Byla jsem mile prekvapena,
jak pozitivné to kolegové bez ohledu na to, na jaké
pozici nebo jak dlouho v Centru Paraple pracuji, pfijali.
Freelo se ndm zacalo velmi rychle plnit projekty a ukoly,
z ¢ehoZz mam opravdu radost.

Zapiste si

freelo

On-line aplikace pro snadnou organizaci prace

vV tymu.

Diky Freelu cela firma vi, co ma délat, terminy ne-
klouzou a informace se neztraceji.

Dokaze resit také financni stranku projektl a po-
pularni jsou jeho procesni sablony, planovaci ka-
lendar nebo moznost prepnout projekt do kanban
zobrazeni.

www.freelo.io

I TAK MUZE VYPADAT PODPORA

Existuje mnoho zpUsobdy, jak podpofit nase centrum.
Freelo zvolilo produktovou podporu. Dékujeme! @

V prlbéhu roku pofdddme mnoho spor- KVETEN SRPEN
tovnich, kulturnich, spolecenskych i od- e Béh pro Paraple e Narodni divadlo - Kytice
bornych akci. Ty jsou pro nas pfilezitosti Virtualni - cely kvéten 31.8.
potkat se s lidmi a priblizit spolecnosti, Tradi¢ni—31. 5.
co délame, a ¢asto také ziskat penize, e Aukce Galerie KODL ZARI
které jsou tolik potfeba - na sluzby pro 31.5. e SCI Day (Mezinarodni
lidi s poranénou michou a jejich rozvoj, den porané&ni michy)
ale také na modernizaci budovy a vy- CERVEN 5.9,
baveni, bez kterého bychom jim nebyli e XIV. odborna e Sejdeme se na zahradé
schopni potfebnou podporu poskytovat. konference a setkani 50
Tésime se na setkani! spinalnich jednotek

v Ostravé 4.-5. 6. LISTOPAD

e Divadlo Ungelt - Rande e StarDance pro Paraple
s feministou 25. 6. 21.11. ®

Prehled akci, jejich misto a ¢as konani
a program pribézné dopliujeme a aktu-
alizujeme, tak nas sledujte na o

paraplecz | O @ @ ©

CERVENEC

Letni shakespearovské
slavnosti - Komedie
omyld10. 7.
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Centrum Paraple a Toyota Material
Handling: Skute¢ny rozmér partnerstvi

text Andrea Smetanova, fundraiserka Centra Paraple

radi¢ni vyro¢ni setkani zastupct Centra Paraple
I a spole¢nosti Toyota Material Handling CZ s.r.o.

bylo nejen pfijemnym osobnim setkdnim, ale
také potvrzenim vyjimecného, jiZz vice nez dvacet let
trvajiciho partnerstvi. Toto dlouhodobé propojeni je
zalozeno na aktivni spolupraci TMHCZ a Centra Para-
ple, na filantropii i na sdilenych hodnotach. Jednatel
spolec¢nosti Toyota Material Handling CZ FrantiSek
Mikes proto pfi této pfilezitosti, stejné jako kazdy rok,
pfedal fediteli Centra Paraple Davidu LukeSovi vyznam-
ny finanéni dar, tentokrat ve vysi pal milionu korun.

.Centrum Paraple nabizi lidem s poranénou michou
skuteéné unikatni zazemi, a to i v celosvétovém méfrit-
ku. Poskytujeme socialni rehabilitaci, pfi niz se s na-
Simi klienty setkavame v jejich bydlisti nebo u nas na
pobytu, dale zdravotni sluzby, véetné specializovanych
zdravotnich pobytU, a tematické pobyty zamérené na
sportovni aktivity a vylety. Klienti si sluzby voli podle

svych aktualnich potfeb a preferenci. Pomoc je mozna
nejen v prvnich momentech po Urazu nebo nemoci,
ale i opakované, v nadvaznosti na promeénujici se Zivotni
situaci,” uved| David Lukes, feditel Centra Paraple.

Toyota Material Handling CZ s.r.o. patfi mezi dlouhodo-
bé podporovatele Centra Paraple. Kazdoro¢ni financni
podpora pod heslem ,Vozi¢kafi vozickarGm®* véak neni
jedinou formou spoluprace a vazby TMHCZ na Cen-
trum Paraple. Zaméstnanci spolecnosti se pravidelné
zapojuji do dobrovolnickych dnt a aktivit Centra, mnozi
z nich navic mésié¢né pfispivaji osobnimi financnimi
dary.

,DUvéra, dustojnost, autenticita a respekt jsou hodnoty,
které spojuji Centrum Paraple a Toyota Material Hand-
ling. Prave tyto principy je tfeba v dnedni naro¢né dobé
obzvlasté chranit a aktivné podporovat,” zddraznil Fran-
tisek Mikes. @

VOZICKARI /VOZICKARUM!

POMAHAME

VSTOUPILI JSME
: DO ROKU 2026 § PRISPEVHEM
www.toyota-forklifts.cz 500.000 KE

BEZ PRESTANI JIZ

TOYOTA

MATERIAL HANDLING

S RESPEKTEM A HRDOSTI
PODPORUJEME CENTRUM PARAPLE
JIZ 0D ROKU 2005

DEKUJEME ‘

text Daniela Hlavaékova, fundraiserka,
Jarmila Vrzalova, koordindtorka individualniho

darcovstvi Centra Paraple
Gymnazium &

Vodéradska -

Vecer talenty pro Paraple,
ktery pro Centrum Paraple uspo-
fadalo Gymnazium Vodéradska ve
spolupraci se Strasnickym divadlem,
pfinesl nejen krasny kulturni zazitek, ale
i cennou podporu pro nase centrum.
Velké podékovani patfi studentiim,
absolventlm, pedagogim a dalsim
za Cas, energii a nasazeni, které
do akce vlozili.

Stavebniny
DEK, a. s.

Dékujeme spole¢nosti Sta-
vebniny DEK, a. s., za jeji dar
v podobé dlazby BEST KARO, ktery
jsme vyuzili pfi rekonstrukci venkov-
ni terasy. Diky této podpore vznikl
pfijemnéjsi a bezpecnéjsi prostor,
ktery klientlim slouzi k rehabili-
ta¢nim i volno¢asovym aktivi-
tam a odpocinku.
Transtech

Tooling, s. r. o.

Ceska spole¢nost Transtech Too-
ling, s. r. 0, je nasim dlouhodobym
partnerem. Svou podporu opakované
potvrzuje mimoradné stédrymi finan-
¢nimi pfispévky, které nam pomahaji
rozvijet sluzby pro lidi s poranénim
michy. Tohoto stabilniho partner-
stvi si velmi vazime.

www.dek.cz

DEK

STAVEBNINY

www.gymvod.cz

CEPS, a. s.

Dékujeme spolecnos-
ti CEPS, a. s., za finanéni
pfispévek uréeny na vybaveni
sesterské osetfovny. Diky tomu
jsme mohli zlepsit pracovni pod-
minky naseho zdravotnického
tymu a zaroven zvysit komfort,
bezpedii kvalitu péce, kte-
rou klientdm poskytu-
jeme.

www.tooling.cz

0 ®
Irans Teah I@@UD@@

Vanocni sbirka
Upfimné dékujeme viem
554 darcim, ktefi v obdobi od
zacatku prosince do konce ledna
podpofili nasi vano&ni sbirku Znovu
poprvé. Také diky vam mizeme
kazdy den vracet lidem po poranéni
michy samostatnost, jistotu a ra-
dost z okamzik(, které jsou pro
mnohé z nas samozrejmosti.

Novy PORG
gymnazium
a zakladni skola
Zaci 6. tiidy Zakladni &koly Novy PORG
usporadali charitativni pfedvanocni prodej
(ne)pecenych dobrot. Vytézek se rozhodli vé-
novat Centru Paraple.
Je inspiraci, jak Zaci svou energii a nadsenim pfi-
spéli k podpore téch, ktefi to potrebuji. Podé-
kovani patfi také panim ucitelkdm, které své
zaky vedou k solidarité a empatii a vlbec
vSem, kdo se do této krasné akce zapojili.

www.darujme.cz

WWW.porg.cz/novy-porg-praha @
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Strava jako

VyzZivou muUzZzeme svému zdravi vyrazné prospét

i uskodit. Pokud potfebujeme do své kazdodenni
stravy zaradit dostatek bilkovin, tfeba jako prevenci
vzniku dekubitl, neni to az tak slozité.

Pojdme si spolecné pripravit obéd, vecefri, svacinu
i néco sladkého - vSe nabité pravé bilkovinami.
Nechte se inspirovat a ja vam preji dobrou chut!

JARNI LUSTENINOVA POLEVKA

POLEVKA
2 lzice
1ks
200g
2 strouzky
309
200g
11
150 g
200g

podle chuti
podle chuti
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olivovy olej

cibule (mensi)

mrkev

Cesnek (tfeny)

rajCatovy protlak

rajCata (z plechovky, krajena)
zeleninovy vyvar

Cervena CocCka

cizrna (z plechovky, v mirné
slaném nalevu)

tymian (suseny)

sul, pepf

NOCKY

150 g niva 30%

50g eidam (strouhany)
100 g lu¢ina
POSTUP:

Zacneme pfipravou nockl. Oba syry nastrouhdme
najemno, pfiddme luc¢inu a vidli¢kou vypracujeme
tésto, které ddme do lednice odlezet.

Poté pokracujeme pfipravou samotné polév-

ky. Cizrnu v nalevu scedime, nechame okapat

a poté ji pomalu opeceme na panvicce na malém
mnozstvi olivového oleje az do lehkého zhnédnuti.
Pak panvic¢ku stahneme z plotynky a cizrnu na ni
nechame jesté dojit.

V hrnci osmahneme na olivovém oleji najemno
nakrdjenou cibulku, pfidame na uzka kolecka
nakrdjenou mrkev a opékame zhruba pét minut,
nez mrkev pusti oranzovou barvu. Pak pfidame
utfeny Cesnek a spolecné opékame dalsi minutu.
Vlozime takeé rajcatovy protlak a krajena rajcata

a vse zalijeme zeleninovym vyvarem.

Polévku privedeme k varu, nasypeme do ni Cer-
venou C¢ocCku a tymian, dochutime soli a peprem

a spole¢né kratce povafime, jen do zméknuti
¢ocky. Pokud mame radi ostiejsi chuté, mdzeme
pridat i chilli papricku.

Polévku nalijeme na talif, do kazdé porce pfidame
restovanou cizrnu a nocky, které vytvofime malou
IZickou z prFipraveného syrového tésta. Dozdobime
sekanou petrzelkou.

ZELENINOVE TOFU PLACICKY
S CELEROVOU KASI A LISTOVYM

SALATKEM (4 porce)

PLACICKY

3009 uzené tofu
2509 mrkev

2509 cuketa

4 ks vejce

4 lzice fecky jogurt
609 Spaldova celozrnna mouka
11zicka bazalka (susend)
11zicka kari kofeni

2 lzice olivovy olej

2 lzicky Inéné seminko
podle chuti sul, pepf

CELEROVA KASE

800g brambory

5009 celer

50g maslo

2-3 dcl mléko

3 lzice zakysana smetana

SALAT

2509 mix listovych salatd — polnicek,

ledovy salat, rukola, mlady Spe-
nat, fedkvickové klicky...

podle chuti citronova $tava
podle chuti olivovy olej
POSTUP:

Brambory a celer oloupeme, nakrajime na kostky
a spole¢né vafime v osolené vodé domeékka.

Mix listovych salatl dédme do misy, lehce osolime
a pridame trochu olivového oleje a kapku citronu.

Tofu, ocisténou mrkev a cuketu nastrouhame do
misy — tofu a cuketu nahrubo, mrkev najemno.
Priddme vejce, mouku, jogurt, sUl, pept, bazalku,
kari a Inéné seminko. Ve promichame, vytvofime
tésto. Jednotlivé placi¢ky smazime na panvi na
olivovém oleji, z kazdé strany 3-5 minut.

Z varenych brambor a celeru scedime vodu, pfi-
dadme maslo a Stouchadlem na brambory rozstou-
chame. Pfidame jesté mléko a zakysanou smeta-
Nu a opét promichame stouchadlem.
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SALAT S HOVEZIM MASEM
A MLADYM HRASKEM

(4 porce)
SALAT
4009 hovézi rosténa
2 lzice olivovy olej
2 ks C¢ekanka
1ks mrkev
hrst mungo klicky (naklicené)
409 mlady cukrovy hrasek
hrst koriandr (Cerstvy)
50¢g sezamova seminka
podle chuti stl, pepf
ZALIVKA
1ks limetka
1lzice med
2 lzice séjova omacka
1ks chilli papricka
Tcm zazvor (Cerstvy)
POSTUP:

Troubu si pfedehfejeme na 180 °C. Cekankové
puky ocistime a prekrojime napul. Osolené a ope-
prfené maso zprudka opeceme na rozpalené panvi
na dvou lzicich olivového oleje, zhruba dvé minu-
ty z kazdé strany. Maso s panvi (pozor, musime
mit paney, kterou lze vlozit do trouby!) dame do
trouby a pe¢eme na 170-180 °C dalSich asi dvacet

Mrkev ocistime a pak do misky Skrabkou naskra-
beme na platky. Pfidame rozebrané ¢ekankové
puky, klicky mungo, cukrovy hrasek a koriandr, vse

promichame.

Hotovy salat dame na talif, pokapeme ho zalivkou
a poklademe tenkymi platky rosténé. Na zavér
vSe posypeme nasucho oprazenymi sezamovymi

seminky.

KRUTi PRSA S QUINOOU
A SMETANOVYMI ZAMPIONY

(4 porce)
4 lzice olivovy olej
1ks cibule (stfedni)
2509 quinoa
11zicka tymian (suseny)
11 zeleninovy vyvar
500g krdti prsa
250 g Zampiony
2 dcl smetana
1lzice maslo (pfepusténé)
3 lzice citronova Stava
podle chuti stl, pepf
podle chuti petrzelka
POSTUP:

V hluboké panvi na Izici rozpaleného olivového
oleje osmahneme nakrdjenou cibuli, pfidame

minut. Po prvnich deseti minutach k masu pfida-
me viechnu ¢ekanku a peceme spole¢né. Pak vse
vynddme z trouby a nechame pul hodiny volné
odlezet. Maso krajime az zchladlé, jinak by ztratilo
Stavu.

Zalivku si pfipravime smichanim stavy a nastrou-
hané klry z limetky, medu, sdjové oméacky, pfi-
dame také nadrobno nasekanou chilli papricku
a nastrouhany zazvor.

- h‘. h

quinou, sUl, pepf a tymian a spole¢né opékdme na
stfedni teplotu asi tfi minuty. Pak vse zalijeme na-

bérackou vyvaru, ktery nechame vsaknout. Postup
opakujeme az do zméknuti quinoy.

Krati prsa nakrajime na mensi steaky, lehce na-
klepeme, osolime a opepfime, opékdme na panvi
z obou stran.

Zampiony ogistime a nakrajime na platky. Na
panvi rozehfejeme prepusténé maslo, pfidame
Zampiony, opec¢eme je dopolomékka, prfidédme sul,
pepf a citronovou stavu, a jesté chvili restujeme.
Pak vse zalijeme smetanou, provafime, aZz ze sme-
tany vznikne hladka omacka.

Na talifi vSe posypeme nasekanou petrzelkou.

ORECHOVE TYCINKY (15 ks)

3509 ovesné vlocky (jemné mleté)
509 vlasské orechy

50g pekanové ofechy
509 slunecnicova seminka
509 datle (susené)

509 brusinky (susené)
509 goji (susené)

T1ks banan

709 jable¢na presnidavka
709 kokosovy olej

2 lzice med

1lzice Jjavorovy sirup

11zicka skofice

Vs Izicky zazvor (mlety)
POSTUP:

Troubu si pfedehfejeme na 190 °C. Do vetsi misy
nasypeme ovesné vlocky, pfiddme nasekané
vlasské a pekanové ofechy, slunecnicova seminka,
pfiddme nakrajené datle a susené goji. Banan si

v mensi misce rozmackame vidlickou a zamicha-
me do smési spolecné s jableCnou presnidavkou,
medem, rozpusténym kokosovym olejem a javo-
rovym sirupem. Na zaveér pridame skofici a mlety
zazvor.

Vse spojime dohromady, rozetfeme na plech do
vysky cca 1-1,5 cm vloZzime do trouby. Pe¢eme na
180-190 °C zhruba 35-45 minut.

Po zchladnuti rozkrajime na jednotlivé ty¢inky.

TVAROHOVO-MERUNKOVY
LINECKY KOLAC (12 porci)

TESTO

170 g hladka mouka
60g mouckovy cukr
120 g maslo (zméklé)
Tks Zloutek
11zicka kypfici prasek
Spetka sul

NAPLN

5009 mekky tvaroh
100 g mouckovy cukr
1bal. vanilkovy cukr
2 ks vejce

2 lzice cukr krupice

1 bal. velky kompot merunék
POSTUP:

Ze surovin vypracujeme v mise tésto, které necha-
me Vv lednicce odlezet asi Ctvrt hodiny.

Do dalsi misy si ddme tvaroh, oba cukry a zloutky,
vSe spolecné vyslehdame. VSechny tFi bilky (jeden
nam zbyl z tésta) vyslehame dotuha a pfiddme do
tvarohové hmoty. Timm nam vznikne napln.

Troubu predehrejeme na 160 °C. Tésto namacka-
me do formy (o prdmeéru 25 cm, idealné s vinitym
okrajem) vylozené pecicim papirem az po okraj,
nalijeme na né&j tvarohovou napln, kterou poklade-
me nakrajenymi kompotovanymi merunikami.

Pak kolac vlozime do trouby a peCeme pri teploté
150-160 °C.

Kolac¢ krajime az po zchladnuti.
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RECENZE

Filmova krasa
Zdenka Sveraka

text David Lukes, feditel Centra Paraple

68

Filmy, jejichz scénar napsal nebo

VvV nichz hraje Zdenék Svérak, pro mé
vzdycky byly pohlazenim po dusi.
Spojeni Zdenék Svérak a svét filmu
mi evokuje laskavy humor, ackoli vim,
Ze jsou i lidé, kteri ho radi nemaiji.

Z celé ,svérakovské" filmografie

mam asi nejradéji snimky, ke kterym
napsal scénar spolec¢né s Ladislavem
Smoljakem.

dyz jsem byl maly, tak se u nds doma bézné
pouzivaly hldsky pochézejici pravé z filmd nebo
divadelnich her této skvélé dvojice zivotnich pra-

tel. A necitovaly se jen u nds doma, ale staly se béznou
soucasti mluvy nas vsech.

Ve filmech Zdenrka Svéraka vidim presné mireny
humor, jemnou satiru i schopnost pojmenovat lidské
slabosti bez posméchu. Bylo pro mé necekané tézké
vybrat ty z mého pohledu nejlepsi. Ale zkusil jsem to,
stejné jako pripojit drobny komentar, a ty nejlepsi hlas-
ky, které dnes jiz zlidovély.

ProtozZe jsem jako kluk bydlel v Karlovych Varech a muj
tata byl ¢isnik, bylo mi prostfedi, v némz se odehrava
film Virchni, prchnil, blizké. Jde o jeden z mych zamilo-
vanych.

»Vypadad jako Vrana, ale je to Kralik.“

Vice mych oblibenych hlasek ale pochazi z filma Jdachy-
me, hod'ho do stroje! nebo Marecku, podejte mi pero!,
ktery mimochodem letos slavi padesat let od premiéry.
A pravé tento film pro mé byl, je a vzdycky bude srdec-
ni zalezitosti.

» 10 byla téZka pisemna prdce... | ja jsem
s tim mél probléemy.*

Trochu ,zvlastni pfipad” jsou pro mé TFi veterdni. Po-
hadka, kterd neni pohadkou v pravém slova smyslu.
Mam moc rad, jak ukazuje, Ze pfani se Casto splini jinak,
nez jsme si plvodné prali, a Ze cesta zpét k obycejnosti

mUzZe byt tou nejtézsi. Ukazuje také lidské touhy a sla-
bosti.

Tento snimek mohu sledovat jako vybornou komedii
i jako film k hlubsimu zamysleni a pokazdé si v ném
dokazu najit néco nového.

Mimochodem, roli ministra informaci ztvarnil Zdenék
Svérak naprosto skvéle. Madm pocit, Ze si v ni nalezité
uzival kontrast se svou pfirozené laskavou povahou.

»Moc dobry lidi tady jsou, peékné
vychovany. Chvilku té milujou, chvilku
kamenujou... Jak se jim poruci.*

RECENZE .
4

»Ja wohl! Ja wohl! Prej jestli k nim
neprestaneme strkat rypak, tak nam
vyhlasi valku... Hele, milé Némecko, abys
rozumeélo, to neni rypadk, ale nos nasi
princezny! Ano, bohuzel tak dlouhy...“

Obecnd skola, film, ktery uz neni jen k smichu, mé
zastihla v obdobi dospivani. Jde o snimek inspirovany
détstvim Zdenka Svérdka a povalecnou atmosférou
plnou nejistoty i strachu rodic¢d o své déti, ktery na mé
pokazdé zapUsobi mimoradné lidsky. Pro mé jde o je-
den z nejlepsich ceskych filmd, mozna vibec nejlepsi.
Moc jsem mu tehdy pfral, aby ziskal Oscara, zaslouzil by
si ho!

,Nase skola ziskala nékolik listkG na
divadelni predstaveni Idiot! Rodice, kteri
chtéji vidét Idiota, necht se dostavi do
reditelny!"

Cena Akademie nakonec vysla az napotfeti — s filmem
Kolja. Pfibéh starnouciho mladence a malého ruského
chlapce, ktefi si k sobé hledaji cestu navzdory jazykové
bariére i politické situaci, dokazal spojit humor, dojeti

i téma lidské odpovédnosti.

Film ziskal Oscara za nejlepsi cizojazy¢ny film a Zdenék
Svérdk se tehdy o tuto radost podélil i s celym Paraple-
tem.

.Prosim té. Co je na tom krdsnyho. Dyt je
to Cerveny jako trenyrky. NGs je krdasnej.”“

Hodnoceni:

Vrchni, prchni! (1980) — 87 %, 118. nejlepsi film,
316. nejoblibenégjsi
TFi veterani (1983) — 84 %, 361. nejlepsi film

Obecna skola (1991) — 89 %, 38. nejlepsi film,
265. nejoblibenéjsi

Kolja (1996) — 86 %, 152. nejlepsi film,

259. nejoblibenéjsi

Zdroj: www.csfd.cz

69


http://www.csfd.cz

RECENZE .
4

ZDENEK SVERAK JAKO AUTOR
SCENARE NEBO SOUCAST

ZDENEK SVERAK JAKO HEREC

e Betlémskeé svétlo (2022) SKUPINY SCENARISTU
e Po strnisti bos (2017)
e Tri bratfi (2014) e Tri bratfi (2014)
e Kuky se vraci (2010) e Vratné lahve (2007)
e Vratné lahve (2007) e Chlipnik (2002)
e Talar a ptaci zob (2003) e Tmavomodry svét (2001)
e Tmavomodry svét (2001) e Lotrando a Zubejda (1997)
e Lotrando a Zubejda (1997) e Dvé z policejni brasny (1996)
e Kolja (1996) e Kolja (1996)
e Akumulator1(1994) e Akumulator1(1994)
e Sherlock Holmes v panském klu- e Zivot a neoby&ejna dobrodruzstvi
bu... (1992) vojéka Ivana Conkina (1993)
e Obecna skola (1991) e Osvétova predndska v Suché Vrbici
e Turdy chleba (1990) (1992)
e Negjista sezéna (1987) e Obecna skola (1991)
e Jako jed (1985) e Utopim si ho sam (1989)
e Vesnicko ma stfediskova (1985) e Nejista sezdna (1987)
e Co jevam, doktore? (1984) e Pripad Platfus (1985)
e Jak basnici prichazeji o iluze (1984) e Vesnitko ma stfediskova (1985)
e Rozpustény a vypusteny (1984) e Cojevam, doktore? (1984)
e Inzerat (1983) e Rozpustény a vypusteny (1984)
e Jara Cimrman lezici, spici (1983) e Inzerat (1983)
e Slavnosti snézenek (1983) e Jara Cimrman leZici, spici (1983)
e Svatebni cesta do Jilji (1983) e Tiiveterani (1983)
e Triveterani (1983) e Trhak (1980)
e Srdecny pozdrav ze zemeékoule e Vrchni, prchni! (1980)
(1982) e Kulovy blesk (1978)
e Jako zajici (1981) e At Ziji duchové! (1977)
e Retéz (1981) e Dvere (1976)
e V podstaté jsme normalni (1981) e Marecku, podejte mi pero! (1976)
e Kalamita (1980) e Nasamoté u lesa (1976)
e Trhak (1980) e Hledam pani na hlidani (1975)
e Vrchni, prchni! (1980) e Jachyme, hod ho do stroje! (1974)
e Brontosaurus (1979) e Kdo hled3 zlaté dno (1974)
e Kulovy blesk (1978) e Muz, ktery se spustil (1974)
e Dvere (1976) e Drobnosti aneb Pisné a zazitky
e Marecku, podejte mi pero! (1976) Milana Drobného (1973)
e Nasamoté u lesa (1976) e Tricet panen a Pythagoras (1973)
e Jachyme, hod ho do stroje! (1974) e  P¥ili§ krasna divka (1972)
e Tricet panen a Pythagoras (1973)
e Moderni byt (1971) Od katedry k Cimrmanovi
e Lucie azazraky (1970) Zdenék Svérak zacal v Sedesatych letech, po kratké pedagogické
* Pane, vy jste vdova! (1970) kariéfe, pracovat v Ceskoslovenském rozhlase, kde spole&né s kolegy
e Skfivanci na niti (1969)

pfipravoval zivé vysilani porfadu Nealkoholickd vindrna U pavouka.

V roce 1967 pak spoluzalozil Divadlo Jary Cimrmana, pro které spolu
s Ladislavem Smoljakem napsal vSechny hry.

Poslechnéte si autenticky zaznam pasaze z pofadu Ceskoslovenského rozhlasu

Nealkoholicka vindrna U Pavouka, v niz 16. zafi 1966 poprvé zaznélo jméno Jara

Cimrman: edu.ceskatelevize.cz/video/14930-jara-cimrman-poprve. @
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POHADKA

ZDENKOVI
A KOVUZELN
PARAPLET!

ilé déeti,
Masi vétdina z nds ma radda pohadky a rtzné

pfibéhy. V détstvi radi poslouchame vypravéni
rodi¢d nebo prarodi¢d a ¢asto chceme, aby si je vy-
mysleli. Kdyz byl maly mdj syn Vendelin, snazil jsem se
mu kazdy vecer vypravét novy pribéh. Miloval zvifatka
a sport, a tak v pfibézich byla zvifatka, kterd sportovala.
Téch pfibéhd bylo hodné, byly provazané a mné Casem
délalo problém si vzpomenout, které zvitatko délalo
jakou disciplinu. A vyslovené s obavami jsem vyhlizel
bliZici se olympiadu - smésici sportl a zvifatek-spor-
tovcd.
Ale zpatky do soucasnosti. Jakou pohadku bych vam
asi mohl vypravét o nasem centru? Co tfeba tu O dob-
rosrdec¢ném Zderikovi a kouzelném Parapleti?
Uprostied hlubokych lest nedaleko VIasimi se kdysi
schazeli lidé, ktefi méli poranéné télo, ale i dusi. Hybali
se jen s obtizemi, vétSina z nich pomoci voziku, byli po-
malejsi a opatrnéjsi nez svét kolem nich. Nejvic je trapi-
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lo to, ze jim a jejich situaci malokdo opravdu rozumaél.
A tak si byli sami navzdjem tou nejlepsi oporou.

Jednou tuhle partu navstivil Zdenék. Jejich smutek

a obtize ho trapily. Zalezelo mu na nich vic, nez dokazal
slovy vyjadfit, a hledal zpUsob, jak jim dat néco vic nez
jen vlidné slovo. Dlouho premyslel a radil se s moud-
rymi prateli. Jedna rada, kterou dostal, mu stale znéla
v usich: ,Kazdy ¢lovék potfebuje misto, kde se citi dob-
fe. Misto, kde je pfijiman takovy, jaky je.”

A tehdy ho to napadlo. Ve velkém mésté za lesem stal
uprostred sidlisté stary domek. Nebyl dokonaly, uz ho
nahlodal zub ¢asu — okenice chatraly a zahrada byla
trochu zarostla. Mél ale pevné zdi a vyzafovalo z ngj
zvlastni hiejivé svétlo. Zdenék do néj své pratele pozval
a s usmeévem jim fekl: ,Tady by mohlo byt nase misto.”
Misto, které nemélo nahrazovat domoy, ale krasné ho
doplnovat a chranit potfebné, kdyz se citi na svété sami
a ztraceni.

PRO DETI .
4

Zdené&k viak v&dél, Ze to vée je jen zadatek. Ze domek
potfebuje opravit, vybavit a naplnit zivotem. A na to
jsou potfeba penize. Usporadal tedy prvni Dobro¢innou
akademii. Jeho pratelé z divadla a televize spojili sily

a pfipravili veCer plny hudby, smichu i dojeti. Lidé pfi-
chazeli, poslouchali, tleskali a pfispivali. Kazda koruna
byla jako cihla, z niz postupné vznikal pevny, bezpelny
a krasny ddm.

JenzZe jak takové misto pojmenovat? Zderkovi hned
prislo na mysl slovo p(P)araple, stary vyraz pro dest-
nik. Destnik prece chrani pfed nepfizni pocasi. A tohle
Paraple mélo chranit i pfed nepfizni osudu a pfindset
nadéji na slunec¢né dny.

Paraple se postupné stalo kouzelnym mistem. Ne
proto, Ze by se v ném dély zazraky mavnutim proutku,
ale proto, Ze v ném lidem bylo dobfe. Ostatni tam jejich
bolesti rozumeéli i beze slov, smich znél upfimné a plac
byl bezpecny. Lidé se tam - stejné jako ve Skole — ucili,
jak si poradit v nové situaci, na voziku.

Vzniklo misto, kde nikdo nebyl sam. A ja véfim, Ze tu
diky dobrym lidem bude do té doby, dokud bude po-
tfeba. ®
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PARAPLEGIKU

Ceska asociace paraplegika - CZEPA
Dygrynova 816/8
198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775 980 952
> WWW.Cczepa.cz
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Prace je cesta
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Pro ¢lovéka s postiZzenim je prace nedilnou soucasti
samostatného zivota. Projekt PRACE proto pomaha
lidem s poranénim michy udélat realny krok smé-
rem k budoucimu uplatnéni na trhu prace. DUraz je
pfitom kladen na to, aby cesta projektem byla zvlad-
nutelna, smysluplna a se vSudypritomnou podporou.

Jednou z projektovych aktivit jsou staze, kde si ¢lovék
muze ,,naneéisto* a pFitom realné vyzkouset pra-
covni roli, ziskat zkusenosti, zvyknout si na pravidelny
pracovni rezim a ziskat sebevedomi.

Staze probihaji pfimo v CZEPA nebo ve Hvézdném ba-
zaru. Zatim se do nich zapojilo deset lidi. DUlezité je, ze
stazZe vytvareji bezpecné prostredi, kde kazdy ¢lovék
muze rast vlastnim tempem.

Jaké pozice je mozné vyzkouset? Jedna se o pozice ad-
ministrativni pracovnik, grafik, webmaster/spravce
e-shopu, PR specialista, prodejce, dekoratér (visual
merchandiser) nebo produkéni akci — podle toho, co
konkrétnimu cloveéku sedne, pfipadné podle povahy
rekvalifikaéniho kurzu, ktery v projektu PRACE absol-
voval.

Nize pfinasime zkusenosti dvou stazistl, ktefi si staz
v projektu PRACE vyzkous$eli na vlastni kzi.

1. Regina, Praha
(prodejce v Hvézdném bazaru)

Jak jste se o stazi dozvédéla?

O nabidce staze jsem se dozveédéla prostfednictvim
internetového inzeratu na portalu prace.cz, kde mé
zaujala svou naplni i moznosti zkracené pracovni doby.

Co se vam na stazi nejvice libilo?

Nejvice ocenuji rdznorodost prace a moznost komu-
nikace se zakazniky i kolegy. Velkym benefitem je pro
meé také urcita flexibilita pracovni doby, kterou si mdzu
uzpusobit podle svych moznosti.

Co vam staz dala?

Staz mi prinesla predevsim kontakt s lidmi, pocit sou-
nalezitosti a moznost byt soucasti komunity. Zaroven
mi pomohla i po finanéni strance, coz pro me bylo
velmi dilezité a jsem za to moc vdécna.

Mate v planu zucastnit se nékterych dalsSich aktivit
v ramci projektu PRACE?

Ano, zajimaly by mé zejmeéna kurzy zameérené na
produkci akci nebo podobné, akénéjsi aktivity. Jsem
aktivni typ a rdda se zapojuji do dynamickych projektU.

Jak byste staz popsala jednou nebo dvéma vétami?

Je to skvéla pfilezitost pro invalidni dGichodce, jak se
znovu zaclenit do spolecnosti i pracovniho prostredi
a ziskat cenné zkusenosti i sebevédomi.

2. Pavel, Frydek-Mistek
(grafik v CZEPA)

Jak jste se o stazi dozvédél?

O stazi mi povédeél kamarad, ktery déla v CZEPA peer
mentora. Poskytl mi véechny informace a ja jsem se
prihlasil, protoZze mi to pfrislo jako skvéla pfilezitost.

Co se vam na stazi nejvice libilo?

Ze zacatku meé hlavné zaujala moznost prijmu. Na stazi
jsem délal grafika, coz mé uz dlouhou dobu zajimalo

a bavilo. Mél jsem jiz n&jaké zkusenosti, protoze jsem
drive délal webové stranky, kde jsem experimentoval

s grafikou, takZe staz byla pfrilezitost, jak se naucit dalsi
nove Veci.

Co vam staz dala?

S kazdou zakazkou jsem se posouval dal a ziskaval nové
zkusenosti. Nasledné jsem navazal a zac¢al pracovat pro
CZEPA jako grafik. Diky stazi jsem ziskal dlouhodobou
praci a pfijem a jsem za to moc rad.

Mate v planu zucastnit se nékterych dalsSich aktivit
v rdmci projektu PRACE?

Zucastnil jsem se kurzu Grafik, také jsem absolvoval
kurz Mékké dovednosti. Zajimal by mé pokrocilejsi kurz
umeélé inteligence nebo programovani, kdyby néco
takového bylo mozné. Jinak jsem v projektu docela
vycCerpal moznosti, protoze jsem absolvoval jak kurzy,
tak staz, ktera nasledné vedla k zameéstnani. Pro mé byl
projekt urcité velmi uzitecny.

CZEPA .
.

Jak byste staz popsal jednou nebo dvéma vétami?

Je to dobra Sance néco se naucit a néco ziskat. Nebojte
se a jdéte do toho.

Chcete se také zapojit?

Pro¢ sedét doma a ¢ekat, az ,to néjak dopadne*, kdyz si
mUzete v bezpecném prostredi zkusit praci, zazit kon-
takt s lidmi, naucit se nové véci a délat néco, co dava
smysl? Nase staze v projektu PRACE nejsou teorie - je
to praxe, kterd vam muze dat rezim, zkusenost do CV

i pocit, Ze se nékam posouvate.

A upfimné, neni to jen ,pro dobry pocit“— za odvede-
nou praci dostanete zaplaceno, coz se hodi vzdy — a pro
fadu lidi je to zaroven krok ke stabilngjsSimu fungovani.
Pokud vas laka vykrocit na cestu za svym uplatnénim,
projekt PRACE mUze byt rozumny start: s podporou,
s respektem k vasi situaci a s realnou Sanci zjistit, co
vam sedi. Chcete se zapojit?
Napiste ndm na e-mail
nebo
vyplnte kratky dotaznik
prostfednictvim QR kédu.

Do projektu se mohou
hlasit lidé, ktefi aktualné
hledaji své profesni uplat-
é néni (at uz jsou neza-
?3& .::i méstnani, nebo maji jen

castecné prijmy).

Projekt ,Podpora zaméstnanosti osob s poskozenim
michy*, & CZ.03.01.01/00/23_056/0004161 realizuje Ceska
asociace paraplegikl — CZEPA, z. s, od 1. listopadu 2024
do 31. fijna 2026.
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vozejkov.cz

Vsechno na jednom misté

B Owv= o

VOZEJKOV JE MIiSTO, KDE MA
KAZDY HLAS SVUJ PROSTOR

Magazin Paraple dlouhodobé otevira spinalni témata
smérem k Siroké vefejnosti s dirazem na praxi, zku-
Senost a lidsky rozmér. A proto bychom radi pfipo-
mnéli on-line platformu, ktera uz roky déla nenapad-
nou, ale dulezitou praci: Vozejkov.

Komunita s kazdodennim provozem

Vozejkov vznikl jako projekt CZEPA - a zacCinal pred
vice nez deseti lety jako svého druhu socidlni sit. Dnes
funguje jako komunitni portal pro vozickare a jejich
blizké, zaroven také funguje na Facebooku. Portdl ma
v soucCasné dobé 2725 uzZivateld a jiz fadu mésicd pre-
sahuje prdmérna mésiéni navstévnost webu 100 000.
Na Vozejkoveé tvofi obsah pestry mix lidi a organizact:
vozickafri a jejich blizci,

odbornici,

poradatelé akci,

inzerenti a blogefi,

proklientské organizace, které zde maji redlné
zastoupeni a publikuji doslova ,z terénu” (napf.
Centrum Paraple, Sportovni klub voziékaru
Praha a dalsi).

Svoboda publikovani

Vozejkov stoji na jednoduchém principu: registrace je
zdarma a platforma je oteviena lidem i organizacim,
které chtéji sdilet napriklad zkuSenost, tip, vyzvu, po-
zvanku, video nebo pfibéh.

Svoboda u nds ma pravidla: uzivatel nese odpovéd-

nost za vloZzeny obsah, my pfipadné mUizeme obsah
upravit ¢i smazat, pokud je to treba.

Poradna: kdyz potfebujete odpovéd’
Tradi¢ni proklientskou sluzbou je Poradna Vozejko-
va. Bezplatné tu odpovidaji socialni pracovnici CZEPA
—a dotaz je mozné polozit i anonymné. Navic tu ma
kazdy dotaz garantovanou odpovéd do péti pracov-
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nich dnt (v pfipadé konzultace se specialistou se muze
doba pro odpovéd prodlouzit).

Podcasty: kdyz chcete slyset
zkusenost ,,nazivo*

Na Vozejkoveé dnes najdete i vyraznou audio stopu —
mnoho podcastll ze svéta lidi se zdravotnim postize-
nim v rubrice Podcasty. Namatkou uvadime napfiklad:

e Nezlomni - podcastovy projekt CZEPA, jenz
moderuji Ester Janeckova a Vasek Uher. Série
prinasi pribéhy lidi, které ,nezlomila* nepfrizen
osudu, prostor dostavaji i odbornici jako napf.
profesor Pavel Kolar.

e S dobrou viili - podcasty Vyboru dobré vile -
Nadace Olgy Havlové s dirazem na pfibéhy,
které maji spole¢ensky presah.

e Jedeme v tom spolu od Cesty za snem - hosty
jsou uspésni lidé rGznych profesi, které handi-
cap nezastavil od Ziti naplnénych Zivot0.

Proc¢ byt s nami dava smysl
Mame pro vas tfi dobré dlvody. Vozejkov totiz:

1. rozsifuje nasi komunitu a nabizi pestrou pale-
tu obsahu - od pfibéhl pres akce az po aktudlni
informace napfiklad z legislativy,

2.  vytvaii bezpeéné vefejné misto, kde maji pro-
stor jak jednotlivci, tak organizace,

3. pFinasi interakci, kterou mdzeme sdilet dal.

Vyzva: pojdte byt vidét (a tFeba

i slysSet)

Pokud na Vozejkové zatim jen Ctete, zkuste udélat dalsi
krok:

e zaregistrujte se (zcela zdarma) a pridejte svdj
pfispévek: tfeba tip, zkusenost, poptavku, na-
bidku apod.

e pokud jste organizace: pojdte publikovat
pravidelné - vase know-how ma obrovskou
hodnotu pravée ve chvili, kdy ho lidé potfebuji
Jted hned".

e A pokud mate tip na silny pfibéh do podcastu
— napiste o ném treba do Podcastu Nezlomni:

Vozejkov neni jen web. Je to Ziva komunita, kterd ma
svUj hlas, a zaroven ho umi nabidnout dal.

Pripadné dotazy smérujte na redaktora Vozejkova:
Jan Spévacek - . @
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Diky vam muzZeme pomahat
najit cestu dal.
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