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Mozna by se hodilo, kdyby tento editorial misto
meé napsala uméla inteligence. Vzhledem k hlavni-
mu tématu vydani by to bylo pfiznacné. Prestoze
je to lakavé, tuto moznost nevyuziji.

Moderni technologie jsou vSude kolem nas — meni
to, jak pracujeme, komunikujeme, jak funguje
svét. Prinaseji mnoho otazek a vyzev. A i kdyz
zadna z nich zatim nedokaze poranénou michu
opravit, do zivota lidi na voziku vyznamné zasahuji
— zvysuji jejich sobéstacnost a umoznuji jim neza-
visly zivot.

PFinasime vam prehled toho, co je v oblasti asis-
tivnich technologii pro lidi s omezenou hybnosti
aktualnii co pravdépodobnég, drive Ci pozdeji,
nabidne budoucnost — od chytrych elektrickych
vozik( pres ovladani domacnosti, moznosti virtual-

ni rehabilitace az po autonomni dopravu a huma-
noidni roboty.

Moderni technologie dokazou spoustu skveélych
véci. Vyuzivejme naplno jejich moznosti, ale za-
roven nepodcenujme jejich Uuskali. A nezapomi-
nejme docela obycejné Zit — potkavat se a mluvit
s lidmi, chodit za kulturou, ¢ist, tvorit, objevovat.

Inspirativni ¢teni a krasné |éto vam preje

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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OCIMA DAVIDA LUKESE

Skutecna sila nespociva
v ovladnuti druhych

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Archiv Davida Lukese

¢em spociva nejvetsi
osobni svoboda? Mozna
v tom, Ze si nenechame

vnutit predstavu, ze hodnotu
Clovéka urcuji penize, moc nebo
schopnost zvitézit nad druhymi.

Mam neodbytny pocit, ze se
nase spole¢nost stale vice
radikalizuje. Cim dal castéji
slychame, ze svét patfi silnym, ze
uspéje ten, kdo ma vliv, penize
nebo dokéze prosadit svou vdli
bez ohledu na ostatni. Ve ve-
fejném prostoru tak postupné
pribyva napéti, hnév a déleni na
»,my aoni”.

Spolu s tim se nenapadné méni
i nase vnimani lidskych kvalit. Za
elitu byvaji mnohdy povazovani
lidé s vlivem, majetkem nebo
postavenim. Jako by praveé tyto
atributy urCovaly jejich vyznam
pro spole¢nost. Opravdova
hodnota ¢lovéka pfitom spociva
v néCem jiném a nelze ji jedno-
dusSe zmérit tfeba vysi bankovni-
ho konta.

To, v em si mame byt vsichni
rovni, je zachovani ddstojnosti,
a to bez ohledu na to, zda jsme

Vaclav Havel

zdravi nebo mame hendikep,
zda vedeme organizaci, pracuje-
me v tovarné nebo jsme odkaza-
Nni na pomoc druhych.

A prave zkusenost se zavislosti
nam ukazuje, jak kfehké mohou
byt vztahy zalozené na moci.
Kdyz jste na nékom zavisli, at uz
kvuli fyzické pomoci, finanéni
podpore, nebo jinym okolnos-
tem, snadno se mezi vas vlou-
di strach —strach, ze prijdete

o jistotu, kterou potrebujete

k béZnému zivotu. V takovém
prostfedi neni snadné udrzet si
lidskou dUstojnost a prostor pro
vlastni nazor.

Historie nam opakované ukaza-
la, kam vede predstava, Ze nék-
tefi lidé maji vétsi hodnotu nez
jini nebo ze nasili je legitimnim
nastrojem k dosazeni spravného
cile. Presto se zd3, Ze na to ¢asto
zapominame. Skutec¢na elita
spolecnosti nema byt ur¢ena
tim, kolik zdrojt ovlad3, ale tim,
jak s nimi naklada.

Posledni dobou pozoruji své
reakce na osobni i spoleCenské
konflikty a pfemyslim, zda se i ve

mné nehromadi agrese, frust-
race nebo zloba. Pak totiz neni
tézké podlehnout pokuseni od-
povidat na Utok utokem. Mno-
hem tézsi je zachovat si respekt,
laskavost a schopnost vidét
Clovéka i vtom, s kym nesouhla-
sime. To ale neznamena micet,
naopak. Jsou chvile, kdy je nutné
se ozvat a pojmenovat véci, kte-
ré nejsou v poradku. Ale ddlezité
je udélat to tak, abychom pfitom
neztratili sami sebe a zaroven
zbytecné nezrafovali ostatni.

Pfres vSechny obavy z dnesni
doby veéfim, Ze skutecna sila
nespociva v mocenském ovlad-
nuti druhych, ale ve schopnosti
a ochoté nést odpovédnost,
pomahat tam, kde je tfeba, a za-
chovat si lidskost i ve chvilich,
kdy je kolem nas nedostatek
porozumeni. A chranit slabsi,
vytvaret prilezitosti a budovat
prostiedi, ve kterém mohou rGst
i ostatni. Prave to ukaze, jaké
hodnoty skute¢né zijeme.
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Ackoli to jesté pred nékolika lety
pUsobilo témér nerealné, dnes existuji
voziky, které dokazou vyjet schody,
exoskeletony, které umoznuiji lidem na
voziku stat a chodit, nebo systémy, diky
kterym mohou ovladat pocita¢ hlasem
Ci pohybem oci. Uméla inteligence
vstupuje do oblasti rehabilitace

I asistivnich technologii.

A i kdyz zatim stale neumime
poranénou michu vylécit, poprvé
dokazeme ,,obchazet” bariéry, které byly
jesté prednedavnem neprekrocitelné.

Robot asistent. Vcera
sen, dnes realita
a zitra?

oboti se stale vice stavaji
R soucasti nasich Zivotd.

Zatim ne jako humanoid-
ni asistenti (roboti s podobou
Clovéka), ktefi nam uvari a na-
serviruji vecefi nebo nas prene-
sou z voziku do postele, ale jako
chytré systémy, které pomahaji
kompenzovat pohyb a znovu zis-
kat vétsi sobéstacnost a kontrolu
nad vlastnim zivotem.

Roboticti pomocnici jsou dnes
uzZ pomerné rozsirenou zalezi-
tosti a nékterého z nich najdeme
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v mnoha domacnostech. Roboti
na uklid podlahy, myti oken,
Cisténi bazénu, sekani travniku
—ti vSichni usnadnuji zivot nejen
lidem s hendikepem.

Nicméneé i zminéni asistencni
humanoidi, ktefi maji lidem

s omezenou hybnosti pomahat
s b&Znymi Ukony, jako je napf.
otevieni dvefi, podani riznych
predméty, pfivolani pomoci, ale
i s osobni asistenci, se uz testuji
a je velmi pravdépodobné, ze se
na trhu objevi v pribéhu néasle-
dujicich deseti let, i kdyz jejich
vyuziti pfi plnohodnotné fyzické
péci, napriklad pfi pfesunech
Clovéka z voziku do postele,

bude kvuli bezpeénostnim naro-
kdm trvat asi o néco déle.

PFi vyvoji jakychkoli asistivnich
technologii je totiz nezbytné
myslet na to, ze skuteCny zivot
¢lovéka po poranéni michy je
mnohem slozitéjsi nez labora-
torni demonstrace. Pokud ma
byt technologie bé&zné dostupna
a rozsitend, musi byt v prvni Fadé
spolehliva a jednoduse pouzi-
telna i ve chvilich, kdy je Clovék
unaveny, ma bolesti, spasticitu
nebo je psychicky vycerpany.

A praveé vtomto bodé zatim
obcas narazime na rozdil mezi
technologickym zamérem a kaz-
dodenni realitou.

Svoboda a volnost
pohybu

Velky posun zaznamenaly

i elektrické voziky. Ty uz davno
nejsou jen motorizovanou verzi
klasického voziku, ale postupné
se z nich stavaji chytré mobilni
platformy. Nékteré dokazou sta-
bilizovat jizdu ve slozitém teré-
nu, jiné dokazou c¢lovéka vertika-
lizovat nebo zvldadnou prekonat
obrubniky a schody.

Napriklad Svycarsky vozik Scewo
Bro vyuziva k pohybu kombinaci
kol a pasoveho systému a diky
tomu dokaze bezpelné vyjet
schodisté. Legendarni iBOT zase

Zdroj: www.kinovarobotics.com

Technologie, které vraceji
dlstojnost a samostatnost

Asistivni robotické systémy jsou
jednou z oblasti, kde moderni tech-
nologie vyrazné promeénuji zivot lidi
s tézkym pohybovym omezenim.
Nejde pritom jen o technické po-
mUcky, ale o nastroje, které mohou
lidem vracet autonomii, dGstojnost
i moznost délat bézné Cinnosti bez
neustalé zavislosti na druhych.

Typickym prikladem je Obi Feeder
— roboticky podavac jidla pro lidi

s omezenou funkci hornich kon-
Cetin, napfiklad s vysokou misni
|ézi nebo progresivnim neurologic-
kym onemocnénim. Jak funguje?
Clovék si pomoci jednoduchého
ovladani vybira porce, které pak za-
fizeni samo priblizi k tstim. Nejde
pritom jen o komfort, ale prfede-
VvSim 0 moznost znovu samostatné
jist, rozhodovat o tempu a také byt
prirozenou soucasti spole¢ného
stolovani.

Jeste Sirsi moznosti nabizi robotic-
ké rameno Kinova JACO. Tato lehka
roboticka paze se montuje pfimo
na elektricky vozik a ovlada se jeho
joystickem, specialnimi spinaci
nebo pomoci dalSich adaptova-
nych rozhrani. Lidem umoznuje
provadét fadu béznych cinnosti,
které by jinak nedokazali — napit
se, zvednout telefon nebo si treba
vycistit zuby.

Zkusenosti ukazuji, jak velké zmeény
do zivota lidi s tézkym hendikepem
podobné technologie prinaseji

— praktickeé, psychologické i spole-
censké. Snizuji zavislost na pecu-
jicich osobach a celkové zlepsuji
kvalitu zivota.

RozSifovani modernich asistivnich
technologii ale prinasi i zajimavy
paradox — naprosta vétsina lidi ne-
chce, aby rozhodovaly za né&, chtéji
i nadale mit zodpovédnost a kont-
rolu nad svym zivotem.

Proto se aktualni vyvoj posouva
smeéerem ke spolupraci ¢lovéka a in-
teligentnich systému.



http://www.kinovarobotics.com

Od zavislosti k vétsi
autonomii

Velky posun v oblasti sobéstac-
nosti lidi s tézkym télesnym hen-
dikepem prinaseji také moderni
zvedaci systémy. Zatimco drive
byly vnimany predevsim jako
pomUcka pro pecujici osoby,
dnes stale vice umoznuiji, aby
¢lovek s omezenou hybnosti
zvladal vétsinu presunt samo-
statné nebo jen s minimalni
asistenci.

Vyznamnou roli hraji v této
oblasti stropni zvedaci systémy,
které pro presuny vyuzivaji ko-
lejnice nainstalované na stropé
a které se podle moznosti uziva-
tele daji ovladat prostrednictvim
dalkového ovladace, mobilni
aplikace nebo adaptovanych
spinacu.

Kromé stropnich systému ale
existuji i pojizdné mobilni zve-
daky, které nevyzaduji staveb-
ni Upravy. Diky elektrickému
pojezdu, stabilizacni konstrukci
a stale lepSi ergonomii uMmoznuji
bezpecnou manipulaciiv do-
macim prostredi. A existuji uz

i skladaci verze.

Moderni zvedaci technologie
nam ukazuji dllezitou véc —
posun v uvazovani o asistenci.
Cilem uz neni pouze ,prenést
Clovéka z bodu A do bodu B,
ale vytvorit mu prostredi, které
podpofri zachovani co nejvetsi
miry autonomie, dlstojnosti

a soukromi.
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diky gyroskoplm dokaze balan-
covat na dvou kolech a umoz-

Auje tak pohyb v prostredi, které
bylo dfive pro vozik nedostupné.

Podobné fascinujici technologii
jsou exoskeletony. Zafizeni, ktera
nékterym lidem po poranéni
michy skute¢né& umozniuji znovu
stat a chodit. Systémy jako Re-
Walk, Ekso nebo Wandercraft se
postupné presouvaji z laboratofi
do rehabilitacnich center i k do-
macimu vyuziti. Chlize v exo-
skeletonu je ale zatim pomal3,
fyzicky naro¢na a ¢asto vyzaduje
oporu v podobé berli. Pro mno-
ho lidi navic neni vhodna kvuli
rozsahu poranéni, nedostate¢né
stabilité trupu nebo zdravotnim
komplikacim. Sami vyrobci proto
exoskeletony oznacuji spise za
rehabilitacni nez kompenzaéni
pomucky.

Tyto technologie zatim nejsou,
pfedevidim kvdli ceng, bézné,

ale naznacuji smeér, kterym se
mobilita lidi s ommezenou hyb-
nosti vydala — na cestu, kde jde
pfedevsim o schopnost fungo-
vat ve svété, ktery je uzplsoben
predevsim pro chodici lidi, nejen
o pohyb v uzplsobeném pro-
stredi.

Co ale uz pomérné bézné je,

je spojeni mechanickych vozi-
kd s rGznymi typy elektrickych
pfidavnych pohond, které lidem
vyrazné usnadnuji mobilitu

a rozsifuji moznosti samostatné-
ho pohybu.

Moderni pridavné systémy
dokazou béhem nékolika vtefin
promeénit klasicky mechanic-

ky vozik v Easte¢né nebo plné
elektricky. Existuji predni pridav-
Nna zarizeni, pridavné jednotky
pod vozik, pohony integrované

pfimo v kolech i kompaktni
asistivni motory pomahajici pfi
zabéru rukou. Diky tomu mohou
lidé na voziku prekonavat vetsi
vzdalenosti, kopce ¢i nerovny te-
rén, vée s vyrazné mensi fyzickou
namahou.

Na pfidavnych elektrickych po-
honech se zaroven ukazuje dalsi
soucasny trend, totiz ze neni
nutné stavajici pomUcky pokaz-
dé nahrazovat. Mnohdy staci
chytré doplnéni jejich funkci

a prizplsobeni individualnim
potfebam konkrétniho Clovéka.

Odveétvim, které vyvolava velké
oCekavani, je autonomni do-
prava. Velmi daleko jsou v této
oblasti napfiklad ve Spojenych
statech, kde probiha testovani
autonomnich bezbariérovych
vozidel uréenych pfimo pro
vozickare. Spolecnosti jako May
Mobility nebo Cruise vyvijeji vozy
s automatickymi rampami a sys-
témy umoznujicimi bezpecné
cestovani bez pomoci fidice. Né-
které z téchto sluzeb uz v ramci
pilotniho testovani lidé na voziku
vyuzivaji. Nezpochybnitelnym
pfinosem autonomni dopravy
pro lidi s omezenou hybnosti je
ziskani vétsi svobody a nezavis-
losti. To, co zatim vyvolava velké
otazniky, je spolehlivé zajisténi
bezpelnosti. Neni tajemstvim,
Ze autonomni systémy se stale
hire vyrovnavaji s nepredvida-
telnymi situacemi, netypickym
pocasim nebo chaotickym
méstskym provozem.

Technologie
v komunikaci jsou jiz
vSedni zalezitosti

Velké zmény se v poslednich le-
tech déji také v oblasti komuni-

kace a ovladani okoli. To, co bylo
jesté nedavno vysadou vyzkum-
nych laboratofi, je dnes celkem
béZnou soucasti zivota. Chytré
domacnosti Ize ovladat hlasem,
nékteré systémy dokazou rea-
govat dokonce na pouhy pohyb
ocli. Lidé s omezenou hybnosti
tak mohou sami snaze ovladat
napfiklad telefon, pocitag, svétla
nebo dvere.

Stale Castéji se také setkavame
se socialnimi a komunikacnimi
roboty, jako jsou Ameca, Pe-
pper nebo ElliQ, ktefi dokazou
lidem pfipomenout uzivani 1ékd,
kontrolovat jejich denni rutinu,
pfivolat pomoc, nebo jim ,jen*
délat spole¢nost. Moznosti jejich
Vvyuziti se testuji napf. u lidi

s Alzheimerovou chorobou nebo
pri feeni osamélosti seniord.

Spojeni budoucnosti

Prestoze stale plati to, ze michu
opravit neumime a Ze neexistuje
univerzalni léCba, kterd lidem

s jejim poranénim vrati vsechny
ztracené funkce, mdme néco,
co lidem s tézkym hendikepem
umozni jesté nedavno nepred-
stavitelné — obnovit ztracené
funkce alespon castec¢né. Diky
spojeni neurovédy, nervové sti-
mulace a umeélé inteligence.

Vyzkumné tymy jiz dokazou
Cist signaly z mozku, pfevadét
je pomoci umeélé inteligence

na pfikazy pro pocitac nebo
elektrickou stimulaci nervového
systému pod mistem poranéni
michy. Néktefi lidé tak zvladnou
ovladat kurzor na obrazovce
myslenkou, rozhybat ochrnutou
koncetinu nebo udélat nékolik
krokd.

David Lukes

Zdroj: en.wandercraft.eu

Wandercraft Eve

Prvni samovyvazujici exoskeleton, s kterym neni nutné pouzivat berle. Praveé schop-
nost udrZet rovnovahu bez opory je néco, co je vyjimecné. Zafizeni se nachazi ve fazi
klinickych testu. Jde o svého druhu nejpokrocilejsi zafizeni.
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Scewo Bro

kola s pasovym systémem. Zvladne svého uzivatele vertikalizovat, samostatné vyjiz-
dét schody, stabilizovat jizdu v komplikovaném terénu a ma mnoho chytrych asistiv-
nich funkci. Pro mnoho lidi pfedstavuje symbol nové generace mobility.

Domnivam se, ze Al bude hrat
v budoucnosti lidi' s poranénou
michou zasadni roli jako pro-
stfednik mezi mozkem, télem
a technologii.

Virtualni rehabilitace

Velkym tématem v rehabilitaci
lidi po poranéni michy nebo
jiném neurologickém poskozeni
je také rozvoj virtualni a rozsire-
né reality. V této oblasti uz davno
nejde jen o hry nebo zabavu.
Virtualni realita se stale Castéji
Vvyuziva pfi tréninku pohybu,
rovnovahy, orientace v prosto-
ru i zvladani bolesti Ci Uzkosti.
Mozek totiz dokaze reagovat

i na prozitou virtualni zkusenost
a aktivovat procesy, které pod-
poruji neuroplasticitu a u¢eni.
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Pro mnoho lidi s hendikepem
ma ale virtualni svét jeste jiny vy-
znam. Umoznuje jim zazit néco,
co je pro név bé&zném svété kvd-
li bariéram nebo zdravotnimu
stavu obtizné dostupné — projit
se po lese, vystoupat na horsky
vrchol nebo byt soucasti koncer-
tu &i sportovni akce. Casto nejde
jen o unik z reality, ale o zpUsob,
jak alespon na chvili znovu zazit
pocit svobody a radosti.

Vedle virtualni reality se rych-

le rozviji také rozsifena realita
(augmented reality), ktera pro-
pojuje digitalni prvky s redlnym
prostfedim. V rehabilitaci maze
pomahat napriklad pfi naviga-
ci voziku v prostoru, nacviku
kazdodennich ¢innosti nebo
jako interaktivni cviceni, které je
pfirozengjsi a vice motivujici.

AL RV
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Jsem presvédceny, Ze nejvétsi
zménu do Zivotu lidi s porané-
nou michou i dalSimi tézkymi
hendikepy nepfinese jeden
zazracny objev, ale propojeni
vice mensich technologii do
funkéniho celku.

VéFim v pokrok a v budoucnost,
ve které technologie prestanou
byt kompenzaéni pomuckou,
ale stanou se prostiredkem,
ktery lidem vrati samostatnost,
svobodu, bezpeci a kontrolu
nad vlastnim zivotem.

TEMA
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Intimita po poranéni michy. Téma,
o kterem v Centru Paraple mluvime
otevrene

text: lva Hradilova, terapeutka oblasti intimniho zivota | ilustrace: Tomas Svoboda | foto: Jan Kantor

Poranéni michy méni mnohem vic nez jen moznost pohybu.
Méni také sexualni funkce, citlivost, vnimani a prozivani
vlastniho téla. V dusledku toho se dotyka partnerskych
vztah(, rodi¢ovskych planu, sebevédomi, pocitu Zenskosti

a muzstvi. Zaddna z téchto zmén ale neznamen3, Ze intimita
pro lidi s poranénim michy konci. Jen je tfeba k ni pfistoupit
jinak. Znovu se postupné seznamit se svym télem, objevit jiné
zdroje potéseni, erotogenni zény a zpUsoby blizkosti. A také se
naucit mluvit o svych potrebach, hranicich i obavach. Intimita
tim ziska novou podobu - mozna jinou nez driv, ale stale
skutecnou, hodnotnou a naplnuijici.

TEMA 17



V Centru Paraple povazujeme oblast intimity za duleZitou
soucast zivota, ktera zasadné ovlivauje jeho kvalitu. V nasem
pojeti nejde o nadstavbu rehabilitace, ktera prichazi az tehdy,
kdyz je vSechno ostatni vyreseno. Naopak. Intimni zivot velmi
Casto zasahuje do témat, se kterymi se v rehabilitaci denné
potkavame: zdravi, sobéstacnost, psychicka stabilita atd. Kdyz
Clovék resi navrat do bézného zivota, to, jak bude fungovat
doma, v praci nebo ve spole¢nosti, otazka intimity k tomu

prirozené patri.

Kromeé primé prace s lidmi s poranénou michou se v této
oblasti zameérujeme i na vzdélavaci a vyzkumné aktivity

a publikac¢ni ¢innost.

Ménime pfristup
k intimité po
poranéni michy

intimité a sexualité lidi
po poranéni michy se
v minulosti mluvilo

velmi malo. Jenze miceni ne-
zpUsobi, Ze potieby zmizi. Pokud
intimitu nefe$ime, mlze se z ni
stat zdroj napéti, nejistoty, studu
nebo izolace.

Dulezité je to, aby klient pfijal,
Ze intimita po poranéni michy
muUzZe vypadat odlisné nez dfiv,
prestoze nemusi byt horsi nebo
meéneé opravdova. Nékdo po-
tfebuje fesit erekci, lubrikaci,
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orgasmus, citlivost nebo poloho-
vani. Jiny spis Unavu, spasticitu,
bolest, Unik modi, autonomni
dysreflexii, nejistotu v komuni-
kaci nebo strach z odmitnuti.
Dalsi ¢lovek se zase potrebuje
zorientovat v tom, jak za aktual-
nich podminek navazat vztah,
jak mluvit o asistenci, jak oddélit
pecCovatelskou a partnerskou roli
nebo jak planovat rodiCovstvi.
VSechny tyto otazky do tématu
intimity rozhodné patfi.

Nasim cilem je vytvofit klien-
tdm prostor, ve kterém s ndmi
mohou Mmluvit bezpe&nég, vécné
a s respektem. Nékdy jim staci
pouhé ujisténi, ze takové zmeény

jsou bézné a ze existuji moz-
nosti podpory. Jindy je tfeba
opakovana individualni terapie
s terapeutkou pro oblast intim-
niho zivota, zapojeni partnera Ci
partnerky, konzultace s Iékarem,
psychologem, fyzioterapeutem,
ergoterapeutem nebo jinym
odbornikem. To vSechno umime
nabidnout.

Spole¢né k jednomu cili

S tématem intimity pracujeme
v pfimé péci multidisciplinar-
né. To znamena, ze do podpory
a hledani reSeni zapojujeme
podle potreby cely tym — terape-
utku pro oblast intimniho Zivota,

instruktory nacviku sobéstac-
nosti, ergoterapeuty, fyziote-
rapeuty, psychology, zdravotni
sestry, socialni pracovniky, po-
hybové terapeuty, Iékare, osobni
asistenty a pfipadné dalsi.

Zaroven jsme vytvorili specific-
kou odbornou pozici - jiz zmi-
nénou terapeutku pro oblast
intimniho Zivota. Jejim Uukolem
je byt vrdmci organizace nejvét-
&i odbornici, privodkyni a koor-
dinatorkou. A to jak smérem ke
klientdm, tak ke kolegGm. Kon-
krétné to znamena, ze individu-
alné pracuje s klienty, je oporou

i pro kolegy, fidi a vyhodnocuje
tymovou spolupraci a zajistuje
tok informaci. A pokud feseni
pfesahuje moznosti tymu, po-
maha zprostfedkovat kontakt na
externi odborniky, napfriklad spi-
nalni specialisty, urology, gyne-
kology, sexuology nebo sexualni
asistenty.

Oteviené, s davérou
a respektem. Rozhovor
jako zakladni kdimen

Mluvit o sexualité neni vzdy
snadné. A plati to pro obé strany:
pro klienty i pro odborniky. Proto
je pro nas dulezité, aby rozhovor
probihal citlivé, srozumitelné

a s jasnymi hranicemi. Klient
musi védét, proc se na téma
ptame, jaké moznosti podpory
nabizime, co se bude dit s infor-
macemi, které zazni, a kdo se

k nim v tymu dostane.

Pfi rozhovoru se snazime nevy-
chézet ze zaZitych stereotypu,
nepfedpokladame, ze intimita
musi vypadat urcitym zpdso-
bem. Na véci se ptdme oteviené
a respektujeme tempo a situaci
konkrétniho ¢lovéka. V oblas-

ti feSeni intimnich témat jsou

ddlezitym aspektem rdzné
moznosti komunikace, protoze
a ne kazdy je schopen ji akcep-
tovat. Proto méame pro zajemce
pfipravené materidly a konzultu-
jeme i po e-mailu Ci telefonicky.

Sexualita neni jen koitus

Jednim z ddlezitych sdélent,
které klientdm predavame, je, ze
sexualni zivot nema jen podobu
pohlavniho styku. A ze pokud
jsme zameéreni pouze na vykon,
erekci, penetraci nebo orgas-
mus, mUzZzeme snadno prehléd-
nout obrovské mnozstvi dalsich
moznosti, jak prozivat blizkost

a potéseni. Prave toto ujisténi
je pro mnoho lidi po poranéni
michy osvobozuijici.

Mezi nekoitalni praktiky, tedy
intimni aktivity bez pohlavniho
styku, patfi doteky, stimulace,
masturbace, petting, erotické
masaze, prace s dechem, tep-
lem, strukturou, zvukem, imagi-
naci, ale také spolecné objevo-
vani novych zplsobd blizkosti.
Pro nékteré pary jsou nekoitalni
praktiky zpestfenim, pro jiné
hlavni cestou, jak sexualitu zno-
VU uchopit.

DuleZitou roli hraji také pomUc-
ky. Mohou pomoci s omezenou
hybnosti rukou, moznosti za-
ujmout urcitou polohu, s horsi
stabilitou trupu, s Unavou nebo
bolesti. Je mnoho pomucek,
které dokazou stimulovat rdzné
smyslové vnimani a tim ukazo-
vat moznosti, které zlstaly za-
chovany i pres poranéni michy.
Vzdy ale plati, Ze pomdUcka je
nastroj, ktery ma slouzit ¢lovéku
—jeho potfebam, bezpeci a po-
hodli.

Terapeutka oblasti

intimniho zivota. Co resi

a s ¢im pomaha

e Podporuje lidi po poranéni
michy v bezpecném a du-
stojném navratu k intimité,
sexualité, partnerskému
Zivotu a rodicovstvi.
Vychazi z individualnich po-
tfeb klientl a podle situace
pracuje také s jejich partnery.
Pomaha klientdm porozu-
meéet zmeénam sexualnich
funkci, citlivosti, vnimani téla,
sebevédomi i moznostem
intimniho zivota po poranéni
michy.
Soucasti jeji prace je pora-
denstvi, edukace, ale také
nacvik simulovanych aktivit.
Prakticky se vénuje napri-
klad doporuceni vhodnych
poloh, ergonomii, edukaci
v oblasti prevence, vyuziti
kompenzacnich a sexualnich
pomUcek, tréninku Uchopu
erotické pomucky ¢i moz-
nostem objevovani novych
zdrojl télesného prozitku.

Podporuje otevienou komu-
nikaci v partnerském vztahu
a pomaha hledat nové zpU-
soby blizkosti a péci o part-
nersky vztah. Pokud situace
presahuje jeji kompetence,
propojuje klienty s dalSimi
odborniky.

Vénuje se i dalSim oblastem,
napr. Zzenskosti a zenskému

zdravi, rodicovstvi Ci prome-
né partnerské dynamiky.

Je tu pro klienty v ramci so-
cialné-rehabilitacnich i zdra-
votnich pobyt( a v rdmci
specializované odborné
poradny.




(Spolu)Prace

Pokud si klient jako jeden ze

svych cilt stanovi zvladnuti

sexualnich aktivit, multidiscipli-

narni spoluprace, mize vypadat

tfeba takto:

e Terapeutka pro oblast intim-
niho Zivota zjisti, co klient
Vv této oblasti potrebuje,
a domluvi se s nim na zpU-
sobu podpory a na tom, ktefri
dalsi pracovnici se do reseni
Zapoji.
Ergoterapeut klientovi pora-
di s presuny, organizaci dne
nebo celkovou sobéstacnos-
ti, ktera je dllezitou soucasti
nejen intimniho zivota.
Terapeutka ruky s klientem
resi napriklad Uchop pomdc-
ky, pfipadné jeji individualni
dpravu.
Fyzioterapeut klientovi
pomaha s mobilitou panve,
stabilitou, dechem, relaxaci,
vnimanim téla, spasticitou
nebo funkéni kapacitou pro
pohyb v intimni situaci.
Psycholog klienta podpo-
ruje pfi zpracovani téles-
nych zmén, uzkosti, studu
nebo obav ze selhani, v péci
o zdravy vztah, partnerskou
komunikaci a upevnéni se-
bevedomi.

Zdravotni sestra prinasi
pohled na vyprazdniovani,
prevenci komplikaci, napri-
klad vznik dekubitd, hygienu
nebo pracuje s tématem
sexualniho zdravi.

Socialni pracovnik muize
zprostfedkovat informace

0 navaznych sluzbach, sexu-
alni asistenci nebo mozné
finanéni podpore.

Proména partnerskych
roli

Intimita po poranéni michy je
oblast, ve které se velmi snadno
prolind zavislost na péci, zrani-
telnost, stud, nejistota, touha

i vztahova nerovnovaha. Proto je
nutné jasné formulovat rozsah
pfipadné asistence, bezpecné
podminky i pravo fict ne. To plati
pro partnersky vztah, asistenci

i pro odborné konzultace.

Proména partnerskych roli je
tématem, které se v Zivotech lidi
s poranénou michou objevuji
velmi Casto. Partnefi pomahaji

s pfesuny, hygienou, vyprazdno-
vanim, oblékanim a dalsimi &in-
nostmi. To sice mUze byt v prak-
tické roviné nezbytné, protoze
asistentd je obrovsky nedosta-
tek, ale zaroven to muaze ovlivrio-
vat intimni stranku vztahu.

Zakladni snahou by proto mélo
byt, aby partner asistoval mini-
malng, idealné vibec. Cim dfive
se povede zajistit ndavazné sluz-
by, tim lépe pro samotny vztah.

DuleZité je spole¢né hledat zpU-
sob, jak si par mdze znovu vytvo-
fit prostor, kde partnefi nejsou
jen tim, kdo pomaha* a ,tim,
komu je pomahano*, ale lidmi,
ktefi prozivaji néhu i erotiku.

Vzdélavame se

a vzdélavame

Abychom si byli jisti, ze klien-

ty tématem intimniho zivota
provazime s vysokou odbornosti
a smysluplng, je nutné se na ngj
divat z rdznych Uhld pohledu.
Dulezité je pravidelné odborné
vzdéladvani a ochota stéle se ucit,
sdileni zkuSenosti a mezioboro-
va spoluprace. V Centru Paraple
se proto nevénujeme pouze
pfimé praci s lidmis poranénim
michy, ale také rozvoji vlastni-
ho tymu i obohaceni odborné
vefejnosti.

Co to znamena prakticky? Kole-
gy podporujeme v tom, jak o se-
xualité mluvit pfirozené a s re-
spektem, jak rozpoznat situace,
kdy je vhodné téma nabidnout,
jak zachazet s vlastni nejistotou,
jak respektovat hranice klienta
a kdy uz ho odkazat na dalsi
odbornou podporu.

Soucasti naseho systému prace
je Manudl prdce se sexualitou
lidi po poranéni michy v Cen-
tru Paraple. Ten je pro kolegy
navodem, jak vytvorit bezpecné
prostfedi pro otevirani tématu
sexuality a jak citlivé pracovat

s oblasti, ktera stale byva Casto
tabuizovana. S timto materidlem
seznamujeme vsechny pracov-
niky Centra Paraple.

Téma intimniho zivota ote-
virame také se studenty vy-
sokych gkol, na tematickych
workshopech a sdilime ho na
odbornych konferencich. Letos
na podzim také usporadame
kurz pro odbornou verejnost
zaméreny na podporu oblasti se-
xuality lidi s poranénim michy.
DuleZité jsou pro nas i mezi-
narodni kontakty — sledujeme
zahranicni praxi, spolupracuje-
me s odborniky, Uc¢astnime se
kongresU a do ¢eského prostiedi
prinasime zpét dulezité informa-
ce a inspiraci.

A pravé propojeni kazdodenni
klinické praxe, vzdélavani, me-
zioborové spoluprace a témat,
kterd prinaseji sami klienti, ndm
umoznuje nahlizet na intimni
zivot lidi po poranéni michy
komplexné.

Kruh se uzavira ve chvili, kdy
zkusenosti ziskané vzdélanim,
praxi a odbornymi diskusemi
pretvofime do vystupl urcée-
nych klientGm, kolegCm i Sirdi
odborné verejnosti. Diky tomu
mUzZeme prispivat k tomu, aby
sexualita lidi po poranéni michy
nebyla prehlizenym nebo okra-
jovym tématem, ale pfirozenou
soucasti podpory kvality jejich
Zivota.

Publikujeme. Co

Uz mame a co
planujeme

Nase zkusenosti z pfimé péce se
vzdy snazime vyuzit pro vytvore-
ni vystupU, které mohou pomoci
nékomu dalsimu.

e Publikaci ANO, MUZEME!
Kdamasutra pro vozickare
jsme vydali v roce 2020. Ote-
viela téma sexu a praktic-
kych poloh pro lidi na voziku
velmi konkrétnim, a presto
pfijatelnym a srozumitelnym
zplsobem. Pozdéji vznikla
také jeji anglicka verze Yes,
we can! Kama Sutra for the
wheelchair users, diky které
se know-how Centra Paraple
dostalo i za hranice Ceské
republiky.

e Aktualné pfipravujeme rozsi-
fené vydani publikace ANO,
MUZEME! Kdmasutra pro
vozickdre, kterd znovu otevre
téma sexuality a intimniho
zivota lidi na voziku. Nabidne
jesté vice praktickych tipQ,
ale i preventivni doporuceni,
prehled zdravotnich specifik
a moznosti podpory. Cilovou
skupinou jsou lidé po pora-
néni michy, jejich partnefi,
odbornici ve zdravotnictvi
a socialnich sluzbach, stu-
denti i Sirsi verejnost.

»Intimita po
poranéni michy

je oblast, ve které
se velmi snadno
prolina zavislost na
PEci, zranitelnost,
stud, nejistota,
touha i vztahova
nerovnovaha.“
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Nova cesta k potéseni,
blizkosti a pfijeti vlastniho
téla

Specifickou nekoitalni prakti-
kou, ktera je lidmi s poranénim
michy velmi kladné hodnocena,
je tantra. Tantra mUze byt inspi-

raci, jak vnimat sexualitu Sifeji.
Nabizi moznost zpomalit, obratit
pozornost k dechu, védomé-

mu dotyku, jemnym télesnym
viemudm, pritommnému okamziku
a vzajemnému propojeni. Prave
tam, kde se po poranéni méni
citlivost, pohyb nebo sexualni
funkce, mizZe byt tento pristup
podpurny. Tantra je vtomto po-
jeti pozvanim k vétsi vSimavosti,
bezpeci, komunikaci a proziva-
ni intimity bez tlaku na vykon

a predem dany vysledek.
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V minulosti jsme jako sou-
C¢ast Magazinu Paraple
vydavali seridl Zena intimné.
Jednotlivé dily jsme vénovali
péti klicovym tématlim zen-
ského Zivota a zdravi: sebe-
péci, menstruaci, planovani
téhotenstvi a téhotenstvi,
porodu a Sestinedéli a me-
nopauze. Kazdé téma jsme
zpracovali multidisciplinarné,
tedy pohledem vice odbor-
nosti — terapeuta pro oblast
intimniho Zivota, ergoterape-
uta, fyzioterapeuta, zdravotni
sestry, psychologa, pohybo-
vého terapeuta, pfipadné
|ékafe a dalsich specialistd.
V soucCasné dobé pracujeme
na vydani materiald v ucele-
né podobné a s doplnénim
aktudlnich poznatkl. Pu-
blikace ma slouzit Zzenam

s fyzickym znevyhodnénim,
jejich partnerm, rodindm

i odbornikdm.

Soucasti pfipravovanych
aktivit je také setkani Zena
intimné: Zenskost a intimita
bez bariér. Pdjde o prostor
pro zeny s omezenou hyb-
nosti, kde se propoji odborné
informace, sdileni zkuse-
nosti, workshopy, komunita,
téma sebepfijeti a podpory
zenskosti. Takoveé setkani ma
vyznam informacni’i lidsky:
ukazuje, ze Zena po Urazu,
nemoci nebo zmeéneé téla
neztraci pravo na krasu, bliz-
kost, touhu, sebevyjadfeni
ani péci o sebe. Toto setkani
se uskutec¢ni v prvni poloviné
roku 2027.

Spolupracujeme se Siro-

kou skalou odbornikd, ktefi
dokazou c¢lovéka po porané-
Nni michy v oblasti sexuality
podpofit, a podilime se na

vytvoreni jejich sité. Aby-
chom mohli téma otevirat

Vv ramci celého systému péce
o lidi s poranénim michy,
iniciovali jsme vznik tema-
tické sekce Intimni Zivot pod
Ceskou spole¢nosti pro misni
léze CLS JEP.

e Tématu se v Centru Paraple
vénujeme i v ramci nasi me-
zioborové vyzkumné platfor-
my Paralab. Zde je hlavnim
cilem zpracovani doporuce-
nych postupu, popis specifik
sexuality lidi po poranéni mi-
chy a rozvoj oblasti sexualni
rehabilitace a jeji metodické
ukotveni. Chceme také pod-
nécovat diskuse, které pove-
dou k nalezeni chybéjicich
odpovedi, a zviditelnit potre-
by Zen i muzd po poranéni
michy. V ramci ParalLabu
sledujeme i technologicky
vyvoj v této oblasti, napfiklad
moznosti zapojeni virtualni
reality.

Proc je to dulezité

Intimita mGzZe znit jako velmi
osobni téma jednotlivce nebo
paru. Ve skute¢nosti ma ale za-
sadni vyznam i pro systém.

Clovék po poranéni michy dos-
tane v rdmci akutni a IGzkové
péce mnoho informaci o vozi-
ku, pfesunech, vyprazdnovani,
prevenci dekubitl nebo Gpravé
domacnosti, ale otazky sexu-
ality a blizkosti ¢asto zUstavaji
stranou nebo na né prosté jesté
neni ten spravny okamzik. PFi-
tom praveé ony mohou zasadné
ovlivnit kvalitu Zivota, psychic-
kou stabilitu i navrat do bézného
fungovani. Systematicka péce
o intimni zivot lidi po poranéni
michy v3ak zatim stale chybi.

Proto se v Centru Paraple sna-
Zime takovy systém vytvofit.
Vytvarime pravidla podpory

a metodiky, vzdélavame, publi-
kujeme, prednasime, spolupra-
cujeme s externimi odborniky,
sdilime zkuSenosti a otevirame
téma ve verfejném prostoru.

Chceme, aby Clovék po poranéni
michy nemél pocit, ze je na otaz-
ky intimniho zivota sam. A chce-
me, aby i odbornici v Cesku méli
vice jistoty, jak s timto tématem

vhodné pracovat.

Vzkaz lidem

s poranénim michy
a jejich partnerim
Pokud po poranéni michy resite
intimitu, nejste v tom sami.
Mozna mate otazky, které se
vam zdaji pfilis osobni, mozna se
bojite, ze se zeptate nevhodng,
mozna jste partner a nevite, jak
téma otevrit, abyste nezranili. To
vSechno je pochopitelné.

Intimni zivot po poranéni michy
mUze byt jiny. MUzZe vyzadovat
vice planovani, komunikace,
trpélivosti, praktickych strategii.
MUCzZe ale také pfinést nové moz-
nosti, vétsi citlivost k potfebam
druhého ¢i novy druh blizkosti.

V Centru Paraple jsme priprave-
Nni s vami toto téma otevrit s re-
spektem a bez predsudkd. Ne-
hodnotime, neurcujeme spravny
zpUsob, netla¢ime na vykon.
Nabizime prostor, informace,
zkusenosti a tymovou podporu.
Sexualita a intimita jsou soucasti
Zivota a intimni Zivot lidi po po-
ranéni michy ma byt naplnény,
funkéni a dlstojny.

Nasim dlouhodobym cilem je,
aby oblast intimniho zivota byla
béznou soucasti rehabilitace
napfic spinalnim systémem.
Protoze zasahuje télo, zdravi,
vztahy, identitu, rodiCovstvi,
prosté kazdodenni zivot. Pravé
proto do rehabilitace patfi.

»Chceme, aby
Clovék po poranéni
michy nemél pocit,
Ze je na otazky
intimniho Zivota
sam.“
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O intimnim
zdravi odborn
srozumitelné a bez
zbytecného studu

Marek Broul zosobnuje zajimavé propojeni sexuologie,
andrologie a urologie. Za zasadni povazuje nahlizet na
pacienta jako na celého ¢lovéka, ne pouze jako diagnézu,
laboratorni vysledek nebo konkrétni organ.

Rika, Ze sexualita po Urazu nebo nemoci si zaslouzi
stejnou pozornost jako bolest, hybnost, sobéstacnost
nebo psychicka adaptace.

Ordinuje, vyucuje, bada, publikuje a nové také
spolupracuje s Centrem Paraple jako mentor a odborny
konzultant oblasti intimniho zivota.
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Pane primafi, co vas kdysi pfi-
vedlo od chirurgie k sexuologii
a intimnimu zdravi?

dobé, kdy jsem koncil

studium mediciny, ne-

bylo pro mladého Iékare
Uplné jednoduché dostat se na
vybrané pracovisté. Zacal jsem
tedy na chirurgickém oddéleni
nemocnice v Teplicich.

Prvni atestaci jsem udélal z chi-
rurgie, ktera mi dala velmi dobry
zaklad — naucila mé rozhodnosti,
odpoveédnosti, technické pres-
nosti i respektu k akutni medi-
ciné. Pred druhou chirurgickou
atestaci jsem se v ramci takzva-
ného kolecka dostal na urologii,
kterd mi doslova ucarovala. Byla
pro meé oborem, ktery spojoval
chirurgickou praci s funkéni
medicinou, dlouhodobou péci

0 pacienta a velmi intimnimi
oblastmi lidského zivota. Oslovilo
mé to natolik, Ze jsem se rozhodl
zménit obor.

A protoze mé vzdy zajimaly
hormony, reprodukéni medicina
a muzské zdravi, zacal jsem se
postupné vénovat také androlo-
gii. Sexuologie uz pak byla ,jen*
prirozenym pokracovanim této
cesty.

V ¢em je pro pacienty vyhoda,
Ze propojujete sexuologii, an-
drologii a urologii?

Hlavni vyhodou je komplexni po-
hled. Pacient nepfichazi jako od-
déleny urologicky, hormonalni
nebo psychologicky ,problém?®,
ale jako Clovek, kterému néjaka
intimni komplikace zasahuje do
Zivota, vztahu, sebevédomi nebo
télesného prozivani.

Vezméme si typicky pfiklad —
poruchu erekce. Na prvni pohled

mUzZe vypadat jako izolovany
sexudlni problém, ale ve skutec-
nosti mMudze souviset s cévnim
onemocnénim, diabetem, neu-
rologickym postizenim, hor-
monalni poruchou, vedlejsimi
acinky [€k0, operaci, Grazem, Uz-
kosti, depresi nebo partnerskou
situaci. Velmi ¢asto je pficina
kombinovana.

Pokud se propoji sexuologie,
andrologie a urologie, mlzeme
l[épe hledat pfic¢inu, nabidnout
vhodnégjsi [éCbu a soucasné
nezapomenout na psychicky

a vztahovy dopad.

Co muzZete jako odbornik na
oblast sexuality svym pacien-
tdm nabidnout, s &m jim mua-
Zete pomoci?

Jako sexuolog, androlog a uro-
log mohu pacientdm nabidnout
predevsim bezpecny a odbor-
ny prostor, kde Ize o intimnich
potizich mluvit otevienég, vecné
a bez studu. To je &asto prvni
ddlezZity krok.

Z odborného hlediska mdzeme
vysetfovat a |éCit poruchy erek-
ce, ejakulace, orgasmu, sexualni
touhy, hormonalni poruchy,
bolest pfi sexu, potize s plod-
nosti, nasledky neurologickych
onemocnéni, poranéni michy,
operaci, onkologické |écby nebo
chronickych onemocnéni.
Soucasti péce muzZe byt farma-
kologicka léCba, hormonalni
diagnostika, doporuceni pomu-
cek, edukace, rezimova opatreni,
prace s partnerem nebo part-
nerkou a spoluprace s dalsimi
odborniky.

Velkou ¢ast mé prace tvori také
vysvétlovani. Pacient potfebuje
porozumet tomu, co se s jeho

télem dgje, co je realné ovlivni-
telné a co se mlzZe zménit. V se-
xuologii nejde jen o to predepsat
Iék. Jde také o pomoc Clovéku
zorientovat se v nové situaci.

Setkavate se nékdy s nerealny-
mi o¢ekavanimi svych pacien-
ta?

Nerealna oCekavani se samozrej-
meé objevuji. Nékdy pacient ceka,
Ze vSe vyresi jedna tableta, jindy
douf3, zZe se sexualita po Urazu,
operaci nebo nemoci vrati do
presné stejné podoby jako dfive.

Medicina dnes nabizi mnoho
moznosti, ale nedokaze vzdy
vratit vde do plvodniho stavu.
To ale neznamen3, ze nemuze-
me pomoci. Casto je cilem najit
novou podobu sexuality, ktera
bude bezpecnd, ddstojna, funk-
¢ni a uspokojiva. Nékdy je treba
zménit oCekavani, nékdy tech-
niku, nékdy komunikaci, nékdy
[é¢bu.

DUlezité je, aby pacient nezUstal
s pocitem, ze kdyz néco nejde
jako dFiv, znamena to konec
intimniho Zivota.

Sexualita byva nékdy mylné zu-
Zena jen na vykon. Co vSechno
do této oblasti skute¢né patfi?

Sexualita je opravdu mnohem
Sirsi nez samotny pohlavni styk,
erekce, orgasmus nebo frekven-
ce sexualnich kontaktl. Patfi
sem blizkost, dotek, néha, touha,
pfitazlivost, vztah k vlastnimu
télu, pocit bezpedi, partnerska
komunikace, erotickd predstavi-
vost, identita i schopnost citit se
Zadouci.

Praveé zdzeni sexuality na vykon
je Castym zdrojem utrpeni. U lidi
po Urazu nebo se zdravotnim
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omezenim muze byt $kodliva
predstava, ze pokud neni mozny
sex v dfivéjsi podobé, sexualita
vlastné skoncila. To neni prav-
da. Sexualita se mdze zménit,
ale nemusi zmizet. Nékdy se
pfesune dlraz od vykonu k bliz-
kosti, od penetrace k doteku,
od spontannosti k planovani,
od drivéjsich stereotypl k nové-
mu poznavani téla. MUze to byt
naro¢né, ale zaroven to muze
otevrit nové obzory.

Kdy je vhodné s intimnim pro-
blémem vyhledat sexuologa
nebo jiného odbornika?

Odbornika je vhodné vyhledat
tehdy, kdyz problém trva delsi
dobu, opakuje se, zhorsuje kva-
litu Zivota, vyvolava Uuzkost nebo
zacina zasahovat do partnerské-
ho vztahu.

Urcité je dobré pfrijit, pokud se
objevi bolest pfi sexu, opako-
vana porucha erekce, porucha
ejakulace, ztrata sexualni touhy,
nemoznost dosahnout orgasmu,
vyrazny stud, strach z intimity,
vyhybani se blizkosti nebo obavy
Z nadvratu k sexualité po nemoci,
operaci ¢i Urazu.

U lidi po poranéni michy nebo
s jinym zavaznym zdravotnim
omezenim bych doporucil
necekat a nesnazit se dohledat
vSechny informace sdm. Sexua-
lita, plodnost, erekce, ejakulace,
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lubrikace, orgasmus, citlivost,
polohovani, inkontinence nebo
spasticita jsou témata, ktera do
rehabilitacni a nasledné péce
patfi.

Casto se stava, ze pacient prijde
az po dlouhé dobé a pak rekne:
Kdyby mi to nékdo vysvétlil dfiv,
usetfilo by mi to mnoho strachu.

Pro mnoho lidi po poranéni
michy se zdsadné méni vztah
k vlastnimu télu. Kdy a jak je
podle vas vhodné se o této ob-
lasti zacit bavit?

O sexualité je vhodné zacit
mluvit relativné brzy, ale citlivé
a s respektem k aktualnimu
stavu pacienta. V akutni fazi ma
Clovék Casto Uplné jiné starosti.
To ale neznamen3, Ze sexualita
nema byt vlbec zminéna.

DUlezité je predat zakladni zpra-
vu: sexualita je legitimni soucast
vaseho Zivota, i po Urazu ma
smysl o ni mluvit a existuji od-
bornici, ktefi vam s tim mohou
pomoci. Uz tato informace mUze
byt velmi dlevna.

V ¢em vidite problém, pokud se
po urazu nebo pfi zdravotnim
omezeni téma sexuality odsou-
va, ¢i dokonce ignoruje?

Pro mnoho lidi je otazka intimi-
ty spojena s velmi hlubokymi
otadzkami: Jsem jest& muz/zena?
Mohu byt partherem/partner-
kou? Mohu byt pro nékoho
pritazlivy/pfitazliva? Mohu mit
dité?

Pokud zdravotnicky systém
intimni témata ignoruje, pacient
muUze ziskat dojem, Ze nejsou
dllezitd nebo Ze se na né nesmi
ptat. A to je Skoda. Podle mé by
soucasti rehabilitacni mediciny,
ve které se Casto mluvi o navra-
tu do bézného zivota, méla byt

i intimita, pokud je pro pacienta
dadlezita.

Otazky z oblasti sexuality neni
pro mnoho lidi shadné otevirat
ani s blizkymi, natoz s lIékafi. Co
podle vas mohou zdravotnici
udélat pro to, aby jim to usnad-
nili?

Velmi mnoho. Predevsim by
meli dat jasné najevo, ze o se-
xualité se mluvit smi. Nékdy
staci jednoducha véta: ,Soucasti
vaseho onemocnéni nebo Urazu
mohou byt i zmény v intim-

nim zivoté, pokud budete chtit,
mUizZeme se tomu vénovat.” To
je uplné jina situace, nez kdyz
pacient musi téma otevirat sam
a ma pocit, ze prekracuje néja-
kou hranici.

DdleZity je také jazyk. Mél by

byt klidny, vécny, nehodnotici

a pfirozeny. Zdravotnik nemusi
byt sexuolog, aby dokazal téma
otevrit. Staci, kdyz vytvofi prostor
a pfipadné pacienta nasmeéruje
dal.

Setkavate se ve své praxi s tim,
Ze spole¢nost ma o sexualité
lidi se zdravotnim postizenim
zkreslené predstavy?

Ano. Jednim z nejcastéjsich
mytd je predstava, Ze Clovék se
zdravotnim postizenim nema
sexudlni potfeby nebo ze inti-
mita pro n&j neni dilezitd. To je
hluboce nepravdivé a zaroven
velmi zrafujici.

Dalsim mytem je pfedstava, ze
sexualita znamena pouze po-
hlavni styk. A pokud neni mozny
sex v obvyklé podobé, spolec-
nost nékdy automaticky predpo-
klad3a, Zze sexualita skondila.

Velmi skodlivy je také mytus, ze
¢lovék s postizenim nemuze byt
atraktivni, nemuUze byt partne-
rem nebo partnerkou, nemdze
byt rodicem nebo nema pravo
na eroticky zivot. Tyto predstavy
Casto nevychazeji ze zkusenosti
lidi s postizenim, ale z nejistoty
a predsudku okoli.

Co je podle vas v této souvislos-
ti dulezité Fikat?

Z mého pohledu je dulezité jas-
neé fict: Clovék se zdravotnim po-
stizenim neprestava byt sexualni
bytosti. MUzZe mit touhy, potreby,
vztahy, obavy, fantazie i pravo na
intimitu. A pokud v této oblasti
potfebuje podporu, tak ta ma
byt stejné dostupna jako jina
zdravotni péce.

Pfi problémech v oblasti sexua-
lity hraje kromé fyzi¢na dulezi-
tou roli i psychika. Mél by tedy
sexuolog byt ¢astec¢né i psycho-
logem?

Sexuolog nema nahrazovat
psychologa nebo psychoterape-
uta, ale urcité by mél rozumét
psychologickym souvislostem
sexuality a mél by umét rozpo-
znat, kdy psychika hraje zasadni
roli a kdy je vhodna mezioboro-
va spoluprace. Ta je v sexuologii
naprosto zasadni.

Dobry sexuolog musi umét
citlivé vést rozhovor a musi se
ptat tak, aby pacienta nezahan-
bil. Musi poznat, kdy je vhodna
léCba, kdy edukace, kdy zapo-
jeni partnera a kdy doporuceni
k psychologovi, psychiatrovi, fy-
zioterapeutovi, rehabilitacnimu
Iékari, urologovi, gynekologovi
nebo neurologovi.

Vy se vénujete také populari-
zaci tématu intimniho zdravi.
Proé je podle vas dlleZité o se-
xualité mluvit vefejné?

Protoze mlceni vytvari stud,
myty a zbytecné utrpeni. Pokud
se o sexualité nemluvi odbornég,
kultivované a s respektem, lidé
si informace hledaji jinde — &as-
to na internetu, v neovéfenych
zdrojich nebo v pornografii. Tam
ale Casto nenajdou redlny obraz
lidské sexuality, nemoci, téla,
vztahu ani intimity.

Verejna komunikace o intimnim
zdravi neznamenad bulvarizaci.
Ma prenaset sdéleni, Ze sexual-
ni zdravi je soucasti celkového
zdravi.

Popularizace je podle mé také
forma prevence. Kdyz lidé maji
informace, Ze existuje pomoc,
prijdou drive. Kdyz védi, ze jejich
problém neni ostuda, snaze

o ném promluvi. A kdyz zdra-
votnici, pacienti i vefejnost slysi
odborny, nezesmeéesnujici jazyk,
postupné se méni i spoleCenské
vnimani sexuality. Ato je u lidi
po Urazu nebo se zdravotnim
handicapem obzvlast dllezité.

Je tfeba opakované pripominat,
Ze intimni zivot neni odmeéna
za dokonalé zdravi, ale soucast
lidskosti.

Marek Broul

e Primar Sexuologického
oddéleni Masarykovy ne-
mocnice v Usti nad Labem
a soucasné lékar Urologic-
kého oddéleni Nemocni-
ce Litomérice a Oddéleni
jednodenni chirurgie CZ
Marianska.

Pfedseda Ceské spole&nosti

pro sexualni medicinu a mis-
topredseda Sexuologické
spolecnosti CLS JEP.

Odborny asistent FZS Uni-
verzity Jana Evangelisty
Purkyné.

Popularizator tématu intim-
ni zdravi.




ZDRAVI

Porucha termoregulace
a jak ji zvladat

text: Petra Vasova, specialistka spinalni problematiky Centra Paraple

Letni mésice délaji radost asi vétsiné
Z nas. TésSime se na slunce, koupani

a pobyt venku. Pro lidi po poranéni
michy ale horké pocasi predstavuje

i urcitou vyzvu. Jakou? Jejich
orgahismus totiz muze netypicky
reagovat na zmény teploty a prirozené
ochlazovani téla nemusi spravné
fungovat. To znamena3, ze i jinak
prijemné venkovni teploty mohou

vést k prehrati, unavé nebo dalsim
zdravotnim komplikacim. Pokud se ale
na horké dny pfipravite, mUzete si je
uzit bezpeéné, pohodiné a bez
zbytecénych omezeni.
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Nenapadny dusledek
poranéni michy

enku je zatim jen péta-
dvacet stupnd, ale vy uz
mate pocit, jako byste

sedéli v rozpalené sauné. Nebo
naopak — sta&i mirny vitr a vy se
béhem nékolika minut tfesete
zimou, kterou se vam pak dlou-
ho nedafi zahnat. Pro mnoho lidi
S poranénou michou jde o zcela
béZnou zkusenost. Mezi méné
viditelné, ale velmi podstatné
dUsledky poranéni michy totiz
patfi porucha termoregulace,
kterda ovliviiuje kazdodenni zivot,
pohodli i bezpe&nost.

Jak funguje
pfirozeny termostat
naseho téla

Lidské télo si za normalnich
okolnosti udrzuje stalou teplotu
kolem 37 °C. Ridicim centrem
termoregulace je ¢ast mozku
zvana hypotalamus. Kdyz je
nam horko, mozek vysle pokyn
k rozsiteni cév v k(zZi a k aktivaci
potnich zlaz. Pot se odparuje

a télo se ochlazuje. A obracené
—kdyz je ndm chladno, cévy se
stahnou, aby se omezily tepel-
né ztraty, a svaly zacnou jemné
pracovat formou tresu, ¢imz
vytvareji teplo.

Po poranéni michy je vsak tato
komunikace ¢asto prerusena.
Mozek sice stale vysila signa-
ly, ale ty pod misto poranéni
nemuseji doputovat. Cévy tak
nereaguiji, potni zlazy zGstavaji
neaktivni a svalovy tfes chybi.

Vyssi léze — horsi
termoregulace

Cim vyse se misni poranéni
nachazi, tim vétsi ¢ast téla ztraci
schopnost pfirozené reagovat
na zmeény teploty. U lidi s tetra-

plegii tedy tento problém byva
vyrazneéjsi nez u osob s nizsi
paraplegii.

Télo se pak chova podobné jako
u studenokrevnych zZivoCich(

a vice prejima teplotu okolniho
prostredi. V disledku toho se
organismus snadnéji prehfiva,
pokud je horko, a rychleji ztraci
teplo, pokud je chladnégji.

KdyzZ je horko
nebezpecné

V |été nebo v pretopenych mist-
nostech se télo lidi s poruchou
termoregulace nedokaze do-
statecné ochlazovat. A protoze
se pod Urovni misniho poranéni
nepoti, teplo se hromadi uvnitf
organismu.

Pokud télesna teplota dale stou-
pd, mlzZe dojit k prehrati, které
vyZzaduje okamzité ochlazeni

a nékdy i lékarskou pomoc.

Chlad, o kterém
nevite

Nebezpecné je ale i podchlazeni.
Clovéku po porané&ni michy chy-
bi citlivost, takZze nemusi vnimat
studena chodidla a nohy. Krev
se vsak v téchto ¢astech téla po-
stupné ochlazuje a nasledné sni-
ZUje teplotu celého organismu.
Navic ¢asto chybi jiz zminény
svalovy tfes, ktery je jinak ddlezi-

tym mechanismem tvorby tepla.

Vysledkem mUze byt celkova
Unava, zpomaleni reakci a pocit,
ze se télo nedokdaze zahrat ani
po navratu do tepla.

Pozor na autonomni
dysreflexii

U lidi s poranénim michy nad
drovni The (Sesty hrudni obratel)
muzZe plsobeni tepla nebo chla-

du zpUsobit vyraznou odezvu,
tzv. autonomni dysreflexii. Jde

o nahlou a potencialné velmi
nebezpecnou reakci organismu
spojenou s prudkym zvysenim
krevniho tlaku.

V takové situaci je ddlezité co
nejdrive odstranit pfic¢inu a po-
stupovat podle doporuceni
|ékare.

Sest tipd, jak

na porusenou
termoregulaci

Nastésti existuje fada jedno-
duchych opatreni, kterd vam
mohou zivot s poruchou termo-

regulace usnadnit. Nékdy staci
jen o néco vice planovat.

1. Vsadte na vrstvy

Vrstveni obleceni je nejlepsi stra-
tegie — podle aktualni situace
ubirejte nebo pridavejte. V zimé
vam pomUze kvalitni termopra-
dlo a izolacni vrstvy, které udrzi
teploi v necitlivych &astech téla,
v |été zase lehké a prodysné
materidly, napfiklad bavina nebo
len.

2. Pravidelné pijte

Dostate¢na hydratace pomaha
organismu |lépe zvladat vysoké
teploty, proto pijte, i kdyz nema-
te pocit zizné.

3. Aktivné se ochlazujte
Chladit se da i jinak — méjte pfi
ruce rozprasovac s vodou i
vlihky ruénik, pfipadné gelové
polstarky nebo chladici vestu.
Ochlazeni obliCeje, krku a rukou
vam pomUze vyrazné snizit pocit
horka.

4. Chrante se pred
chladem

V zimé pomohou teplé deky,
fusaky, vyhFivané rukavice nebo
ponozky. Ale pozor — u elektric-
kych pomUcek je nutné peclivé

Prvni priznaky prehrati:
silna Unava,
bolest hlavy,
zarudnuti obliceje,
pocit na zvraceni,
zavrat,
zrychleny tep.

Typické projevy
autonomni dysreflexie:
silna pulzujici bolest hlavy,

nadmeérné poceni nad Urovni
poranéni,

zarudnuti obliceje,
husi kGze,
pocit Uzkosti.

kontrolovat jejich teplotu, aby
nedoslo k popaleni necitlivé
pokozky.

5. Planujte aktivity

V horkych dnech je vhodné za-
fadit venkovni aktivity na ¢asné
rano nebo vecer. Tepelny kom-
fort doma i v auté vam zajisti
klimatizace.

6. Naucte se naslouchat
svému télu

Kazdy ¢lovék reaguje na teplot-
ni zmény trochu jinak. Nékdo
se velmi rychle prehriva, nékdo
je citlivéjsi na chlad. Dulezité je
sledovat varovné signaly — una-
vu, bolest hlavy, nevolnost nebo
neobvyklé poceni-a rychle
reagovat.

Kdyz pochopite, jak vase télo
funguje, zachovate si v kazdo-
dennim zivoté vétsi pohodli

a jistotu.
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aneb
Jak na spravnou hydrataci

Zivot by bez vody neexistoval.

Voda je totiz soucasti vSech zivych
organismu a napriklad u ¢lovéka tvori
nadpolovicni vétsinu jeho télesné
hmotnosti. Bez vody je lidské télo
schopno prezit maximalné sedm dnu.
Prijimame ji nejen v podobé napoju,
ale i prostrednictvim potravin, které ji
prirozené obsahuji. Na dostateCném
prijmu tekutin zavisi nase zdravi.

Pit je dulezité pribézné béhem dne a nedohanét
pitny rezim velkym objemem vody najednou. Naraz
bychom méli vypit maximalné 0,5 litru, protoze vetsi
mnozstvi tekutin je ryc hle vylouceno, coz vede k zati-
zeni ledvin.

Podle pocitu zizné neni vyhodné se fidit, jelikoz ten

uz znaci mirnou dehydrataci organismu. Zizni je tedy
tfeba predchazet.

Aktualni stav hydratace organismu zjistime nejlépe
podle barvy moci. Ta by méla byt v prdbéhu dne velmi
svétle zluta.
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Voda a jeji funkce
VvV organismu
€lo dospélého cClovéka je
tvoreno vodou z 55-60 %,
u déti je jeji podil na téles-
né hmotnosti jesté vyssi
(70-80 %). Je ulozena v bunkach
(tzv. intracelularni tekutina)
i mimo né&, vtkanich a v podobé
krevni plazmy (tzv. extracelu-
l[arni tekutiny). Jednotlivé tkané
v nasem téle obsahuji vodu
v rdzném mnozstvi — napfiklad
svalova tkan priblizné 70 %,
naproti tomu tukova tkan témér
zadnou.

Voda plni v nasem organismu
fadu funkci. Télesné tekutiny
vytvareji vnitfni prostredi, ve
kterém voda slouzi jako roz-
poustédlo rlznych latek a také
transportni médium, diky kte-
rému jsou ziviny dopravovany
do bunék, a z nich jsou naopak
odvadény odpadni latky, které je
tfeba z téla vyloucit. Voda je také
nezbytnda pro udrzovani opti-
malni télesné teploty, slouzi jako
prostfedi pro veskeré chemické
reakce probihajici v téle a jsou
na ni zavislé procesy, jako je

traveni, vstfebavani zivin a vylu-
¢ovani. Hydratace ovliviuje i stav
a spravnou funkci kdze a sliznic.

Neustaly kolobéh

- prijem a vydej
tekutin

Ke ztratam tekutin z organismu
dochazi nepretrzité, a to dycha-
nim, odparovanim z povrchu
téla, pocenim Ci tvorbou a vylu-
¢ovanim moci a stolice. Celkové
denni ztraty tekutin zaviseji na
individuélnich faktorech, ale pré-
meérneé se pohybuji mezi 1,5-2,5
litry. Minimalné takové mnozstvi
tekutin bychom tedy méli kazdy
den také pfijmout.

Své télo nejvice potésime, kdyz
po probuzeni vypijeme alespon
jednu sklenici Cisté vlazné vody.
Pres den se pak snazme na piti
myslet — pomoci nam pritom
muze ldhev s vodou, kterd nés
bude vybizet k pribéznému piti.

Pozdéji veCer uz neni dobré
pfijimat vétsi mnozstvi tekutin

— kromé zatizeni ledvin to muize
vést k nutnosti navstévy toalety
béhem noci, coz zbytecné naru-
Suje spanek.

Pitny rezim - co ano,
CO ne

Idedlni, a pro nas organismus
pfirozenou, tekutinou je Cista ne-
perliva voda, ktera by méla tvorit
minimalné dvé tfetiny denniho
pfijmu tekutin. Pro zpestfeni

ji mdzeme doplnit mineraini
vodou nebo neslazenymi bylin-
nymi a ovocnymi ¢aji.

Dalsi moznosti jsou Cerstvé
ovocné a zeleninové stavy, které
pokud jsou konzumované v ro-
zumné mire, pfinesou nasemu

télu kromé vody takeé vitaminy
a dalSi prospésné latky (a jsou
urcité vhodngjsi alternativou ke
kupovanym dzustm).

Konzumace iontovych (sportov-
nich) ndpojd ma vyznam pouze
u déletrvajici narocné sportovni
aktivity, pfi které je vdak nejdu-
lezitéjSi pfedevsim dostatecnd
hydratace vodou — pfed aktivi-
tou, v priibéhu a po ni.

Kava a zeleny Ci Cerny Caj sice
nemaji pfi prijmu béznych davek
negativni dopad na celkovou
hydrataci organismu, ale i tak
maji slouzit spise k povzbuzeni
nez k doplnéni pitného rezimu.

Slazené napoje a limonady nelze
kvUli vysokému obsahu pfidané-
ho cukru, a tim padem i energie,
povazovat pro doplnéni tekutin
za vhodné. Stejné jako alkohol,
ktery ma mnoho Skodlivych
Ucinkd na organismus, a pfi vys-
Sich davkach dokonce neblahy
dopad na stav hydratace.

Voda nejen ze
sklenice

Voda je obsazena nejen v na-
pojich, ale také v mnoha potra-
vinach. Pokud je nas jidelnicek
dobre slozen, velké mnozstvi
vody mUzZeme pfijmout i ze
stravy. Vice nez 80 % vody z cel-
kového slozeni obsahuje vétsSina
druhl ovoce a zeleniny (rajcata,
papriky, okurky, mrkev, bro-
kolice, meloun, jahody, jablka,
hroznové vino), ale také mléko,
jogurt, jogurtové mléko, kefir

a podmasli. Vice nez 50 % vody
obsahuji vejce, varené brambory,
ryze, téstoviny, lusténiny, Cerstvé
syry, ryby a maso. Z téchto potra-
vin by mélo byt slozeno zhruba
90 % naseho jidelnicku.

Fresh vs. smoothie

Prestoze jsou Cerstveé vylisova-
né ovocné a zeleninové stavy
(tzv. fresh napoje) a Cerstvé
rozmixované ovoce Ci zele-
nina (tzv. smoothie napoje)
dobrym doplhkem naseho
pitného rezimu i jidelnicku, je
dobré zvazit i jejich potencial-
ni nevyhody:

Pfi konzumaci ovocné sta-
vy nebo smoothie dochazi
k jejich rychlému prdcho-
du do streva, coz vede

k prudkému vzestupu hla-
diny cukru v krvi. Slinivka
brisni produkujici inzulin
(hormon zodpovédny za
presun glukoézy z krevniho
recisté do bunék, ¢imz
snizuje hladinu cukru

v Krvi) musi reagovat jeho
vysokou davkou a zaludek
se tak vyprazdni rychleji,
coz zpUsobi drivejsi pocit
hladu.

Na jednu sklenici freshe Ci
smoothie je tfeba nékolik
kusU ovoce, které bychom
V pfirozené podobé Casto
ani nesné&dli, prijimame
tedy vice energie.

PFi vyrobé freshl se oddé-
luje duzina, ¢imz prichazi
o vlakninu i ¢ast zivin.
Smoothie obsahuji celé
ovoce a zeleninu.

Pokud smoothie obsahuji
dalsi prisady (napr. sme-
tana, orechy), zvysuje se
jejich energeticka hodnota
a mohou pak predstavo-
vat spise plnohodnotné
jidlo nez svacinu.
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Hojeni chronickych ran
pomoci laseru

text: Petr Skacelik, vSeobecna sestra Centra Paraple

Narusena kuUze = problém. Rany, véetné
téch chronickych, se u lidi s poranénou

michou vyskytuji velmi ¢asto. Nastésti
uz existuje velké mnozstvi prostfedku,
jak je rfesit. Setkat se tak muUzeme

s ruznymi houbi¢kami, pénami,
tkaninami apod. Pravé prevazovy

material a spravna technika osetreni
odvadéji pfi hojeni koZnich defektu
zasadni praci. Ale existuji i dalsi moderni
metody, které ho podpofri - napriklad

laserové osetreni.

Akutni, chronické. V c¢em
je rozdil?

Zakladni rozdéleni ran je na
akutni a chronickeé.

Akutni rany vznikaji v dtsledku
nahlého poranéni/drazu. PFi
rychlém a spravném pristupu se
vetsinou zhoji bez komplikaci.

Chronické rany mame na téle
delSi dobu a proces jejich ho-
jeni je slozitéjsi a dlouhodoby.
Mohou vzniknout bakteridalnim
osidlenim akutni rany nebo
vlivem dalSich onemocnéni

Ci otokl (napft. bércové viedy,
nedokrveni koncetin spojené

s cukrovkou).
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KUze nas chrani.
Starejme se o ni

Uze je nejvétsim orgdnem
K lidského téla. Ma svou

funkci a strukturu, stejné
jako tfeba srdce nebo streva.
Sklada se z nékolika vrstev a je-
Jim hlavnim dkolem je chranit
vnitfni prostfedi téla prfed okol-
nim pdsobenim. Proto bychom
meéli jejimu stavu vénovat dosta-
te¢nou pozornost.

Kdy je klzZe v nejlepsi kondici?
Kdyz je pevna, hladka, pruz-

na a hlavné celistva (ma svou
integritu). To znamena ze je bez
poskozeni, trhlin nebo puchy-
Fd. ZplsobU, jak se mUze klze

poskodit je hodné — mechanicky
(Fiznuti, bodnuti), termicky (vli-
vem tepla ¢i chladu), chemicky
(poleptanim) nebo vlivem cévni
¢i metabolické poruchy. Pokud
se kGze ,natrhne*, mluvime

o poruseni jeji integrity. A pravé
tehdy pfichazi na fFadu hojeni.

Chronické rany a jak
na né

Kdyz odhlédneme od nejzazsinho
zpUsobu fedeni chronické rany,
kterym jsou chirurgické zakroky
(¢isténi rany od odumrelé tkané,
plastika kozniho Stépu), pak je
zakladnim a nejpodstatnéjsim
zplsobem jejino osetieni kryti.

Uginky laserové terapie

Biostimulaéni

Povzbudi bufky v rychlejsi
regeneraci, hojeni a roztazeni
cév. V dusledku toho se postize-
na tkan radné prokrvi a rychleji

Predevsim diky zvyseni prdtoku
krve zplsobenému roztazenim
cév se do postizené tkane do-
stane vice zivin, kysliku a proti-
zanétlivych faktor(. Aby se tkan
mohla spravné a rychle haojit,
musi k tomu mit dostatek ma-
teridlu a zivin, které ziska prave
Z krve.

Analgetické

Laser mGze Vv terapii pUsobit
kontinualné, ale také mutze
pulzovat. Co to zpUsobi? Kdyz se
intenzita pUsobeni méni v kra-
tkych prerusovanych interva-
lech, zapficini to stimulaci nerva,
coz pfinasi Ulevu od bolesti.
Pomoci téchto ,razovych* vin
muzZeme bolest tlumit i s dlou-
hodobégjSim ucinkem.

Pfi ném se neobejdeme bez
spravného vybéru prevazového
materialu a spravné techniky
samotného pfevazu. Jde o po-
mérné specifickou disciplinu,
proto doporucuji vzdy kontakto-
vat specializované zdravotniky

— |ékare Ci sestry, idedlné v am-
bulanci hojeni ran.

Prostfedkd, kterymi mtzeme
hojeni chronické rany Uspésné
podpofit je ale vice a spadaji do
kategorie fyzikalni terapie. PFi
ni se vyuziva na podporu hoje-
ni, snizeni zanétu a bolesti bud'
elektricky proud, nebo tepeln3,
zvukova a svételna energie.

Zdroje:

Jak to funguje?

Laser pracuje na principu energetického nabuzeni atomd, které pfi
ztraté energie vyzaruji Castice svétla (fotony). Kdyz takto vznikly foton
narazi na dalsi energeticky vybuzeny atom, dojde opét ke ztraté ener-
gie vybuzeného atomu a k vygenerovani dalsiho totozného fotonu.
Diky zrcadldm umisténym uvnitf samotného laseru dochazi k zesilo-
vani svetla. Jakmile je svétlo dostatecné silné, projde polopropustnym
zrcadlem ve formé paprsku o stejné frekvenci (barve) ven. Svételné
zareni o urcité frekvenci dokaze proniknout i do hlubsSich vrstev tkané.

Diky tomu je laserovy paprsek vyuzitelny kromé osetrovatelstvi
i napfr. ve fyzioterapii (uvolfujici a analgeticky Ucinek).

To nejlepsi ze
svételné terapie

Velmi Ucinny typ svételné te-
rapie pfinasi laserové osetreni.
Na rozdil od lamp s polarizova-
nym svétlem vyuziva pro hojeni
ucinek jen jedné barvy - infra-
cervené (ve zdravotnictvi nejroz-
Sirené&jsi) nebo zelené. Jeho dalsi
dudlezitou vlastnosti je pfesnost.
Laser vypousti svételné paprs-
ky synchronizovang, ty se tak
nerozbihaji a plsobi pfesné tam,
kde potfebujeme, coz znamena
také s vétsSim efektem.

Laser je pfi hojeni chronickych
ran povazovan za doplnkovy
terapeuticky prostredek, presto
ma v celém procesu své neza-
stupitelné misto. At uz pouzi-
jeme vysoko- ¢i nizkovykonny,
vzdy podporime celkové hojeni
a predejdeme moznému bakte-
ridalnimu osidleni a vzniku zanétu
v rané.V Centru Paraple v terapi-
ich (k oSetfeni ran a ve fyziotera-
pii) s velmi dobrym efektem vyu-
zivame vysokovykonny laserovy
pfistroj od spolecnosti BTL.

ROSINA, Jozef; VRANOVA, Jana a KOLAROVA, Hana. Biofyzika: pro zdravotnické a biome-
dicinské obory. 2., doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2021. ISBN 9788027125265

BRABCOVA, Sofa. Pé&e o rany: pro sestry a ostatni nelékarské profese. Sestra.
Praha: Grada Publishing, 2021. ISBN 978-80-271-3133-4.

Prevenci koznich problému,
ale i jiz vzniklé defekty s nami
mUzete konzultovat na social-
né-rehabilitacnich i zdravotnich
pobytech. Potrebujete se pora-
dit v mezicase?

Obratte se na vedouci sester
Adélu Dvorakovou:

adela.dvorakova@paraple.cz.
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FOTOSERIAL

Podsedak a vypodlozeni zad

Vhodné vybrany podsedak a dobfe vypodlozena
zada zvysuji pohodli, stabilitu a spravné drzeni téla
bé&hem jizdy, pomahaji predchazet otlakdim a boles-
tem zad.

Béhem jizdy je také dllezité pravidelné odlehovat
sedaci partie. Pokud mate zvysené riziko vzniku
otlakd, doporucujeme vam odborné zméreni tlaku
na sedaci partie (pressure mapping) a v navaznosti
na to vybér vhodného podsedaku.

Nezapominejte:

e odlehc¢ovat béhem pravidelnych pauz,

e po vyletu peclivé zkontrolovat stav svych
sedacich partii,

e dbat na spravné nastaveni sedu a opory zad.

Bezpecné a s rad

text: Petra Vasova, specialistka spinalni p c'>b]e‘.rv1j'\“at~j
Centra Paraple | foto: Marek Vasa

ybirejte vhodné trasy,
kontrolujte technicky
stav handbiku, neza-

pominejte na ochranné prvky,
dostatec¢né pijte, planujte
prestavky, budte ohleduplni

Upevnéni hornich koncetin

Rukavice nebo fixaéni systémy pro upevnéni hor-
nich koncetin na fiditka pomahaji zajistit bezpecné
a stabilni ovladani handbiku. Spravné nastavené

Léto je tu a Iaka nas ven a k pohybu.

Jak si uzit radost Zszdy na handbiku i ostraziti. up’evnbénfvyvraznégvgéuje kontrolu nad handbikem
a zaroven se Vyh nout Zbyteén)'/m P¥i dodrzeni téchto zasad si @ to'm ezpecnost Jizdy.
. PN vy - pak naplno uzijete to, co jizda DuleZité je:
komplikacim? Pro to, aby kazda vase na handbiku nabizi - pocit + ohoding Upevnént koncetin
Vyjl'idka byla bezpeéné d pOhOdIné, staci svobody, sportovni zazitek ¢ spravna funkce suchych zipd,

i radost z aktivniho zivota. . ) ) o
e prevence otlaku pomoci vhodného vypodlozeni,

dodrzet nékolik jednoduchych pravidel.

To nejpodstatnéjsi jsme pro
vas shrnuli do nékolika foto-
grafii a stru¢nych komentara.

e bezpecny a jisty Uchop béhem celé jizdy.

Pfeju vdm mnoho stastné
najetych kilometra!
Upevnéni dolnich koncetin
Upevnéni dolnich koncetin zajistuje béhem jizdy
Helma a bryle bezpeénou a stabilni polohu nohou i trupu. Zabra-
nuje sklouznuti nohou z podnozek, které by mohlo
vést ke ztraté stability, Urazu, nebo dokonce prevra-
ceni handbiku. K fixaci nejcastéji pouzivame pasky
se suchym zipem, pfezky nebo anatomicky tvarova-
né opérky nohou.

Zakladnimi ochrannymi pomdGckami pro hlavu

a obliCej jsou helma a bryle. Cyklisticka helma je
nezbytnou pomdckou pro ochranu pfi padu nebo
narazu, bryle pak chrani oci pred sluncem, vétrem,
ale i prachem nebo hmyzem.

Spravné usazeni helmy: Spravné upevnéné dolni koncetiny:

e vodorovng, e zvySuji stabilitu téla,

e asil-2cm nad oboc&im, e podporuji spravny sed,

e pevné utazena, p¥i predklonu e zlepsuji ovidadani handbiku,

se nesmi posouvat. e chrani pred poranénim.
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DULEZITE JE:

Hydratovat

Pri delSi nebo naro¢néjsi jizde
télo rychle ztraci tekutiny. Proto
pravidelné pijte i v pripadé, ze
nepocitujete zizen. Dostatek
tekutin pomaha udrzet koncen-
traci a predchazet unave.

Vyprazdnovat

Dodrzujte rezim a planujte pau-
Zy na vyprazdnovani.
Odlehcovat

Pri delsi jizdé pravidelné od-
lehcujte sedaci partie, idedlné
kazdé 2-3 hodiny nebo podle
individualni potreby. V horkém
pocasi odpocivejte pokud moz-
no ve stinu.

BEZPECNOST PREDEVSIM
- NEZAPOMENTE:
Zkontrolovat tlak v pneuma-
tikach
Vyzkouset funkénost brzd
Zajistit fixaci nohou a sprav-
ny sed
Pripevnit bezpeénostni vla-
jeCku a osvétleni
Pouzit cyklistickou helmu

Zkontrolovat dotazeni kol
a dulezitych Sroubl

Mit spravné nastavené opeér-
Ky
Vzit si piti a mobilni telefon

PrizpUsobit rychlost terénu
a pocasi

Dbat na svou bezpecnost
a viditelnost v provozu

Upevnéni brzdnych pedalt
Spravné nastaveni brzd je zasadni pro bezpecné

ovladani handbiku v bézném provozu i pfi sjezdech.

Uprava musi zajistit:

e moznost okamzitého brzdéni,

e stabilitu handbiku pfi vyraznéjSim zatizeni jed-
nou stranou,

e aby se loket nezachytaval o ram nebo kliky.

Dulezité je:

e spravné nastaveni dosahu,

e ergonomické postaveni ramen,

e minimalnisila potrebna k aktivaci brzd.

Bezpecnostni vlajecka

Bezpecnostni vlajeCka na handbiku slouzi ke zvyse-
ni viditelnosti jezdce v silni¢nim provozu. Protoze je
handbike nizko nad zemi, mdze byt pro fidi¢e auto-
mobilt hiFe viditelny — zejména v zatackach, mezi
zaparkovanymi auty nebo za zhorSené viditelnosti.

Dale je vhodné pouzivat:

e prednia zadni osvétleni,
e reflexni prvky,
e vyrazné obleceni.

KOMPAS

Pruvodce svétem bez bariér

text: Tomas Drabek, poradce socidlni sluzby Centra Paraple

I etosni rok je uz v plném proudu, ale statni aparat si zatim daval na cas. Novy

meél puvodné platit od ledna, vldadniho posveé-
ceni se vSak doc¢kal az na konci dubna. Podstatné ale je, jakym jazykem tento dulezity
dokument mluvi - lidi se zdravotnim postizenim definuje jako rovnocenné nositele
prav, nikoli jako pasivni objekty pomoci a podpory. A my uz nyni jen musime spolecné
hlidat, aby se sliby z ,papiru” staly realitou.

SERVIS: NezUstavejte na péci samil!
Obratte se na Diakonii

1.  Kdyz vdm do Zivota vstoupi handicap nebo
nahlé zhorseni zdravotniho stavu nekoho bliz-
kého, ocitnete se v zaplave nejistoty. Prave pro
tyto naro€né momenty vydala Opora Diakonie
novou Prirucku pro pecujici. Tento prakticky
manual je dobrym prdvodcem zejména pro ne-
formalni peCovatele, ktefi teprve zacinaji a hle-
daji zachytné body. Dozvite se v ném napriklad,
jak efektivné skloubit péci s praci nebo o jakou
finanéni podporu a socidlni davky mGzete poza-
dat stat.

2. Hledate navod, jak si vytvorit krizovy plan pro
pfipad, Zze nebudete moci ze dne na den peco-
vat o svého blizkého? Nebo se potrebujete zori-
entovat v dostupnych zdravotnich a socidlnich
sluzbach? Ktémto i mnoha dalsim otazkam
vam prinese ucelené informace web
www.oporadiakonie.cz/rady.

3. A pokud potfebujete okamzitou odpovéd nebo
lidskou podporu, pak je tu pro vas bezplatna
telefonicka poradna Diakonie, které funguje
kazdy véedni den od 9.00 do 17.00 na Cisle
800 915 915.

INSPIRACE: To nejlepsi z médii

V této rubrice vdm vétsinou predstavujeme mimo-
fadné lidi, ale tentokrat udélame vyjimku a zamé-
fime se na ,celebritu”, kterd sice nema hlas ani
tvar, ale provazi zivotem mnohé z vas. V prvnim
letodnim vydani casopisu Muzes (1/2026) najdete na
stranach 28-31 skvély ¢lanek s trefnym nazvem lko-
nicka pomdcka, ve kterém hraje hlavni roli vozik.

Autor textu stopuje evoluci tohoto ctyrkolového
partdka s lehkym vtipem a nadhledem. Dozvite se,
jak se z téZkych drfevéno-zeleznych kfesel minulé-
ho stoleti staly dnesni ultralehké karbonové stroje
Sité na miru, jak zasadni vliv ma spravné nastaveni
tézisté, Sifrka sedu nebo sklon kol na kazdodenni
pohyb a celkovy energeticky vydej ad. Clanek také
pfipoming, ze vozik neni jen technicky prostredek,
ale pro mnohé lidi moznost, jak zit aktivné a svo-
bodné.

Cely ¢lanek si mUzete precist v digitalnim archivu
na www.muzes.cZ.

DIGI-TIP: Handicap ve vasich usich

Ceska audioscéna zamé&Fena na téma handicapu
zaziva obrovsky boom. Hlavnim jarnim hitem je

v této oblasti zbrusu novy podcast MuZes od Konta
Bariéry, kterého se ujala moderatorska dvojice Jo-
lana Voldanova a Radek Musilek. Ti v ivodnich epi-
zodach rozebiraji, jaké to je vymeénit kariéru v mé-
diich za vedeni nadace, jak pfijmout handicap jako
pfirozenou soucast Zivota nebo jaké vyzvy pfinasi
cestovani na voziku. Nové dily vychazeji vzdy kazdy
druhy ¢tvrtek na Spotify, YouTube ¢&i Slideslive.

Vice podrobnosti najdete na webu
www.kontobariery.cz/podcast.

Vase audioknihovna by ale méla obsahovat i dalsi
uzite€né tituly. Podcastova klasika Nezlomni od
CZEPA otevird tabu témata bez patosu — aktualné
nabizi tfeba inspirativni dil o ovladani voziku Usty.
Za poslech nepochybneé stoji také podcast NeSMA-
zatelni, ve kterém psycholog Hynek Latta nabizi
napfiklad lidsky mezigeneracni dialog o inkluzi,
moderni |éCbé a détstvi se spindlni svalovou atrofii.
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https://vlada.gov.cz/cz/ppov/vvozp/aktuality/vlada-schvalila-novy-narodni-plan-podpory-rovnych-prilezitosti-pro-osoby-se-zdravotnim-postizenim-na-obdobi-2026_2030-226604/
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http://www.kontobariery.cz/podcast
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Nejvétsi odmeéna je
pro me zit normalne

Letos na jare ziskal Cenu verejnosti v ramci Ceny Olgy
Havlové. Ta se udéluje lidem, ktefi navzdory vlastnimu
handicapu pomahaji druhym a jsou pro své okoli
inspiraci. A praveé takového Jirku zname i my. V Centru
Paraple pomaha lidem s poranénou michou na cesté
k vétsi sobéstacnosti a zivotni spokojenosti.
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V jednom rozhovoru jsi fekl: Chozeni neni tak du-
lezité jako se o sebe postarat. Je to sdéleni nebo
myslenka, kterou se snazis predavat i v ramci své-
ho pusobeni instruktora nacviku sobé&staénosti?

4 se v zdsadé nesnazim klientim napovidat,
J nebo dokonce vitépovat néco svého, na dru-

hou stranu se snazim byt pfikladem toho, ze
kdyz Cloveék pfijme zodpoveédnost za své soucasné
ja, prijde odména. To mulze byt pro kazdého néco
jiného — pro mé to bylo zit co nejvic normalné.

Ty muzes z vlastni zkusenosti Fict, jak tézké je do
tohoto bodu dospét. Kdy jsi pfepnul z médu ,,chci,
aby véci byly jako dfiv‘ do médu ,,chci udélat
vSechno pro to, abych zZil samostatny a co nejvic
plnohodnotny zivot*?

Kdyz mé systém vyhodil do reality vSedniho dne.
Prestoze jsem mél velkou oporu v rodiné i u kama-
r&du, vnitini prozivani zivota je do jisté miry hluboce
intimni véc a ja po tfi ¢tvrté roce v nemocnicich

a rehabilitaénim Ustavu prijel na Vanoce dom
absolutné dusevné nepfipraveny. Na to, ze budu
potfebovat hodné péce od svych rodicd, na barié-
ry, které v Ustavnim prostredi nebyly, na to, ze na
mé lidi divné koukaiji, a taky na to, Ze mam spoustu
volného Casu.

Kdyz jsem si po néjakém Case pfiznal, Ze moje nohy
se nezlepsuji a asi uz nezlepsi, zacal jsem se s maxi-
malnim moznym usilim soustfedit na sobéstacnost
a 0 néco pozdé&ji taky na moznosti seberealizace.

Jak pracujes s klienty, ktefi v této fazi jesté nejsou
a snahu o podporu tfeba i neguji?

Kdyz je spolupréace slozita z jakéhokoli dGvodu, vy-
uzivdm prvky motivaénich rozhovord, coz je komu-
nika¢ni a poradenska metoda, kterd lidem pomaha
probudit v sobé vnitfni motivaci ke zmeéné. Nicmé-
né at pracuji s kymkoli v jakékoli zivotni fazi, vzdy

k Clovéku pfistupuji s respektem.

A pokud se pfi praci dostavam na hranici svych
moznosti a vaham nad dalsi linii spoluprace, rad si
dojdu pro radu, podporu nebo konzultaci ke ko-
legynim psycholozkam i dalsim koleglm z naseho
multidisciplinarnino tymu.

Jak bys charakterizoval pozici instruktora nacviku
sobéstacnosti? Je to trochu peer, trochu motiva-
tor, trochu pravodce?

Je to vsechno, co fikas. Ale predevsim je to Cloveék
—vyrovnany s zivotem na vozejku, s velkou davkou
empatie, trpélivosti, kreativity a urcitého pedagogic-
kého talentu.

Co chces klientim predavat?

Snazim se, aby kazdy, s kym pracuji, poznal své hra-
nice —fyzické, psychické i socialni,a mél odvahu se
k nim priblizit, nebo jesté Iépe dotknout se jich. Pra-
veé tam totiz ¢asto zacina skutecny Uspéch. Vidim,
jak lidé rostou ve chvili, kdy néco objevi, podafi se
Jim néco nového nebo tfeba po letech zkusi néco,
na co si dfive netroufli. Pocit Uspéchu, i kdyz tfeba
malého, je pak posouva dal.

Do Centra Paraple jsi pfinesl dvé nové aktivity,
které souviseji s trdvenim volného ¢asu - Cestova-
telsky festival a tematicky pobyt Vylety. Pojdme
se ale na mimopracovni aktivity podivat trochu
obecnéji. Pro¢ je podle tebe pro lidi s misSnim
poranénim dulezité najit si napln volného &asu,
idedlné aktivni?

Kdo mé znd, si mize myslet, Ze se mi to snadno
keca. Procestoval jsem svét, mam rodinu, praci, ziju
plnohodnotny zZivot. Kdo mé ale zna o néco |épe,

vi, Ze to nebylo zadarmo a vedla k tomu pomérné
dlouha cesta. Uraz se mi stal v roce 2006 a vystoupit
ze své komfortni zény a vydat se na prvni tydenni
vypravu na handbiku jsem si troufl az v roce 2012.

Do té doby jsem se na samostatny zivot jenom
pripravoval. Musel jsem si vyresit tfeba vyprazdno-
vani, nabrat silu, ziskat mnoho rznych dovednosti,

ale hlavné, a to bylo to nejté&zsi, najit dostatec¢nou
odvahu posunout se vpred.

Abych to zkratil — pointa toho, o ¢em mluvim je, ze
téch prvnich Sest let bylo hodné o dfing, ale také

o nenaplnéném volném Case, trochu o0 samoté.
LékU je ale nastésti hodné - vylety, zazitky, sportova-
ni, setkavani se s lidmi...

Zrovna nedavno probéhl dalsi ro¢nik Cestovatel-
ského festivalu. Jaka byla puvodni myslenka této
akce a nakolik se v pribéhu let festival proménil?

Pdvodni myslenka byla: dvoudenni festival s pred-
naskami a workshopy, doplnény veerem s ohném,
opékanim a kytarou, prespanim ve stanu na zahra-
dé naseho centra nebo na zinénkach v télocvicné.
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Slo o fyzicky i logisticky pomé&rné narocnou akci,
kterou bohuzel zhatil covid.

Soucasna podoba jednodenni akce je taky super,
navic je takhle udrzitelna, i financné, coz je v dnes-
ni dobé podstatné. Dafi se privadét skvélé hosty,
letos napfiklad Tomase Sebka nebo Jifiho Kolbabu,
¢ehoz si opravdu cenim. Dat program takové akce
dohromady je totiz dost tézké, protoze cestovatelé
prekvapivé pomeérné dost cestuji.

PFisti rok bych se chtél vratit trochu zpét a mit zase
0 néco vic prednasejicich na voziku a doplnit je jed-
nou hvézdou z fad profesionalnich cestovateld.

Ty jsi svého ¢asu taky pomérné hodné cestoval

a vydaval se na vypravy do destinaci, jako je Izrael,
Irdn, Maroko nebo Island. Nyni jsi ale tatinek dvou
malych déti. Co jejich pfichod v tvém Zivoté zmé-
nil, véetné toho, jak a kam cestujete? Jaké jsou
vase nejoblibenéjsi rodinné vylety?

Déti jsou obecné velkym zivotnim gamechange-
rem. Z{stanu u tématu cestovani, protoze samotné
rodicovstvi by vydalo na cely magazin. S malymi
détmi ve véku dva a Ctyfi roky si zatim na velka
dobrodruzstvi netroufame, ale vyrazime alespon

na nékolikadenni pési vylety pod stan. Starsi syn to
miluje a u mladsi dcery doufam, Zze bude také.

Kdyz jedeme na letni dovolenou, hledame bezba-
riérové ubytovani, napfiklad pres Vozejkmap, kde
budeme mit potfebny komfort. Za ty roky uz totiz
vime, ze celé rodiné nejvic prospiva, kdyz mdzu fun-
govat co nejvic plnohodnotné.

ZlGstafime jesté chvili u vyletl. Ty s velky V zname-
naji v Centru Paraple konkrétni tematicky pobyt.
Ten vznikl pomérné nedavno a doplnil nabidku
sportovnich tematickych pobytu. Proé? A pro
koho jsou Vylety urcené?

V Centru Paraple médme dost tematickych poby-

td zamérenych na aktivni lidi s urcitym fyzickym
fondem. Nicméné ja jsem uz pomérné dlouho citil
rezervu v nabidce pro lidi s vySSi misni |ézi, pro starsi
klienty nebo obecné pro lidi, kterym sport neni tak
blizky. Proto jsme po diskusich v tymu pfipravili
Vylety. Nejprve jsme zdjemclm nabidli pilotni verzi
a dnes je porfdadame pravidelné dva- az tfikrat rocné.

Kam se klienti s Vylety podivaji, co na nich zaziji.

A jak vybiras vhodna mista, kam vyrazite za zazit-
ky?

V zasadé vybiram top adresy Prahy a blizkého okoli
— katedralu sv. Vita, ZOO, lom Velkd Amerika, Kut-
nou Horu, vdéemoZzna muzea. Konecny program se
hodné odviji od ro¢niho obdobi a aktudlni situace.
Posledni den Vyletl se snazime vyrazet na Velkou
Ameriku. Tenhle vylet mam osobné nejradsi — parta
uz je stmelend, udélame si ohen, opeceme burty

a nékolik hodin klabosime.

S ¢im jsi rad, kdyz klienti z tohoto pobytu odjizdé-
ji?

Cilem je, aby se lidé na téchto pobytech citili bez-
pecné a poznali, Ze kdyz se vylet naplanuje, moz-
nosti, jak naplnit volny Cas a trochu roztahnout
kridla je skutecné hodné. Opravdovou radost mi ale
udéla, kdyz nasledné zjistim, ze lidé vzali aktivitu do
vlastnich rukou a dalsi vypravy si naplanovali samo-
statné nebo s jinymi organizacemi, uz bez Centra
Paraple.

Mas aktualné v hlavé néjaky dalsi projekt, ktery
bys chtél, aby byl tfeba do péti let souc¢asti nabid-
ky sluzeb Centra Paraple?

Momentalné jsem opravdu nadseny, ze jsme se vy-
dali do terénu a jezdime za klienty domU, do jejich
pfirozeného prostredi. Efektivita nasi prace je diky
tomu jesté vétsi. Proto ted ani nechci fikat, Ze mam
v hlavé dalsi projekt jako spis, ze opravdu fandim
tomuto jesté relativné novému.

Co ti prace v Centru Paraple dava?

Kdyz jsem pred dvaceti lety pfijel do Centra Paraple
poprvé, tehdy jesté jako klient, slysel jsem od svého
fyzioterapeuta Ondry Bubnika, Ze bych tady Casem
mohl délat instruktora nacviku sobéstacnosti. Od té
doby jsem si to tajné pral a tohle prani se mi vyplni-
lo. Ai kdyz mam obcas myslenky, ze uz bych se mél
posunout dal, vydélavat vic penéz, najit si praci bliz

domu..., tak vzdycky vSechno prehlusi, ze tady jsem,
kym chci byt, a Ze takhle je to spravné.

Jifi Celoud

e Instruktor nacviku sobéstac-
nosti, koordinator dob-
rovolnik{, organizator
Cestovatelského festivalu
a tematického pobytu Vylety.

V Centru Paraple pracuje od
roku 2017.

S prednaskami o prevenci
UrazC a o svych cestéach na-
vstivil vice nez 100 spinalnich
jednotek, zakladnich skol

a skol pro télesné a mental-
né handicapované déti.

Drzitel Ceny Olgy Havlové -
Ceny verejnosti za rok 2026.

Chcete se s Jirkou procestovat
svét? Zactéte se do jeho reportazi

Balkansky roadtrip:
bit.ly/23SoNhea
(str.98)

Island. Mé Zivotni dobrodruzstvi:

bit.ly/4agbREc
(str. 55)


https://bit.ly/3SoNhea
https://bit.ly/4agbREc

Na cesté za poznanim
i dobrodruzstvim. Cestovatelsky
festival v Centru Paraple

text: Jifi Celoud, instruktor nacviku sob&staénosti Centra Paraple a koordina-
tor Cestovatelského festivalu | foto: Archiv Centra Paraple

Cestovatelsky festival. Akce, ktera ma
uz nékolik let pevné misto v kalendafi Letos nage pozvani pijalo

osm dobrodruhd. Kazdy

Z nich na svou vypravu
vyrazel s jinym cilem — zazit néco
nového, pomoci dobré véci,
pfekonat se nebo znovu ziskat
radost z cestovani. Nékteri se vy-
dali na vzdalené kontinenty, jini
.Za humna“. VSichni ale navstév-
nikdm akce predali to podstat-
né: Cestovani je radost a pfinasi
do zivota obrovské obohaceni.
A neni nutné se ho vzdavat, ani
kdyz mate pohybové omezeni.

Centra Paraple a ktera ho otevira
fanouskim cestovani — tém, ktefi maji
zkusenosti na rozdavani, i tém, kteri
teprve hledaji odvahu nebo inspiraci,
tém, kteri cestuji na voziku i bez néj,
prosté vsem.
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Je sobota 18. dubna pll devaté
rano a ja vstupuji do Centra Pa-
raple. Necitim se Uplné nejlépe,
néco na mé leze. Ale nadladu
mam dobrou a moc se tésim.

Z kavarny uz voni Cerstva kava

a vitrina se zacina plnit nejriz-
n&jSimi dobrotami. Po stranach
salu, kde se bude odehravat vét-
Sina programu, je nainstalovana
vystava obrazCl umélct z celého
svéta, které na svych cestach
posbiral moderator Jifi Pasz.
Nékteré jsou opravdu Uchvatné
a zaslouzZily by si prostor spise

v galerii nez v nasi télocvi¢né.
Pripravuji pocitac, zkousime
obraz, mikrofony i zvuk z repro-
duktord. Na zahradé se schazeji
vystavovatelé kompenzacnich
pomUcek a prijizdi foodtruck. Uz
jsou tu i dobrovolnice, které nam
pomohou u vstupu a v kavarné.
Slysim, jak na mé vola Jirka Pasz,
ze je tady. Kromé pfipraveného
scénare s sebou nese i batoh
plny kloboukd, které si v pribé-
hu dne, po skonceni jednotlivych
prednasek, nasazuje na hlavu

a nechava pfritomné tipovat,

Z jaké zemeé pochazeji. A pak uz
postupné pfichazi pfednasejici
— dobfe naladéni a skvéle pfipra-
veni.

V8echno bézi jako na dratkach.
Jedna zajimava prednaska
stfida druhou, UcCastnici hitaji
nové informace, bavi se, ptaji se.
Kdyz sleduji, jak se Tadeas Sima,
Tomas Sebek a Jirka Kolbaba
srdecné zdravi, jako pokazdé mé
potési, jak se tahle cestovatelska
parta rada vidi, at ji tvofi kdokoli.
A bavi mé i to, kolik z nich dorazi
s velkym batohem, ze kterého
tahaji rizné artefakty z cest,
knihy nebo tfeba vlastnoru¢né
vyrobeny med.

Po skonceni akce sedim v kavar-
né s Jirkou Kolbabou a dvéma
klientkami naseho centra. U Jir-

ky se kazdy rad zastavi a prohodi
par vét. A on s kazdym srdec¢né
promluvi a zve na dalsi akce.
Energii, kterd se propisuje do
jeho vyprav i zivota celkoveé, mu
nelze nez zavidét. Koneckoncd,
jednim z jeho hesel je, ze Clovék
je pfesné tak stastny, jak se roz-
hodl byt.

Louc¢im se s nim i s ostatnimi
hosty s pocitem, ze akce splnila
to, co méla: setkali se dobfi lidé

s touhou poznavat. Sebe i daleké
kraje. Sedam do auta a pous-
tim si do smycky Bloodflow od
Grandbrothers a t&Sim se na
Paralen, postel a ¢aj s medem
od Tadease.

Jak vznika Cestovatelsky
festival

Nejprve si na papir napisu ide-
alni plan a pak zacnu oslovovat
potencialni prednasejici. Jsem
vdécny za prevazné pozitivni
reakce, se kterymi se setkavam.
Ddvodem odmitnuti byva jen
nabity kalendar. Proto musime
s organizaci zaCinat s velkym
predstinem.

Na jare lonského roku jsem

byl s rodinou na carodeéjnicich

v malé obci nedaleko Berouna.
Rozhlizel jsem se kolem sebe

a zahlédnul jsem znamou tvar.
S nadsenim fikam manzelce:
,Kacko, tdmhle je Tomas Sebek
,JO, ja vim, on tady bydli,* odpo-
veédéla mi celkem nevzrusené.
,Co?!Jak to, Ze to nevim? Pozval
bych ho na nas festival.” ,Pozvi
ho na pfristi." Za Tomasem jsem
tehdy opravdu zasel a predsta-
vil mu sebe i nas projekt. Svou
ucast mi velmi mile prislibil,
pokud to terminoveé vyjde. Vyslo
a on nam prijel predstavit svij
Objektivni nalez.

G

Dékujeme:

e moderatorovi Jifimu Paszovi

e prednasejicim Marii Rich-
terové, Jendovi Havlovi
a Jirimu Hovorkovi (Rado-
Van), Sarce Jelinkové a Alesi
Cernohousovi (ChairRiders),
Tadeasi Simovi, Tomasovi
Sebkovi a Jifimu Kolbabovi
dobrovolnicim Martiné Kres-
takové a Hané Jenistové

Festival podporili:
Allcom, spol.sr. o.
Allied Mobility, s. r. o.
Auto-Poly, s. r. o.
Cedok, a. s.

Letmo CZ,s.r. 0.

Medicco, s.r. 0.




A jak to bylo

s ostatnimi?

Marie Richterova: Camino
de Maruska para Paraple
Prichozi e-mail (od kolegyné
Andrey):

Jirko, k programu na festival -
pred rokem Sla cestu do San-
tiaga Maruska Richterova, kterd
méla béhem cesty crowdfundin-
govou sbirku na podporu Centra
Paraple, vzpominas? To by se

do programu dobre hodilo, ne?
Mam to domluvit?*

Odchozi e-mail:
Surcité!”

Jenda Havel a Jifi Hovorka
(RadoVan): Rok cestovani
s RadoVanem

Odchozi e-mail:

,Jendo, festival, 18. dubna.”
Prichozi e-mail:

Jasny!*

Sarka Jelinkova a Ales
Cernohous (ChairRiders):
Z Japonska do
Kazachstanu

Odchozi hovor:

,Sarko, kde budete s Alesem
18. dubna?”

,NO, asi zrovna v Japonsku*.

,Tak my vam tam zavolame, jo?"

1

,JO.

Tadeas Sima: Na kole pres
Afriku Il

Odchozi zprava:

+Ahoj Tado, zdravim té do Kon-
ga. Ja jsem kamos od Adama
Dunovského a pracuju v Centru

Vice o jednotlivych prfednas-

kach najdete zde www.para-
le.cz/paraple/akce/cesto-

vatelsky-festival-2026/.
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Paraple jako instruktor nacvi-

ku sobéstacnosti. A krom toho
spoluorganizuji kazdy rok Cesto-
vatelsky festival..."

Prichozi zprava:

+Ahoj Jirko, zdravim z Keni. Jas-
ny, uz to mam v kalendafri. Diky
a megj se, Tadeas.”

Jiri Kolbaba: SpIinény sen
Odchozi e-mail:

,Dobry den, Jifi,

prfed mnoha lety jsme se potka-
li na Islandu, ktery jsme tehdy
objizdéli na handbiku. PiSu vam
s prosbou, zda byste mél as

a chut povypravét o svém zivoté
a cestach u nas v Centru Para-
ple.18. dubna tam budeme mit
Cestovatelsky festival, na kte-
rém budou prednaset ,vozmeni
i chodaci“, a my bychom vas tam
moc radi vidéli!

Zdravim vas na cesty,

Jirka Celoud"

Prichozi hovor (z Tokia):

»Ahoj Jirko, tykame si, jo? Moc
dobre si té pamatuji, mnohokrat
jsem o nasem setkani hovoril

na besedach. Myslel jsem si, ze
budu muset odmitnout kvali
terminu, ale mam tam volno

a moc rad prijedu. Fandim vam!*

foto: Archiv Cedoku

A 4

edok jako jediny na trhu
nabizi exkluzivné pri-
mé lety na Porto Santo.

Oblibeny ostrov Krystofa Kolum-
ba s devitikilometrovou plazi

je jinak kvlli komplikovanému
spojeni relativné nedostupny.

Zatimco vétsina cestovateld miii
na znamejsi Madeiru, jen 40 kilo-
metrd severovychodné od ni lezi
ostrov, ktery jako by si zil vlast-
nim tempem. Porto Santo. Nyni
tuto novinku zaradila do nabidky
predni cestovni kancelafr Cedok.
Destinace je vhodna pro pary

i rodiny s détmi. V nabidce je pri-
my let z Prahy, bezpecné koupa-
ni, przracné more nebo golf na
prestiznim osmnactijamkovém
hFisti s dchvatnymi vyhledy.

Idealni misto pro digitalni
detox

Porto Santo neni jen malebnou
destinaci s vyhledem na Atlantik.
Je to misto, kde si odpocinete.
Plaz s jemnym piskem je jedna
z nejkrasngjsich v Evropég, ale
kromeé estetiky nabizi i skutecny
benefit. Mistni véri, ze pisek ma
|éCivé ucinky, a véda jim dava za
pravdu. Diky vysokému obsahu
minerald a termalnim vlast-
nostem se tu rozsifila takzvana
pisec¢na terapie.

Na rozdil od rusnégjsi Madeiry si
Porto Santo drzi svUj klid. Zadné

kde cas plyne jlnak

text: Klara Diviskova, tiskova mluvu Cedoku

davy, zadny hluk. Jen vy, ocean
a Cas, ktery tu plyne pomaleji.
Ostrov nabizi nenarocné vylety
s dechberoucimi vyhledy, jako je
tfeba vystup na Pico do Caste-
lo nebo prochazka k vyhlidce
Miradouro da Portela. Kdo si
chce odpocinout aktivnégji, mize
sednout na kolo, pujcit si pad-
dleboard nebo zkusit rybareni.
Diky své velikosti je ostrov ideal-
ni pro klidné objevovani. Ackoli
jej muzete projet za jediny den,
zlstane s vami mnohem déle.

Historie, ktera vas
prekvapi

Jen malokdo vi, ze na Porto San-
tu néjaky Cas zil i samotny Krys-
tof Kolumbus. Jeho d@m dnes

slouzi jako muzeum, které nabizi

necekany historicky vhled do
Zivota moreplavce jesté predtim,
nez objevil Ameriku. Prave tady
si vzal za manzelku dceru mist-
niho guvernéra a Cerpal inspiraci
pro své budouci cesty.

| kdyZ ostrov pUsobi autenticky
a poklidné, v poslednich letech
se zde zacina objevovat i infra-
struktura zamérena na kvalitni,
ale udrzitelny turismus. Od letni
sezony 2026 nabidne cestovni
kancelar Cedok né&kolik hoteld,
které kombinuji prirodni blizkost
s komfortem.

 POWEREL

Cestujte bez bariér
Cedok pfipravil projekt
zameéreny na bezbariérové
cestovani. Na strance cedok.cz/
dovolena-bez-barier/ nabizi
" prehledné informace,
@%ﬁg doporuceni a vybér
BiFoaes:  ovérenych hotel(
a destinaci. Ty jsou
vybrany s ohledem na
realnou pristupnost, nikoli pouze
formalni oznaceni.

Do projektu prinasi autentickou
zkusenost ambasadori Centra
Paraple. Na ubytovani a sluzby
v Porto Santo se zameérila

Eliska S. Jeji hodnoceni si jiz
brzy budete moci precist na
nasem webu. e

Cedok je nejstarsi ceska cestovni
kancelar pUsobici od roku 1920,
ktera plni cestovatelské sny

na vsech sedmi kontinentech.
Nabizi pobyty u more, poznava-
ci zajezdy, exotické destinace,
lazenské pobyty nebo flexibil-

ni dovolené v ramci produktu
Cedok Dynamic. Kromé prazské
centraly ma pobocky v desitkach
mést Ceska i Slovenska a po
celém svété ma stovky delegatl
a prlvodcl. V roce 2024 diky ni
objevilo svét 500 000 klientd.
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Devadesat let

Zdenka Sveéraka: oslava
clovéeka, bez néhoz by
Centrum Paraple nebylo

Kdyz se rekne Centrum Paraple, vétsiné
lidi se vybavi jedno jméno. Zdenék
Svérak - spoluzakladatel, prezident,
patron a predevsim Clovék, ktery stoji po
boku lidi po poranéni michy uz vice nez
tricet let.

mu bé&hem specidlni akce pofadané Ceskym rozhlasem pfisli

poblahoprat jeho pratelé, kolegové i Siroka verejnost. Nechybéli
Daniela KolaFova, Petr Narozny, Bolek Polivka, Karel Sip, Iva JanZzurova,
Michal Horacek, Marek Eben, Tomas Klus, Miroslav Taborsky, Tereza
Ramba, Anna K. ani prezident Ceské republiky Petr Pavel. Za celé Cen-
trum Paraple i nase klienty mu v Divadle Jary Cimrmana popral také
feditel David Lukes.

N a konci brezna oslavil 90. narozeniny. K vyznamnému jubileu

Oslava méla tfi cile — pfipomenout pfinos Zdenka Svéraka ve vsech
oblastech kultury, zajistit, aby se libila jemu, posluchac¢tim i divakim,

a zaroven aby pomohla lidem, ktefi to potfebuji. V kinech ji zhlédlo vice
nez 20 tisic divaky, daldich 140 tisic posluchacd sledovalo porad Zivé na
Radiozurnalu a vice nez 76 tisic lidi jej zhlédlo on-line na webu Ceského
rozhlasu.

Diky 3tédrosti divakd a posluchacd putovalo na dofinancovani social-
nich a zdravotnich sluzeb a tematickych pobytl Centra Paraple pro lidi
po poranéni michy vice nez 1,5 milionu korun.

»AniZ bych védél, Ze se nase cesty nékdy protnou,
vyrustal jsem s jeho pfibéhy, hiaskami, které u nds
zdomacnély, a postavami, které dokazaly pohla-
dit na dusi. AZ mnohem pozdéji jsem pochopil, Ze
za nimi stoji ¢lovék, ktery stejnou poctivost a las-
kavost prinasi i do skutecného Zivota. A hluboce
VEri v lidskou silu hledat cestu dadl i v nejtézsich
chvilich.“

David Lukes, reditel Centra Paraple

Oslavy ale pokracovaly i mimo
divadelni prkna. Kratce nato

totiz Zdenék Sveérak zavital také
do Centra Paraple, kde mu nasi
zaméstnanci spole¢né zazpivali
hned dvé z jeho oblibenych pisni
-, Zivot je jen ndhoda*“ a ,Hlupaku,
najdu té". Spolecné setkaniv sr-
decné atmosfére vsem pfipomné-
lo, jak dllezité misto ma v historii

i sou¢asnosti Centra Paraple.

. o
! Fom
3 Lk |

Za vice nez tfi desetileti pomohl Zdenék Svérak svou autoritou, energii
i osobnim nasazenim privést k podpore lidi po poranéni michy deseti-
tisice lidi. Jeho jméno je s Centrem Paraple spojeno od samého zacat-
ku a pro mnoho z nas predstavuje symbol ddvéryhodnosti, lidskosti

a nadéje.
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Béeh pro Paraple 2026: vice nez
1500 ucastniku a podpora lidi
po poranéni michy

text: Jitka Valouskova, copywriterka Centra Paraple | ilustrace: Tomas Svoboda |
foto: Lukas Klingora, Tomas Lisy

Kvéten patfil pohybu a sdilenym kilometrim pro dobrou
véc. Do 26. rocniku Béhu pro Paraple se letos zapojilo
vice nez 1500 U&astniku z celé Ceské republiky i z jinych
Casti svéta. Nékteri béhali, jini chodili, jezdili na kole,
bruslich nebo voziku. Kazdy po svém, ale vsSichni se
stejnym cilem - podporit lidi po poranéni michy.
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Kdyz nejde
o rekordy, ale
O pomoc

o cely mésic ucastnici
P sbirali kilometry v ramci

tradicni kvétnoveé vyzvy.
Zapojovali se jednotlivci, rodiny,
skupiny pratel i firemni tymy.
Celkem vzniklo 59 tym, je-
jichz ¢lenové sdileli své vykony,
fotografie i vzajemnou podporu
v aplikaci Strava. Pravé myslenka
podpory patfi k tomu, co déla
Béh pro Paraple vyjime&nym.
Nejde o sportovni vykony ani
o prekonavani rekordd — ddle-
Zitd neni vzdalenost ani ¢as, ale
ochota pomoci.

Kazdy svou

cestou, ale vsichni

k jednomucili-i za
desté

Letosni ro¢nik Béhu pro Para-
ple vyvrcholil v nedéli 31. kvétna
na Atletickém stadionu Slavia
Praha. Pocasi nam prilis nepralo
- kvuli desti jsme nakonec z bez-
pecnostnich ddvodl museli ¢ast
programu zkratit. Pfesto si na
stadion lidé pfisli spole¢né uzit
zavér nékolikatydenniho snazeni
a vyjadrit svou podporu.

Akci jiz tradicné zahajil spolu-
zakladatel, patron a prezident
Centra Paraple Zdenék Svérak.
Pravé on odstartoval zavod na
100 metrd, ktery kazdy rok otevi-
raji zaméstnanci Centra Paraple.
Na pfipravach a organizaci celé
akce se kromé nich podileli také
dobrovolnici.

| pfes neprizen pocasi panovala
na stadionu pratelskd atmosféra.
Potkavali se zde nejen sportovci,
ale také lidé po poranéni michy,
jejich rodiny, podporovatelé
Centra Paraple, dobrovolni-

ci i partnefi akce. Pro mnohé

z nich je Béh pro Paraple pravi-
delnou soucasti jara a pfrilezitosti
setkat se s lidmi, kterym neni
osud druhych Ihostejny.

Podpora lidi po
poranéni michy

Diky startovnému, dobrovol-
nym darlm, tombole a prodeji

nové kolekce propagacnich }j
pfedmét’ se podafrilo ziskat

939 757 korun. Tyto prostredky 67 a?b
pomohou financovat zdravotni, [

socidlni i psychologické sluzby
Centra Paraple pro lidi po pora-
néni michy.

Za vysledky letosniho ro¢niku se
skryvaji konkrétni lidé, ktefi se
rozhodli vénovat svdj ¢as, ener-
gii i podporu. A pravée diky nim
muze Centrum Paraple uz vice
nez tficet let pomahat lidem po
poranéni michy hledat cestu dal. e e

»Dékujeme vsem, kteri se letos zapojili — at uz do
kvétnové vyzvy, nebo osobné na zavérecné akci.
Svou ucasti jste podporili Centrum Paraple, aby-
chom i naddle mohli lidem po poranéni michy
poskytovat komplexni sluzby v co nejvyssi kvalité.
Zdroven jste svym pohybem a sdilenim pomahali si-
Fit povédomi o Zivoté po poranéni michy a vyzvdch,
které s sebou prindsi.“

David Lukes, reditel Centra Paraple

DEKUJEME
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Dékujeme

Hlavnim partnerem letosniho ro¢niku byla spolecnost Allwyn. Part-
nery akce byly spole¢nosti SKODA a PRE. Za podporu dékujeme také
spole&nostem OREA Hotels & Resorts, Cedok a Exalted, které vénovaly
ceny pro Ucastniky. Podékovani patfi rovnéz SK Slavia Praha a méstské
¢asti Praha 10, za jejichz podpory se uskutecnila zavérecna akce.

DEKUJEME

Béh pro Paraple 2026
v Cislech

30 dni pohybu
1500+ Geastnika a 59 tyma

1 spolecny cil

939 757 k& wytezek

Vytézek letosniho ro¢niku pomuze
financovat sluzby Centra Paraple
pro lidi po poranéni michy. Diky
této podpore mohou klienti vyu-
Zivat sluzby, které jim pomahaji

s navratem do zivota.



Dominika Némcova:
Pomoc druhym nemusi byt
slozita. Nekdy staci obout
tenisky a vyrazit ven

Hlavnim partnerem letosniho roéniku
Béhu pro Paraple byl nas dlouhodoby
partner, spoleénost Allwyn. Na to, co

k tomu vedlo, v ¢em je Allwynu takova
akce blizka a jak do vyzvy zapojili

své zameéstnance jsme se zeptali
Dominiky Némcové, manazerky CSR

a Sponzoringu Allwyn Cesko.
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Co Allwyn pfivedlo k rozhod-
nuti stat se hlavnim partnerem
Béhu pro Paraple a co vas na
projektu nejvic oslovilo?

Pro nas to byla velmi pfirozena
volba. S Centrem Paraple jiz
spolupracujeme na nékolika
projektech a dlouhodobé fandi-
me praci, kterou odvadi pro lidi
po poranéni michy i jejich blizké.
Diky tomu jsme dobfe poznali
nejen organizaci samotnou, ale

i jeji skuteCny dopad na zivoty
lidi.

Béh pro Paraple nas oslovil také
tim, ze propojuje dveé veéci, které
jsou nam velmi blizké — pohyb

a pomoc druhym. Jakakoli akti-
vita, ktera motivuje lidi ke sportu
a zaroven pomaha dobré véci,
je podle nas skvélym prikladem
toho, jak miZe vznikat pozitivni
spolecensky dopad.

Jak toto partnerstvi zapada do
hodnot a aktivit vasi spole¢nos-
ti? V ¢em je Allwynu Béh pro
Paraple blizky?

V Allwyn dlouhodobé podpo-
rujeme sport, aktivni zivotni

styl a projekty s redlnym spo-
leCenskym presahem. Béh pro
Paraple vSechny tyto oblasti
pfirozené propojuje. Nejde jen

0 samotny sportovni vykon, ale
0 moznost spolecné pomahat

a upozoriovat na dulezitd téma-
ta.

Navic navazuje na nasi Sirsi
spolupraci, kterou vnimame jako
dlouhodobé partnerstvi posta-
vené na spolecnych hodnotach
a snaze pfinaset konkrétni po-
moc tam, kde je treba.

Jak se vam dafilo zapojovat za-
méstnance do letosniho rocni-
ku? Jaké reakce jste od kolegl
béhem akce zaznamenali?

Musim Fict, ze zajem zaméstnan-
cU predcil nase ocekavani. Zapo-
Jjilo se jich témér 200. Prakticky
hned od 1. kvétna se kolegové
zacali do vyzvy aktivné zapojovat
a plnit ji s obrovskym nadsenim.
Bylo vidét, ze je projekt skutecné
zaujal a ze je bavi byt soucasti
néceho, co ma smysl.

Velmi nas potésilo, kolik lidi se
zapojilo napfic firmou a jak rych-
le se kolem vyzvy vytvofila pozi-
tivni energie. Kolegoveé si sdileli
své vykony, vzajemné se moti-
vovali a fada z nich se nasledné
zUCastnila i zavérecné akce. Tak
velkou odezvu jsme upfimné ani
necekali.

V ¢em podle vas spociva sila

podobnych akci, které propojuji

pohyb s pomoci?

Pravé v jejich jednoduchosti.
Lidé délaji néco, co prospiva jim
samotnym, a sou¢asné poma-
haji nékomu jinému. To je velmi
silna kombinace.

Pro firmy je navic podobna
aktivita skvélou prilezitosti,

jak zameéstnance spojit kolem
spole¢ného cile. Nevznika jen
sportovni vyzva, ale také po-

cit sounalezitosti a védomi, ze
spolecné prispivame k né¢emu
ddlezitému.

Kdyz se ohlédnete za letos-
nim ro¢nikem, co vam osobné
nebo spole¢nosti Allwyn Ucast
v Béhu pro Paraple pfinesla?

Velkou radost z toho, s jakym
zapalem se do projektu zapojili
nasi zameéstnanci. Potvrdilo nam
to, ze lidé chtéji byt soucasti akti-
vit, které maji skutecny smysl

a konkrétni dopad.

Zaroven jsme jeste vice prohlou-
bili nase partnerstvi s Centrem

Paraple a znovu si overili, ze spo-
jeni pohybu, pomoci a zapojeni
komunity funguje mimoradné
dobre.

Co byste vzkazala vSem, ktefi se
letos zapojili do kvétnové vyzvy
Béhu pro Paraple nebo pfisli na
zavérecnou akci?

Predevsim velké podékovani.
Zaroven ukazali ze kdyz se spoji
tisice lidi kolem spole¢ného cile,
muze vzniknout néco opravdu
vyjimecného.

A pokud si z celé akce mame
néco odnést, tak mozna pravé
to, Ze pomoc druhym nemusi
byt slozita. Nékdy staci obout
tenisky a vyrazit ven.
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Galerie KODL

Narodni 7, Praha 1,110 00
Navstivte Aukci pro Paraple 2026 tel.: +420 251512 728
1 Karel Gott: Praha a Vitava, olej na platng, 1994 / 2 Martin Herold: T, e-mail: galerie@galeriekodl.cz

olej na kovové desce, 2025 / 3 Ota Janecek: Zena, bronz, 1943 / 4 Jan web: www.galeriekodl.cz
Mikulka: Kompozice s grandtovym jablkem, komb. tech. (olej, akryl)
na platng, 2026 ' 5 Adéla Oliva: Prochdzka na Zofin, akryl na platné,
2017 / 6 Jaroslav Réna: Ledovce v horském jezere, olej na platné, 2025
7 Emma Srncova: Adam a Eva v penzi, olej na drevéné desce, 2003
8 Miroslava Zychova: Pootevrené dvere, komb. tech. (olej, tempera,
koldz) na prosivaném platné, 1969

Aukce pro Paraple:
Kdyz umeéeni pomaha

text: Anna Trojankovd, koordinatorka dobroc¢innych aukci Centra Paraple | foto: Milan Havel

Spojeni charitativnich aukci a Centra Paraple ma predevsim
diky nasemu partnerstvi s Galerii KODL jiz mnohaletou
tradici. UpFimné si vazime kazdé podpory, ale zvlastni
vyznam pro nas maji pravé dlouhodobé vztahy, které nam
umoznuji rozvijet nase sluzby a byt spolehlivou a stabilni
oporou lidem po poranéni michy a jejich blizkym.

ritativni Cast — Aukce pro Paraple, ktera zajemcdm predstavila

a nabidla osm umeéleckych dél a ktera ve prospéch naseho cen-
tra prinesla 942 500 K¢. Kazdé vydrazené dilo tak ziskalo nejen nového
majitele, ale zaroven se stalo konkrétni pomoci lidem s poranénim
michy.

S oucasti programu 95. aukce Galerie KODL byla i tentokrat cha-

»S Centrem Paraple kracime spole¢nou cestou uz
deset let. KdyZ jsem si to béhem kvétnové aukce
uvédomil, pocitil jsem velkou radost i vdécnost. Za
uplynulou dekddu se diky stédrosti umélcd, ddrcu
a draZiteld podarfilo pomoci mnoha lidem a jsem
hrdy, Ze u toho Galerie KODL mohla a muZe byt.
Aktuadlni castka, kterou jarni beneficni drazba pro
Centrum Paraple prinesla, je nejen krasnym vysled-
kem, ale predevsim symbolem ochoty pomahat tém,
kteri to potrebuji.“

Martin Kodl, majitel Galerie KODL

»Z2a kazZdou ¢dstkou, kterou beneficni aukce prinese,
vidime predevsim lidi, kterym diky ni miZeme byt na-
blizku. Velmi si vazime dlouhodobé podpory Galerie
KODL i véech umélcu, drazZiteld a ddrcd, ktefi se do
aukce zapojuji. Pravé dlouhodobd partnerstvi nam
ddvdqji jistotu, Ze muZeme nase sluZby rozvijet a byt

Dékujeme za podporu a partnerstvi

Velky a upfimny dik patfi tymu Galerie KODL za energii, kterou do
projektu Aukce pro Paraple uz mnoho let vklada. Soucasné jsme

54

vdécni vsem, ktefi dila do aukce poskytuji, i tém, ktefi je drazi.

Diky této podpore mohou lidé po poranéni michy ziskavat odbornou

pomoc, hledat nové moznosti a vracet se k co nejaktivnéjSimu zivotu.

spolehlivou oporou lidem po poranéni michy v oka-
mzZicich, kdy ji nejvice potrebuji.“

David Lukes, reditel Centra Paraple
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GYMNAZIUM
LAURY BASSI

Roztanci stfedni je charitativni akce,
kterou letos na jafe usporadali s jasnym cilem,
motivovat mladé lidi k pohybu, studenti Gymna-
zia Laury Bassi.

Do soutéZe se prihlasili studenti z rdznych stfednich
Skol. Kazda tanecni skupina si vytvofila svou vlastni
choreografii, kterou v pribéhu vecera predved|a a kterou
hodnotila profesionalni porota ve slozeni Katefina Bartu-

né&k Hrstkova, Petr Bartunék a Petr Cadek.

SAMSUNG

Akci mimosoutéznim vystoupeni obohatili jiz zminéna

Katefina Bartunék Hrstkova s feditelem Centra Paraple
Davidem Lukesem a také skvélé tanecCnice z taneéni-
ho oddilu Sportovniho klubu vozi¢kard Praha.

Z prodeje vstupného, obcerstveni, drazby
a tomboly vzesla pro nase centrum
finanéni podpora, za kterou velmi
dékujeme.

SpoleCnost Samsung veéno-
vala Centru Paraple nové televi-
ze a reproduktory. Toto vybaveni

prispégje k vétsimu komfortu nasich
klientd pfi relaxaci i spole¢ném
traveni volného Casu na socialné
rehabilitacnich, zdravotnich ¢i
tematickych pobytech.

Dékujeme za podporu.

Dékujeme.

GYMNAZIUM
CAKOVICE
Gymnazium Cakovice iz poosmé
pfipravilo charitativni béh na podporu
Centra Paraple. Akci s pomoci svych kolegl
zorganizovala pedagozka St&panka Markova.
Ta ho pred lety zakladala s jednoduchou, ale vel-
mi dlleZitou myslenkou: aby se dobrocinnost stala
pfirozenou soucasti zivota jejich studentl, ktefi
prostfednictvim pomoci druhym obohati
sami sebe.

Béh cakovického gymnazia se stal uz tradicni
soucasti charitativnich aktivit pro nase cen-
trum. Letos nam opét prinesl vyznam-
nou finanéni podporu, za kterou,
stejné jako za mnohaleté
pratelstvi, dékujeme.

NADACE CEZ

Abychom mohli nase sluzby
neustdle rozvijet a reagovat na rostouci
potreby klientd, potfebujeme vedle od-
borného zazemi také jasnou strategii komu-
nikace a udrzitelny systém ziskavani finan¢nich
prostiedkd.

Diky podpofe Nadace CEZ mUZeme realizovat
projekt zaméreny na posileni dlouhodobé stability
a profesionalizace komunikace i fundraisingu Cen-

tra Paraple. Tato podpora je pro nas dilezitym

krokem k tomu, abychom mohli i nadale pos-
kytovat kvalitni a dostupnou pomoc lidem
s poranénim michy.

Dékujeme za dlvéru
a partnerstvi.

Jakub (23):

Je toho hodne,
ale vse se dari

Jakub na nas rozhovor prisel nabity

pozitivni energii. Zacal ho slovy: ,Mam
se paradné a hodné to souvisi s mym_
pobytem tady.” Povidali jsme si o tom,
jaké pokroky dél3, a o jeho planech do
budoucna. Ma jich hodné a ja vérim, ze

je vSechny naplni.

»S Vasi psycholozkou a socialni
pracovnici jsem byl v kontaktu
uz pred pobytem. Pracovali jsme
na konkrétnich cilech a poma-
haly miis dalsimi vécmi.

Jsem tady teprve tyden a musim
fict, ze je vSeho opravdu dost.
Ale mam radost, Ze se mi dafi.
Pri ergoterapii jsme s Natalkou
zameérili novy vozik, se social-

ni pracovnici Luckou rfesime
podporu od nadaci, které by

mi mohly pomoci dofinanco-
vat osobni asistenci, a taky mi
dost pomohlo projit si s ni MUj
osobni plan, jak rfikate plachtu.
Dobre to jde i na fyzioterapii — uz
se skoro sam posadim, k tomu
jsem se dfiv ani nepfiblizil. Byl
jsem pochvaleny i za mobilitu na
Zinénce.

Urcité hodné tomu pomaha
moje domaci pfiprava se za-
vazim, cvicim Ctyrikrat tydné.

Diky tomu jsem dost posilil ruce
a tady zvladnu odcvicit celou
hodinu bez vétsi Unavy. A uz
nepotfebuji ani hodinovy odpo-
¢inek po obédé.

Mél jsem trochu pocit, ze ne-
délam tolik, co bych mohl, ale
vypada to, Zze uz jsem toho zvladl
opravdu hodné.

Zitra budu poprveé pfri ergotera-
pii délat palaCinky, na to se moc
t&Sim. Pak mam v planu jesté
vajicka. Uz jsem si tu sam pri-
pravil snidani i namazal pecivo,
i kdyz rozbalit to malé maslicko
byl docela ofisek.

Musim fict, Ze i celkové se mi
dafi dobfe. Od léta bych chtél
bydlet sam, zatim bez pritelkyné,
protoze to nechceme uspéchat.
Ale moc nam to klape. Na konci
Zafi poletime na dovolenou do
Spanélska, bude to moje prvni

HUMANS OF PARAPLE

cesta letadlem po drazu. Uz za
sebou mame vylet do Rakouska
k jezerlm u Alter See. Ale tam
jsme jeli v klidu autem. Bylo to
fajn, vdude byly najezdy, vyslo
nam krasné pocasi. Mél jsem
sebou i pohon k voziku. S tim uz
jsem taky zazil jeden pad - ne-
vSiml jsem si retardéru a spadl
jsem do travy. Nastésti jel kolem
n&jaky pan a pomohl mi zpatky
na vozik. Nic se mi nestalo.
Aktualné si dodélavam vyucéni
list. Z Janskych Lazni, kde jsem
vystudoval tfiletou obchodni
akademii, mam totiz jen zavée-
recné vysvedceni. Potom si chci
jesté udélat maturitu. Jsem taky
zapojeny v projektu Prdce Ceské
asociace paraplegikd — CZEPA,
tak Cekam, zda se né&jaka vhod-
na objevi. Pral bych si to.”
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Ragby vozickaru. KdyzZ je
hra vic nez vitezstvi

text: David Lukes, feditel Centra Paraple a trenér narodniho
tymu ragby voziékafd | foto: Lukas Klingora

Ragby vozickaru je ¢asto pribéhem

o prekonani sebe sama. Je to sport,
ktery inspiruje svou atmosférou

a energii. Kdyz si k nému lidé najdou
cestu, Casto zjisti, ze pfi ném nejde jen
o vykony a vysledky. Je to spis zivotni
styl, ktery pomaha lidem s handicapem
budovat sobéstacnost, sebevédomi

a byt soucasti silné komunity lidi se
spoleénou zkusenosti.
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agby vozi¢karl ma, stejné
R jako klasické ragby, dlou-

hou tradici a podobnou fi-
lozofii — stavi na hodnotach, jako
je respekt k soupefi, rozhod¢im
i pravidlim, a klade ddraz na
dodrzovani fair play. Je to disci-
plina, kde hra znamena vic nez
vitézstvi.

Pojdme se podivat do minulosti
i souCasnosti nejtvrdsino kolek-
tivniho sportu pro lidi na voziku
spolec¢né.

Jak sel ¢as. Pohled
do svétové historie

Sedmdesata léta

Rugby na voziku (wheelchair
rugby, dfive murderball) vzniklo
v Kanadé. Vymysleli ho sportovci
s kvadruplegii, ktefi hledali alter-
nativu k basketbalu.

1979

Mimo Kanadu se poprvé objevilo
na Southwest State University

v Minnesoté jako ukazka nového
sportu. V témze roce se konalo
kanadské narodni mistrovstvi.

1982

Byl usporadany prvni mezina-
rodni turnaj s Ucasti tymG z USA
a Kanady.

1990-2000
Ragby vozi¢kard:

e Bylo zafazeno jako exhibi¢ni
akce na Svétovych hrach
vozi¢kard. To pomohlo jeho
rychlému rozvoji a populari-
zaci (1990).

e Bylo uznano jako oficialni
sport pro sportovce s posti-
zenim a vznikla Mezinarodni

federace ragby vozi¢karu
(1993).

e Bylo oficidlné uznano Mezi-
narodnim paralympijskym
vyborem jako paralympijsky
sport (1994).

e Bylo zafazeno jako ukazkovy
sport na paralympijskych
hrach (1996).

e Bylo poprvé uznano jako
plnohodnotny olympijsky
medailovy sport (2000).

Soucasnost

V soucCasné dobé se ragby vo-
zickarl aktivné hraje ve vice nez
Ctyficeti zemich svéta.

Ceska stopa na
ragbyovém hfristi
Ragby vozickarl se v Ceské
republice zac¢alo rozvijet v prvni
poloviné devadesatych let. V-
bec prvnim a jednim z nejdlle-
byl tym SK Quadru Fit Hradec
Kralové, zalozeny v roce 1993, je-
hoz hraci se v té dobé stali osou
Ceského reprezentacniho vybé-
ru. Ten se na mezinarodni scéné
poprvé predstavil v roce 1996 na
Stoke Mandeville Games.

Vyznamnou soucasti historie
tohoto sportu je mezinarodni
turnaj Rugbymania. PGvodné
mensi turnaj navazujici na pra-
videlny sportovni kemp v Nym-
burce se postupné vypracoval
mezi nejvyznamneéjsi svétové
turnaje. Od roku 2015 se kona

v Praze a U&astni se ho tymy

z celého svéta.

Ceské ragby vozickar( zastfesuje
Cesky ragbyovy svaz vozickard,
ktery organizuje domaci souté-

ze, podporuje kluby a pfipravuje
reprezentaci pro evropské i své-
tové turnaje.

O Ceském ragby
aktualné

Kluby

V Cesku funguji ctyfi aktivni
kluby ragby vozickaru, které se
Ucastni domaci ligy a turnajd
poradanych Ceskym ragbyovym
svazem vozickard: Captains WRT
z Hradce Kréalové, ostravsti SK
Ostrava a Prague Robots a Sit-
ting Eagles z Prahy.

Mistrovstvi Evropy 2026

Ceska reprezentace v ragby
vozickarl obsadila na nedavno
skon¢eném mistrovstvi Evropy
divize B ve Spanélské Zaragoze
paté misto. Pfestoze tym odji-
zdél s ambici bojovat o medaile,
Ctyfi vitézstvi z péti zapast a udr-
zeni mezi nejlepSimi tymy divize
B potvrzuji dalsi vykonnostni
posun ceského vybéru.

ky tym tvofi pfevazné hraci s vys-
Si mirou postizeni po poranéni
michy a ve srovnani s vétsinou
soupefd ma vyrazné mensi hrac-
skou zakladnu. Presto dokazal
béhem celého Sampionatu drzet
krok s evropskou konkurenci

a ziskal respekt soupefl i orga-
nizatord.

,Paté misto samozfejmé neni
vysledkem, pro ktery jsme do
Zaragozy jeli. Kdyz béhem
celého turnaje prohrajete pou-
ze jednou, mUze se zdat pata
pficka neadekvatni, zvlast kdyz
se ndm podafilo porazit i poz-
dgjsiho vitéze Sampionatu. Na

Zajima vas ragby vozickari?
Chcete se podivat na trénink
nebo si ho vyzkouset? Ozvéte se
a prijdte na pravidelny trénink
nékterého z klubu.

Captains WRT

Stranky: www.captainswrt.cz

Kontaktni osoba:
Ales Kisy, +420 777 100 633

Prague Robots

Stranky: praguerobots.cz,
fb.com/praguerobots

Kontaktni osoba:
Jiri Plesko, +420 721 359 878

Sitting Eagles
Stranky:
fb.com/sitting.eagles

Kontaktni osoba:
Marek Vasa, +420 732 463 795

SK Ostrava

Stranky:
fb.com/rugby.sk.ostrava
Kontaktni osoba:

Josef GruszewskKi,
+420 732 470 733

,Murderball*

Film z roku 2005 vyrazné pfrispél
k celosvétové popularité ragby
vozickarl. Dokument rezisérd
Henryho Alexe Rubina a Dany
Adama Shapira sleduje americ-
kou a kanadskou reprezentaci
béhem priprav na paralympijské
hry v Aténach.

Kromeé samotného sportu uka-
zuje i osobni pribéhy hracd po
tézkych urazech michy, jejich
kazdodenni zivot, humor, rivalitu
i cestu zpét k aktivnimu Zivotu.

Murderball ziskal cenu publika
na festivalu Sundance a byl no-
minovan na Oscara za nejlepsi
dokumentarni film.

Podivejte se na néj na

youtube.com/watch?v=rx-
9hOefWOFo.



http://www.captainswrt.cz
http://praguerobots.cz
http://www.facebook.com/praguerobots 
http://www.facebook.com/sitting.eagles 
http://facebook.com/rugby.sk.ostrava
http://youtube.com/watch?v=rx9hOefW0Fo.
http://youtube.com/watch?v=rx9hOefW0Fo.

druhou stranu jsme ukazali, ze
dokazeme hrat vyrovnaneé s nej-
silngjSimi tymy nasi vykonnostni
drovné. V dalSich letech se chce-
me zaméfit na zapojeni novych
hracd a daldi rozvoj tymu,” zhod-
notil trenér reprezentace David
Lukes.

Vice na

Rugbymania

Pro Ceské hrace predstavuje
vrchol doméaci sezony a moz-
nost pomeéit sily s mezinarodni
konkurenci, ziskavat zkusenosti
a ukdzat verejnosti sport, kte-
ry patfi k nejdynamictéjsim
paralympijskym disciplinam.
Pro divaky je to pfilezitost zazit
atmosféru, kterd nema v Ceském
parasportu obdoby.

Rugbymania vsak nezname-

na jen vysledky. Spociva také

v pratelstvich, kterd vznikaji
napfi¢ kontinenty, v dobrovolni-
cich, bez nichz by turnaj nemohl
existovat, v rodinach, fanouscich
a podporovatelich, ktefi vytvareji
prostredi, kde se kazdy citi vitan.

Ve

Nékolik zajimavosti.
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Co o ragby vozi¢karu

MoZzna nevite

e Ragby vozickard kombinu-
je prvky ragby, basketbalu
a hokeje a patfi mezi nejdy-
namic¢téjsi a nejtvrdsi para-
lympijské sporty.

e Ragby vozickard hraji dva
Ctyrélenné smisené (muzi
i zeny dohromady) tymy na
basketbalovem hristi.

e Kazdy hra¢ ma podle miry
svého pohybového omezeni
pridélenou klasifikaci od 0,5
do 3,5 bodu. Soucet klasifika-
ci vdech Ctyf hracd na hristi
nesmi prekrocit 8 bodu.
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e Cilem hry je dopravit mic
pres brankovou ¢aru soupe-
fe a ziskat bod.

e Hraci mohou s micem jezdit,
pfihravat si nebo ho vést.
Museji dodrzovat pravidla
podobna basketbalu.

e Zapas se hraje na Ctyfri os-
miminutové Ctvrtiny a vitézi
tym s vy38im poctem bodd.

e Specialnivoziky jsou kon-
struovany tak, aby vydrzely
tvrdé narazy, rychlé zmeény
sméru i pfimé souboje mezi
hraci. Existuji dva zakladni
typy vozik( — Gto¢né a ob-
ranné.

Filip Varton: Ragby
vozickaru dava lidem
hlavné sobéstacnost
Patfi mezi nejzkusenéjsi Ceské
reprezentanty v ragby vozi¢kara.
Filip Varton se k tomuto sportu
dostal uz v détstvi, pred Urazem
totiz patfil mezi talentované
hrace klasického ragby. Dnes
pomaha ceskému tymu drzet
krok s evropskou konkurenci

a Vveri, ze Ceské ragby vozickarl
mMa stale kam rust.

Jaky je tvuj vztah ke sportu
obecné?

MUj vztah ke sportu je odjakzi-
va pozitivni. Vzdycky mé bavi-

ly hlavné kolektivni a micové
sporty. Na zakladni skole jsem
hral fotbal, florbal, néjakou dobu
jsem se vénoval i zavodnimu
plavani.

V paté tridé jsem se dostal ke
klasickému ragby. Tehdy mé

k nému prived| zastupce redi-
tele nasi Skoly, ktery byl zaroven
trenérem. Prosel jsem mladez-
nickymi reprezentacemi. Mezi

patnactym a osmnactym rokem
jsem se zUcastnil tfi mistrovstvi
Evropy, a mél jsem dokonce
namireno do Francie, kde jsem
mél pokracovat v kariére. Jenze
tésné predtim prisel Uraz. To mi
bylo osmnact let.

Ceho si na ¢eském tymu nejvic
vazis?

Toho, ze i kdyz jsmne mala ko-
munita, dokdazeme drzet krok

s mnohem vetsSimi zemémi. Hra-

jeme vyrovnané zapasy na mis-
trovstvi Evropy skupiny B, kam
vykonnostné patfime, a Casto
dokazujeme, ze mUzeme byt
konkurenceschopni. Myslim, ze
Ceské ragby vozickarl ma porad
potencial se zlepsovat.

Co podle tebe ragby vozi¢karu
lidem dava?

Za me je to jednoznacné
sobéstacnost. Clovék se naudi
lépe poznat sveé télo, ziska vetsi
jistotu v pohybu a zaroven po-
zna partu lidi, ktefi resi podobné
véci. To jsou zkusenosti, které se
hodi nejen ve sportu, ale i v béz-
ném zivote.

»Pohyb pro mé znamena mno-
hem vic nez jen fyzickou aktivi-
tu. Je to svoboda, radost a moz-
nost Zit zivot naplno. Clovék si
skute¢ny vyznam pohybu casto
uvédomi az ve chvili, kdy o né&j
né&jakym zplsobem pfijde nebo
kdy se musi naucit fungovat
jinak.“

To jsou slova Michaely Krun-

clové, predsedkyné Sportovniho
klubu vozi¢karl Praha (SKV Pra-
ha), organizace, ktera v letosnim
roce slavi 35. vyroCi svého vzniku

a ktera jiz mnoho let spolupra-
cuje s Centrem Paraple.

Tento ¢lanek jsme spolecné pri-
pravovaly v obdobi, kdy Misa ab-
solvovala jiz nékolikatou operaci
patere, presto ani tak neprestala
byt aktivni, coz je pro ni typickeé.

Co pro tebe znamena pohyb
a jakou roli hraje v tvém zZivoté?

Sport a pohyb maji obecné
obrovsky vliv nejen na fyzickou
kondici, ale i na psychiku. Pfina-
Seji energii, motivaci, sebevédo-

Michaela Krunclova:
Pohyb je svoboda,
radost a moznost
Zit zivot napino

mi a pocit, ze Clovék néco doka-
ze. Ato hraje u lidi s handicapem
vyznamnou roli. Velmi dilezity
je ijeho spolecensky rozmeér —
¢lovék neniizolovany doma, ale
mUZe znovu sdilet spole¢né za-
zitky s rodinou, kamarady nebo
partou lidi, prosté znovu aktivné
Zit.

Jak bys SKV Praha predstavila
nékomu, kdo ho nezna?

SKV Praha je organizace, ktera
uz tficet pét let pomaha lidem

61


http://www.crsv.cz
http://www.rugbymania.cz

s télesnym handicapem najit
cestu ke sportu, aktivnimu zivo-
tu a komunité.

Chceme ukazovat, ze sportovat
muzZe témér kazdy, at uz rekre-
acné, nebo vykonnostné — oboji
ma stejnou hodnotu. Handicap
samozrejmé pfinasi urcité limity,
ale ¢asto jsou mnohem mensi,
nez si lidé mysli.

SKV Praha letos slavi tficet pét
let od svého vzniku. Jak bys
stru¢né shrnula, jakou cestu za
tu dobu usel?

Dlouhou, mnohdy slozitou, ale
také Uspésnou. Z mensiho spol-
ku se stala stabilni organizace,
ktera pomaha stovkam spor-
tovcl s handicapem a vytvari
prostor pro jejich aktivni Zivot.
Rozsitili jsme nabidku spor-

tl a profesionalizovali vedeni
tréninkl. Lidé u néds nachazeji
podporu, pratele i novou zivotni
motivaci.

Jaké sporty ve svych oddilech
nabizite?

V soucasnosti mame osm oddilC
zamérenych na badminton, flor-
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bal, orienta¢ni zavod, outdooro-
vé aktivity, lyzovani, stolni tenis,
potapéni, tanec a nove zkousi-
me zapojit padel. Snazime se

o rlznorodost — od kolektivnich
sportl pres individualni discipli-
ny az po aktivity zamérené na
zazitky a cestovani.

Do budoucna bychom urcité
chtéli nasi nabidku jesté rozsirit,
ale to vzdy zalezi na materialnim
i personalnim zazemi.

Kdyz mluvi$ o materidlnim za-
zemi, jakym zpUsobem ziskava-
te finance?

Fungujeme diky grantim,
dotacim, partnerdm, sponzo-
rdm a také podpore jednotlivcd.
Velkou roli hraji dobrovolnici

a lidé, ktefi ndm vénuiji svij ¢as
a energii. Kazda pomoc ma pro
nas velky vyznam!

Jak funguje spoluprace mezi
SKV Praha a Centrem Paraple?
A co obé organizace spojuje?

Spojuje nas snaha ukazovat
lidem na voziku mozZnosti, doda-
vat jim odvahu, vracet jim radost
z pohybu a aktivniho zZivota.

Sportovni klub vozi¢ckaru

Nejddlezit&jsi pro nas je, ze diky
tomuto spojeni mohou klienti
Centra Paraple pfijit na nase
pravidelné tréninky, vyzkouset

si rlzné sporty, poznat nové lidi
a zjistit, co je bavi. Nasi dlouhole-
té spoluprace si velmi vazim.

Jaké je tvé prani pro SKV Praha
k letosnimu jubileu i do bu-
doucna?

Mym pFanim je, aby se SKV
Praha dal rozvijel a rostl jako
otevrena a pratelska organiza-
ce, ktera je dostupna véem, kdo
chtéji sportovat bez ohledu na
svUj handicap. Pfeju si, aby mél
klub stabilni zdzemi a dostatek
financi i nadsenych lidi. A hlav-
né si preju, aby se k nam nebali
pfichazet novi zdjemci, protoze
sport opravdu muze do jejich
Zivota pfinést pozitivni ndboj.
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Praha

Nejvetsi klub svého druhu
v Ceské republice.

Jeho hlavnim cilem je rozvijet
sportovni moznosti lidi s téles-
nym handicapem.

Stale prijima Cleny do vsech od-
dilG a zajistuje pro né asistenci,
trenéry, instruktory, sportovni
haly a Ucast na akcich.

Od lonského roku je jeho

patronkou tanecnice Katefina
Bartunék Hrstkova.

Zajima vas vic? Chcete se prijit
podivat na trénink? Chcete se
stat ¢lenem? Sledujte SKV nebo
se rovnou ozvéte:

skvpraha.org/skv-praha
fb.com/skvpraha

krunclova@skvpraha.org

8 OTAZEK, 8 ODPOVEDI

Kdo za tim stoji? Bez trenéru
a vedoucich oddil( by to neslo

Dominika Horakova
a Vladimir Mafrik, vedouci
a trenér oddilu Floorbal

Co prekvapi nékoho, kdo zna
jen klasicky florbal?

Jak moc je paraflorbal podobny
tomu klasickému — stejné hriste,
stejni rozhodcli, stejna pravidla
pouze obohacend o specifika
florbalu na voziku. A mozna také
to, jak je Zivelny a pro nezaujaté-
ho divaka atraktivni. Je to Uzasny
dynamicky sport, kde jedno-
znacné plati, ze se sdilena radost
nasobi.

Tomas Kratochvil, vedouci
oddilu Potapéni

Co lidé pfri potapéni (znovu)
zaziji?

Volny pohyb ve vSech smérech
bez jakychkoli kompenzacnich
pomucek, Uzky kontakt s pfri-
rodou, obohaceni Zivota, pocit
nezavislosti, zlepseni fyzické

a psychické kondice, zvyseni se-
bevedomi a pocit uspokojeni ze
zvladnuti slozité techniky tohoto
sportu.

Tomas Miko, vedouci
oddilu Lyzovani

Lyzovani na voziku vypada
pomeérné slozité. Je to sport pro
kazdého, bez ohledu na miru
handicapu?

Dobry predpoklad pro osvojeni
jizdy na monoski je funkénost
trupového svalstva. Cim vice je
trup funkéni, tim snaze se ji ¢lo-
veék nauci ovladat. Pro ty, kterym
trup nefunguje, jsou k dispozici
dalsi sportovni pomtcky, které
jsou stabilnéjsi — dualski, biski

nebo treba kartski. Shrnuto,
podtrzeno - lyzovat mUCze oprav-
du skoro kazdy.

Vladan Kondiolka, vedouci
oddilu Outdoor

Pro¢ ma nékdo vstoupit k vam
do oddilu?

Jsme parta lidi, ktera vyrazi za
sportem, jen za trochu ztize-
nych podminek. Veskeré bariéry
vSak prekoname diky zkusenym
instruktordm a asistentdm.
Zameérujeme se na volnocasoveé
nesoutézni sporty, nasi domé-
nou je cyklistika a vodni sporty.
Zazijete s nami taborovou poho-
du i adrenalinové zazitky. Vy-
stoupite ze své komfortni zény

a posunete svou sobéstacnost
na novou uroven.

Ales Eger, trenér oddilu
Badminton/Raketové
sporty

Pro koho je idealni pravé bad-
minton?

Badminton je pro kazdého, kdo
citi, Ze mu raketa v ruce déla
radost. Raketoveé sporty obecné
jsou zabavné, hraveé a rozvijeji
spoustu dovednosti potrebnych
pro bézny zivot. V oddilu pod-
porujeme sportovani pro radost
i pro vykon. A chceme vyzkouset
a zaradit i noveé sporty, nyni na-
priklad popularni padel.

Martina Henrichova,
vedouci oddilu Tanec

Co lidem do Zivota prinasi ta-
nec?

Tanec je radost. Prinasi krasu

Vv pohybu, uvolnéni a spolec¢en-
ské vyziti. Funguje jako odreago-
vani od kazdodennich starosti,
zlepsuje naladu a umoznuje
vyjadrit emoce. Lidem na vozi-

ku pomaha ke zlepseni fyzické
kondice, koordinace, flexibility,
posileni svald a celkové mobility.

Jana Kostova, vedouci
oddilu Orientac¢ni zavod

V ¢em myslite, Ze je orientac-
ni zavod zajimavy a co muze
zajemcUm nabidnout?

Je to specificka a hodné technic-
ka disciplina. Je tfeba mit vztah
k hledani reseni, je to néco jako
puzzle v terénu — musi sednout
mapa a ¢teni terénu. Odménou
je parta skvélych lidi a soutéze-
niis,chodaky", protoze jsme
integracni disciplina. Fajn je

i prilezitost vyjet za hranice a po
zavodech poznavat nova mista.

Pavel Fiala, vedouci oddilu
Stolni tenis

Jak rychle si zvladne novacek
osvojit techniku hry na to, aby
mohl zacéit soutézit?

To je velmi individualni. Zavisi to
na mnoha faktorech: mife posti-
zeni, pohybovém nadani, veéku,
psychické odolnosti atd. Néco se
da natrénovat, nékteré dispozi-
ce jsou dané. Ze zkusenosti ale
vim, Ze po Ctvrt roce poctivého
tréninku a osvojeni si pravidel,
mUZe vétsina stfedné nadanych
a odhodlanych lidi nastoupit do
soutézniho prostredi.



https://www.skvpraha.org/skv-praha/
http://fb.com/skvpraha/
mailto:krunclova@skvpraha.org

NAVAZNE SLUZBY

V Plzni a Ostrave aktivneée

Maji bezbariérovy vstup, WC a sprchy?
A co trenéra, nebo dokonce skupinové
lekce vhodné pro vozickare? To jsou
jen nékteré z otazek, které si lidé po
poranéni michy kladou, kdyz hledaji
moznosti, jak zustat aktivni, pravidelné
se hybat a udrzet si kondici. Jednou

z cest muUze byt pravidelné cviceni ve
fitness centru. Ne vzdy se vsak v okoli
néjaké vhodné nachazi. To ale neplati
pro Plzen a Ostravu.

ENSTY
| FUNCTIONG,

g = e
: |I|I||I||I!I u 1 HWEME"'L

| CrossFiy

CROSSFIT PLZEN
Technicka 3037/6
Plzen

Web: www.crossfitplzen.cz
Telefon: +420 777 727 772

E-mail: info@crossfitplzen.cz g

CROSSFIT V PLZNI

rossFit je velmi komplex-
ni a variabilni typ cviceni
skladajici se z nékolika

sportovnich odvétvi. Mezi hlav-
Ni tfi patfi atletika, gymnastika
a vzpirani, kterymi se rozviji
zejmeéna sila, mobilita a aerobni
kapacita.

Crossfit Plzen nabizi pravidelné
tréninky pro lidi na voziku. Kazdy
trénink je jiny — nékdy zameé-
feny vice na silu, jindy spis na
kardio nebo vytrvalost. Cvici se

s medicinbaly, kettlebelly, osami,
gumami, sanémi, kotouci apod.
V pfipadé zajmu o individualni
tréninky i skupinové lekce pro
lidi na voziku kontaktuje trenér-
ku Petru Wurmovou

(+420 604 618 886,

Zdroj: crossfitpld

,»CrossFit Plzen je super. Cela posilovna je bezbariéro-
vd, vcetné toalet a sprch. Ale nejdulezZitéjsi je pro mé
to, Ze tam cvic¢im pod dohledem zkusené trenérky,

a navic ve skupiné dalsich lidi na voziku. Trenérka mi
Fikd, co mam presné délat a hlida spravnou techniku.
Navrhuje mi i nové cviky, diky kterym zapojim svaly,
které mi sice funguji, ale normdlné je moc nepouZzi-
vam. PFi cvi¢eni vyuzivam specidlni ortézy, které mam
od terapeutek ruky z Centra Paraple. Podle mozZnosti
cvi¢im dvakrat az ctyrikrat tydné. A i kdyZ mam ruce,
ramena a zdada z béZného fungovadni velmi pretizend,
diky spravné vedenému a pravidelnému tréninku

mé neboli.*

Jan K.

,O trenérovi Tomdasi Prochdzkovi jsem se dozvédéla od
kamaradky, kterd je také na voziku a cvicila s nim. Tak

Jjsem se s nim domluvila a dnes uz to jsou tri roky, co
za nim pravidelné kazdy tyden dojizdim. Jsem s nim
naprosto spokojend. Kromé tréninkd v posilovné ale
navstévuji i tréninky crossfitu pro handicapované, kte-
ré zajistuje spolek Colliery srdcem. Diky témto aktivi-

tdm jsem nasla zpusob, jak i po poranéni michy zustat

aktivni a vénovat se sportu.“

Katefina M.

TOP FITNESS XXL
V OSTRAVE

Udrzet se fit vdm pomuze

i pravidelné individualni cviceni
s trenérem ve fitness centru.

V Ostrave tuto moznost lidem

s poranénou michou nabizi po-
silovna Top Fitness XXL ve svych
pobockach v obchodnim centru
Futurum a v hypermarketu Al-
bert v méstske casti Dubina.

My mame diky nasi klientce
Katefriné M. zprostredkovanou
zkusenost s pobockou v Dubiné.
Vstup do fitness centra je bezba-
riérovy. Vnitfni prostory jsou roz-
délené na dvé &asti — spodni, kde
se nachazeji stroje, Cinky, kardio
zéna a satny, a patro, kde je
mensi prostor pro cviceni s viast-
nim télem, box zéna a dalsi
cvic¢ebni pomucky. Do této ¢asti
vSak vedou schody, takze klienti
na voziku vyuzivaji pouze spodni
patro. To je ale pro individualni
tréninky s osobnim trenérem
Tomasem Prochazkou zcela do-
stacujici. Cviceni je pfizplsobené
moznostem konkrétniho klienta
a zaméruje se predevsim na po-
silovani. Klienti pfi ném vyuzivaji
hlavné kladky, Cinky a nékteré
posilovaci stroje.

V pripadé zajmu o individualni
tréninky kontaktuje trenéra To-
mase Prochazku

(+420 724 794 502,

TOP FITNESS XXL DUBINA
Horni 283
Ostrava-jih

Web: www.topfitnessxxl.cz
Telefon: +420 734 489 333

E-mail: info@topfitnessxxl.cz



https://www.crossfitplzen.cz/
mailto:info@crossfitplzen.cz
mailto:p.wurmova@gmail.com
http://www.topfitnessxxl.cz
mailto:info@topfitnessxxl.cz
mailto:proch.tomas@email.cz
https://crossfitplzen.cz/
https://topfitnessxxl.cz/

Popaleniny. Rychla
a spravna reakce je zasadni

text: St&pan Mikula, asistent Feditele, lektor prvni pomoci v organizaci
ZDrSEM - prvni pomoc zazitkem, z. s., a odborny zastupce Vodni
zachranné sluzby €CK - Praha 6, z. s.

Vareni, piti horkého napoje, sprcha,
posezeni u taboraku. Zcela bézné
aktivity, které maji jedno spolecné - Ize
si pfi nich zpUsobit popaleninu.
Popalenina je vazné poranéni

klUze, které vam muze dlouhodobé
zkomplikovat zivot i v pripadé jejiho
plného zhojeni. Jizva po popaleniné totiz
castecné cCi uplné ztrati funkci zdravé
kUzZe (je narusena jeji pruznost, krevni
zasobeni, citlivost aj.). Nejlepsi proto je,
pokud vubec nevznikne.
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Ve vétsiné pripadt

se da popaleninam
predejit, protoze jednou
z nejcastéjsich pricin
jejich vzniku je ,,pouha“
nepozornost.

Jak popaleninam
predchazet, jak reagovat
V ramci prvni pomoci

a kdy volat zachranku? To
vse si nyni fekneme.

acneme tim, co mnohé
Z mozna trochu prekvapi.

U popalenin neni klicova
teplota zdroje, ale hlavné délka
pusobeni tepla na kdzi. | mensi
teplota muze pfi del$im plsobe-
ni zpUsobit hluboké popaleniny.

Na tomto misté je dllezité
zminit, ze lidé s poranénou
michou maji pod mistem pora-
néni zménénou citlivost, tedy

Ze teplo a chlad vnimaji hlre
nebo vlbec. A navic je stav jejich
kdze, i kvlli mensimu prokrvent,
horsi. Proto by méli nad ramec
bézné prevence vénovat zvyse-
nou pozornost napfr. vyhfivanym
decCkam nebo sedackam v auté,
termofordm, pfipadné i tepel-
nym télestim v domacnosti,
pokud se dostanou do jejich
blizkosti, které jim mohou velmi
snadno popaleninu zpUsobit.

Popalenina nemusi pokazdé
vypadat vazné uz od zacatku.
To, co je nejdfiv jen zaCervenala
plocha, se mize béhem néko-
lika hodin (nékdy i dni) zménit
v otevienou ranu.

Proto ke kazdé pristupujte s re-
spektem a peclivé zvazujte dalsi
kroky. A nebojte se vyhledat
Iékarskou pomoc. Vzdy je lepsi
odejit s informaci, Zze nejde o nic
vazného nez néco zanedbat.

Pro dobré zhojeni popalenin je
zcela zasadni poskytnuti spravné
prvni pomoci. Nejprve co nej-
rychleji odstrante zdroj tepla —
svléknéte polité obleceni, vypné-
te sprchu apod. Pamatujte na
to, ze ¢im déle teplo plsobi, tim
hlubsi popalenina vznikne.

Ve druhém kroku za¢néte pos-
tizenou oblast chladit tekouci
studenou (ne ledovou) vodou.
Na ranu neprikladejte led ani
mrazenou zeleninu. Timto zpU-
sobem muze dojit k podchlazeni
popdlené tkdng, coz v dusledku
ni. V pfipadé domaciho lé¢eni
chladte do ulevy od bolesti,
max. vsak 20 minut (nasledné
Ize vyuzit dalsi prostfedky,

napf. krémy na popaleniny,
watergely, sterilni kryti), pokud
volate zdravotnickou zachranou
sluzbu, tak do jejiho prijezdu.

A kdy zdravotnickou zachrannou
sluzbu zavolat? Obecné dopo-
ruceni zni — pokud je popalena
plocha vétsi nez dvé dlané popa-
leného, pokud se jednd o oblast
genitalii, obli¢eje, dlani ¢i cho-
didel. A také pokud popalenina
obkrouzila cely obvod ruky nebo
nohy. Zachranku samozrejmeé
volejte i v pfipadé, ze je na prvni
pohled jasné, ze je vazna - vel-
ka rozsahem, hluboka, Spinava,
nebo kdyz z postizeného mista
nejde volné svléknout obleceni.

Jak co nejlépe osetrit

popalené misto:
Odstrante zdroj tepla.
Chladte postizenou oblast
tekouci studenou vodou.
V pripadé vaznych popale-
nin, nebo pokud si nejste

jisti, volejte zdravotnickou za-
chrannou sluzbu (linka 155).

Zahajte v€asné domaci ho-
jeni.

Kdy k popaleninam
volat zdravotnickou
zachrannou sluzbu

e Pokud je popalena plocha
vetsi nez dve dlané popale-
ného.

Pokud jsou zasazenym mis-
tem genitalie, oblicej nebo
plosky rukou ¢i nohou.
Pokud popalenina zasahuje
cely obvod ruky ¢i nohy.
Pokud je popalenina na prv-
ni pohled vazna.

Vite, Ze...

.. s& nedoporucuje chla-
dit popaleniny ledovou
vodou, ledem, shéhem
nebo mrazenou zeleni-
nou? Agresivni chlaze-
ni totiz muze zpUusobit
podchlazeni popdlené
tkané a tim zkompliko-
vat proces hojeni.
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Jak na rovnovahu mezi
osobnim a pracovnim zivotem.
Nemusi to byt tak slozité

text: Dana Travnickova, HR manazerka Centra Paraple | foto: Lukas Klingora

»~Mam to fict v praci?“ Otazka, ktera se muze tykat mnoha véci
— Unavy, potreby zpomalit nebo néjakého jiného nekomfortu.
A nékdy i zdravotnich komplikaci, které nemuseji byt na prvni
pohled vidét, ale presto vyrazné ovlivnuji, kolik energie béhem
dne mame.

Prace je nékdy vnimana pouze pres vykon. Ale kazdy z nas do
ni prinasi své tempo, aktualni kondici, limity, promita se do ni
to, co zrovna prozivame. Presto, Ze to je normalni, snazime se
tuto osobni ¢ast co nejvic schovavat a dal fungovat, vydrzet,
neobtézovat. Je ale jen otazkou ¢asu, kdy nam pri takovém
nastaveni dojde dech.
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Prace rovna se
vykon. Vazné?

ntimita zdaleka nezname-

Nna jen partnerskou blizkost.

V pracovnim prostredi se
mUzZe projevovat napfiklad tim,
ze dokazeme mluvit o vlastnich
hranicich, moznostech ¢i potfe-
bé odpocinku.

Pro nékoho je pfirozené o téch-
to vécech mluvit, pro jiného jde
o velmi citlivé téma, které neni
schopen ventilovat. Obé varianty
jsou v poradku, neexistuje jedna
spravna mira otevrenosti a au-
tenticity.

Je vSak dobré si uvédomit, ze
Uplné odstfizeni osobni rovi-

ny mMa svou cenu. Pokud totiz
dlouhodobé nemluvime o tom,
co potfebujeme, okoli to ¢asto
nema jak poznat. Nechceme byt
komplikaci, nechceme zatézovat
nebo plsobit dojmem, Ze néco
nezvladame, a tak se postupné
dostavame do rezimu, ktery nas
vyCerpava a neni udrzitelny. Ve
chvili, kdy ignorujeme signaly
téla, odkladame odpocinek na
pozdé&ji a vlastni potfeby od-
souvame az za vykon prichazi
pretizeni.

Udrzitelnost je
dulezita i v praci

V préci se ¢asto mluvi hlavné

o tom, kolik toho zvldadneme,
jak rychle a s jakym vysledkem.
Mnohem méné se ale rfesi, za
jakou cenu. Pfitom prave nase
energie je jednim z klicovych
faktord, ktery rozhoduje o tom,
jestli dokazeme pracovni tempo
zvladat dlouhodobé. Ne tyden
nebo mésic, ale roky.

ZvIast pokud Zijeme s né&jakym,
tfebai ,jen* doCasnym, zdravot-

nim omezenim, tak dobre vime,
Ze nase energie neni neomeze-
na. Je tfeba s ni pracovat védo-
meé a pocitat s tim, Ze jeji vykyvy
jsou béznou soucasti zivota, ne
selhanim.

Udrzitelnost v praci pritom ne-
musi spocivat ve velkych zmé-
nach. Nékdy zlepseni pfinese

i zdanlivd malickost — rozdélit si
den do kratSich pracovnich blo-
kd, posunout zaCatek pracovni
doby, nechat si vétsi Casovou re-
zervu mezi schizkami nebo mit
moznost kombinovat praci z do-
mova a z kancelare. To vSechno
jsou béznda témata, o kterych
bychom méli diskutovat.

Bez uprimnosti
a otevrené
komunikace to nejde

Jedna z nejtézsich otazek pro
zameéstnance byva, co z vyse
uvedeného sdilet a co si radéji
nechat pro sebe. Urcité plati, ze
bez zakladni a alespon trochu
oteviené komunikace to nepU-
jde. To ale zdaleka neznamen3,
ze musime dopodrobna roze-
birat, proc¢ tu kterou potrebu
mame.

Casto staci, kdyz pfesuneme po-
zornost od vysvétlovani detail
k tomu, co ndm v praxi pomaha
|épe fungovat. MGzeme to fict
Uplné jednoduse:

e Potrebuji si upravit pracovni
tempo, abych mohl/a fungo-
vat dlouhodobé.”

e ,Nejlépe pracuji v blocich,
pomuzZe mi, kdyzZ si tak na-
stavim den.”

e Potrebuji si nechat vétsi
rezervu mezi ukoly.“

e ,Tohle je pro mé dlouhodobé
neudrzitelné, pojdme najit
Jjinou variantu.”

Hranice jako ochrana

Takova komunikace je srozu-
mitelna, konkrétni a zaroven
respektuje nase hranice.

Nicméneé pravé nastaveni hranic
v praci pro nas mdze byt obtiz-
né. Obzvlast pokud jsme zvykli
spi vyhovét, prizplsobit se nebo
,to" prosté zvladnout.

Je dobré si uvédomit, Zze nasta-
veni hranic neznamena, ze praci
odmitdme, ale Ze ndm pomuze
v tom, aby nas nevycerpava-

la a mohli jsme v ni fungovat
dlouhodobé. A nejsou k tomu
tfeba velkd rozhodnuti, mozna
staci jen jedna jednoduchad véta,
kterou konecné vyslovime.

Prace je dlleZita soucast na-
Seho Zivota, ale neméla by nad
nim prebirat moc. Je tfeba v ni
hledat vlastni miru otevienosti
a individualniho nastaveni tak,
aby nam bylo dobre.

Mozna totiz nejde tolik o to, ko-
lik sebe si do prace bereme, ale
jestli si v ni pro sebe dokazeme
najit dost prostoru.

Aby nas pracovni
energie a nasazeni
neopustily
Planujte si den v blocich.
Vytvorte si Casove rezervy.

Pri dnave zpomalte nebo
si upravte plan dne.
Pozadejte o Upravu rezi-
mu, pokud vam to pomu-
ze.

Nedélejte z pracovniho
vykonu meéritko vlastni
hodnoty.




Co spojuje tri filmy -

a — dohromady
a také s hlavnim
tématem tohoto vydani?
Fascinace moznostmi
technologického pokroku,
ale zaroven i dulezita
otazka: kdo/co zlstane
Clovékem, pokud zacneme
prekracovat limity vlastniho
téla, védomi nebo reality?

pgrade velmi syroveé ukazuje vztah ¢lovéka

k vlastnimu télu, ztratu kontroly i touhu zis-

kat ji za kazdou cenu zpét. Ready Player One
a Avatar pak nabizi pohled na budoucnost lidstva.
Jeden ukazuje svét, kde lidé hledaji unik, svobodu
i nové vztahy v simulované virtualni realité, druhy
zase otevird téma technologii, které mohou ¢lovéku
vratit pohyb, schopnosti nebo pfinést Uplné novy
zpUsob existence.
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-Dnes jeste sci-fi.

geXt: David Lukes, feditel Centra Paraple

2018, Austrdlie/USA, 100 min.

Hodnoceni:
FDb.cz-7,710| CSFD-81% | IMDb - 7,5/10

Na prvni pohled dalsi akéni

sci-fi thriller — o ¢lovéku, ktery po
brutadlnim Uutoku ochrne, ale diky
-_....__.,.,_”” zvlastnimu implantatu znovu

AN

ziska schopnost pohybu. Jenze
pod povrchem je to mnohem vic.
Upgrade neni hluboky filozoficky
film, je syrovy a misty kruty. Jenze
klade i velmi aktualni otazky: Co
vSechno jsme ochotni obétovat
za navrat (sebe)kontroly? A kdy
jesté technologie slouzi ¢lovéku a kdy uz &lovek
slouzi ji?

UPGRADE

Hlavni hrdina Grey pfijde pfi no&nim napadeni o pfi-
telkynii o moznost ovladat své télo. A pravé tento
moment mi pfipomnél néco velmi znameého. Ne
konkrétni pfibéh Clovéka po poranéni michy, ale ten
Sok, kdy se najednou ocitnete v realité, kterou jste si
dosud neuméli predstavit.

Ve filmu pfichazi rychlé feseni — Cip STEM, ktery
Greyovi umozni okamzité uzdraveni a také mu
pfinese dalsi schopnosti, diky kterym je schopen
vystopovat pachatele onoho prepadeni.

Filmm mé zaujal také tim, Zze zobrazuje télo po pora-
néni michy jako néco ciziho, néco, co necitite, co vas
neposloucha. A Ze ukazuje to, kolik bolesti, frustrace
a vzteku se skryva za touhou ,byt zase jako driv, i to,
Ze nejvetsi souboj se Casto neodehrava mezi ¢love-
kem a strojem, ale uvnitf nas samotnych. Je to az

nepfijemné autentické.

2018, USA/Indie, 140 min.

Hodnoceni:
FDb.cz-8,1/10 | CSFD - 81% | IMDb - 7,4/10

Tento film ve mné zanechal zvlas-
tni pocit. Na jedné strané fascinaci
svétem, kde lidé utikaji od bolesti,
samoty a beznadé&je do virtualni
reality. Na strané druhé potom
smutné uvédoméni, jak snadno
nam muze skutecny Zivot protéct
mezi prsty.

| kdyz technologie a virtualni pro-
stfedi mohou pro mnoho lidi s handicapem zname-
nat svobodu, moznost pohybu, zabavy, prace nebo
kontaktu s ostatnimi, snimek spravneé pripoming, ze
technologie mohou byt Ulevou, ale i pasti zaroven.
A Ze opravdové propojeni Clovéka s Clovékem zatim
zadny headset neumi nahradit.

Digitalnf svét pod kontrolou.

robotika e socidlni sité e Al e wellbeing

lze rozdélit)

2009, USA/ Velkd Britdnie, 166 min.

Hodnoceni:
FDb.cz-8,2/10 | CSFD -83 % | IMDb - 7,9/10

Avatara vnimam jako film o stretu
civilizaci, smyslu existence, cené
L WO VztahU i znovuobjeveni téla.

Hlavnimu hrdinovi, byvalému
namornikovi Jakeovi, ktery je na
voziku, dava Ucast v projektu Ava-
tar moznost znovu citit svobodu
pohybu, silu a spojeni se svétem.

AVATAR

Jenze skutecna sila hybridu — Avataru — nelezi v Uté-
ku dojiného téla. Je v proméneé perspektivy a v po-
chopeni, Ze zivot neni jen o vykonu, ale o citovych
vazbach, respektu a schopnosti byt soucasti néceho
veétsiho. A mozna i o tom, ze Clovék nékdy musi
ztratit svij pdvodni svét, aby konec¢né zacal opravdu
Lvidét", Myslim, Ze i proto se tento film dotkl tolika
lidi, v€éetné téch, ktefi sami zazili bolestivou ztratu.

- /Ao Linkin
LETNi TABOR e
& Mise: Bezpeény internet

‘% 8-15 let
A ? Praha 5 (SSPS)
vybavené L.i?- 29.6.-3.7.2026
) § 5800 K¢ (platbu

Pfihlaska zde:
LINKINS.ORG/tabor
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Zla Edna Bedna aneb Kdyz
nam obrazovky ublizuji

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | ilustrace: Tomas Svoboda

Kdyz jsem byl maly, v televizi bézel kresleny
seridl Bludicka, kde byla postava zlé Edny
Bedny, televize, ktera ¢arovala pomoci

své dvouprutové antény. Prestoze

jsme tehdy neméli pocitace, tablety ani mobilni
telefony, mozna uz tehdy bylo zamérem autort

ukazat, ze prilis ,televize* neni pro déti a jejich

vyvoj nic dobrého.
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a -
le ted' uz do soucas- \ﬂ
nosti. Mozna to \
sam/sama znas.

Pouzivas rtizna zafizeni

s obrazovkou a fikas si: e N ‘

Jesté jedno video.” X
Jesté jeden level.” -
Jesté pét minut.”

A najednou je vecer.

Telefony, tablety, pocitace — prosté cokoli s ob-
razovkou, jsou dnes skoro viude kolem nas.
Dokéazou spoustu Uzasnych véci. Diky nim si
mUzes povidat s kamarady, kreslit, hrat, po-

slouchat hudbu, objevovat vesmir nebo se na-
ucit néco nového. Jsou to takové malé kouzelné
dvere do jinych svétl.

Jenze obrazovky dokazou jesté jednu zvlastni véc.
Pohltit té tak moc, Ze skoro zapomenes na sveét ko-
lem sebe. A vi§ co? Neni to tvoje chyba. Tv(j mozek
totiz miluje nové véci. Ma rad prekvapeni, barvy,
zvuky i malé odmeény. Proto té tak snadno vtahne
dalsi video nebo dalsi hra. Nékteré aplikace jsou do-
konce vytvorené tak, aby té nepustily jen tak pryc.

)/ Chtéji, aby ses dival nebo je pouzival

co nejdéle.

JenzZe tvdj mozek potiebuje i jiné véci. Potfebuje

s tebou zazivat ziva dobrodruzstvi. Béhat. Smat

se. Lézt po stromech. Stavéet bunkry. Povidat si
tvari v tvar. Kreslit na papir nebo do pisku. A nékdy
se taky docela obyc¢ejné nudit.

Mozna ti to pfijde zvlastni, ale praveé kdyz se nudis,
mohou k tobé pfijit ty nejlepsi ndpady — mozek si
totiz, kdyz nepracuje, zacne vymyslet pribéhy, hry
nebo dobrodruzstvi. Fantazie potfebuje trochu
volného mista.

To ale neznamen3, ze technologie jsou Spatné.
Vibec ne. Diky nim muzes zjistit néco, co bys
jinak neobjevil, slozit hudbu, natocit video... Mozna
jednou praveé ty diky nim vytvorfis néco, co pomuze
ostatnim lidem. Treba novy vynalez nebo robota.

Technologie jsou totiz hlavné nastroje. Nekdy ti
pomahaji rlst, nékdy ti jen kradou ¢as.

Proto je dobré obcas se zastavit a zeptat se sam
sebe:

1. Divam se na to proto, Ze mé to opravdu bavi
a zajim3a, nebo proto, Ze pofadd naskakuji dalsi
videa a levely?

2. Citim se po pouzivani telefonu nebo hrani hry
dobre, nebo jsem spis unaveny, podrazdény,
smutny?

3. Kdybych ted obrazovku vypnul/a, co jiného zaji-
mavého bych mohl/a délat?

DdleZité je nezapomenout, Zze kromé digitdlniho

svéta kolem tebe existuje jesté jeden obrovsky svét.

Sveét, kde voni kytky, kde se da béhat bos, kde se
s kamarady sméjes tak, az vas boli bficho,

totiz vétSinou najdes mezi lidmi, ne
na displeji.

Mal3, ale dllezita poznamka pro dospélé
Soucasna doporuceni Svétové zdravotnické orga-
nizace (WHO) a dalSich odbornych spolecnosti uz
nejsou zalozena na pouhém pocitani minut u obra-
zovky. DUleZit&jsi nez samotny Cas je hlavné to, jak
dité technologie pouziva a o co kvuli nim pfichazi.

Pro malé déti WHO radi: co nejméneé pasivniho
sledovani obrazovek. U déti do dvou let vibec (vCet-
née televize), u déti od dvou do péti let maximalné
hodinu denné&, u mladsich Skolnich déti maximalné
jednu az dvé hodiny denné.

U déti ve véku osm az deset let (ale i starsich) od-
bornici stale vice mluvi také o kvalité obsahu, spo-
leCném pouzivani technologii a zdravych digitalnich
navycich. A také rovnovaze. Vétsi smysl| urcité dava
sledovat hlavné Cas straveny pasivni nebo navyko-
veé navrzenou digitalni zabavou, jako jsou socialni
sité, nekonecna videa nebo nékteré videohry, nez
pocitat veskery ¢as na technologiich dohromady.
Napftiklad ¢as straveny psanim domacich Ukold,
programovanim, tvorbou videi, kreslenim nebo
pouzivanim vzdélavacich aplikaci neni nutné do
denniho limitu zapocitavat.

Nicméné bez ohledu na vék kladou odbornici ddraz
Nna ochranu spanku, omezeni obrazovek pred usnu-
tim a na to, aby technologie nenahrazovaly skutec-
ny lidsky kontakt, pohyb a obycejné spolecné chvile
s blizkymi.
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PARAPLEGIKU

)
) CZEPA

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

tel.: 775 980 952
> WWW.czepa.cz

Mapa bezbariérovych mist neni
nikdy hotova. Soutézte s nami

Mésta se méni, mista se upravuji -

a realitu nejlépe znaji ti, ktefi ji kazdy
den ziji.

Od 1. kvétna jsme na VozejkMap spustili
soutéz. Zapojeni je jednoduché, ceny
hodnotné - a néktera z nich muize byt
vase. Diky vasim pfispévkim vznika
aktualni a davéryhodna databaze, kterou
ostatnim pomahate Iépe planovat

a orientovat se. Kazdy pridany detail
muze nékomu usetfit stres, ¢as nebo
neprijemnou zkusenost.

Jak se mUzZete do soutéze zapojit? Je to jednoduché
a zvladne to kazdy:

1. stahnéte si aplikaci VozejkMap do svého mobilu,

2. zaregistrujte se,

3. nastudujte si fadné pravidla soutéze — vétsina
mist je do soutéze zarazena, ale jsou vyjimky,

4, pridavejte do mapy nova mista,

5. doplnujte informace o bezbariérovosti.

Cim vice mist pFidate, tim vétsi je vade Sance na vy-

hru. V prabéhu celych osmi mésicu, po které soutéz

trvd, muizZete sledovat, kolik mist jste uz pridali a jak

si vedete v zebricku vyher. Ale pozor — ne vSechny
typy mist se do soutéze zapocditavajil Za platné mis-
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to je povazovano zafizeni v kategoriich: Jidlo a piti,
Ubytovani, Kultura, Sport, Instituce, Obchod, Sluzby,
Priroda a volny Cas, Verejné WC, Lékafri a Iekarny,
Cerpaci stanice, Doprava (pouze vlakova a autobu-
sova nadrazi). Ze soutéze vyloucené kategorie, které
ale stale mUzete pridavat, jsou: Parkovisté, Nabijeci
stanice, Banky a bankomaty, Trasy, Skoda Handly,
Udalosti, Doprava (autobusové zastavky) a Jiné.

Tésime se na viechna pridana mista!

Odpracované roky bez odmény.
Proc stat neocenuje praci
invalidnich ddchodcl?

Cesky stat dlouhodobé deklaruje
podporu zaméstnavani lidi se zdravotnim
postizenim. ZdUraznuje vyznam
pracovniho zaclenéni, aktivniho zZivota

i ekonomické sobéstacnosti. Kdyz ale
pfijde na konkrétni ocenéni prace
invalidnich dlichodc, pfistup se méni.
Novela dichodového pojisténi nové zavadi auto-
matické navysovani procentni vymeéry starobniho
dlchodu pro seniory, ktefi i po dosazeni dlichodo-
vého véku dal pracuji. Za kazdy odpracovany rok se
jim ma diichod zvysit 01,5 procenta. Stejnd moznost
vSak nebude platit pro lidi pobirajici invalidni dU-
chod.

Pridavejte nova mista
do aplikace
a vyhrajte hodnotné ceny

S —<

Na tento rozdil upozornila Ceskd asociace paraple-
gikd - CZEPA. Navrhla, aby se pribézné navydovani
diichodu vztahovalo také na invalidni dGchodce,
ktefi pracuji a odvadeéji pojistné. Pokud stat povazu-
je praci seniord za natolik pfinosnou, Ze ji financ¢né
odmeénuje, proc stejny princip neplatii pro lidi s téz-
kym zdravotnim postizenim?

Ministerstvo prace a socialnich véci navrh odmitlo.
Argumentuje tim, Ze invalidni dichod je vysoce
solidarni davkou a lidem se pfi jeho vypoctu zapoci-
tava i takzvana dopoctena doba — obdobi od vzniku
invalidity do dosazeni ddchodového véku.

Jenze dopoctena doba neni zadny bonus. Ma kom-
penzovat skutecnost, Ze ¢lovék kvuli zdravotnimu
stavu prisel o moznost budovat si dGichod standar-
dni pracovni kariérou. Neni odménou, ale ndhradou
za ztracenou prilezitost.

Ministerstvo zaroven tvrdi, Zze pokud invalidni dd-

chodce pracuje, odvadi pojistné za dobu, za kterou
uz ddchod pobird, a dalsi navysovani proto nedava
smysl. Stejnou logikou by vSak bylo mozné odmit-

nout i zvyhodnéni pracujicich starobnich dGchodcu.

| oni prece dichod jiz pobiraji.

Debata odhaluje hlubsi problém ceského systemu.
U pracujicich seniord stat oteviené mluvi o ekono-
mickém prinosu jejich prace. U lidi se zdravotnim
postizenim se mnohem c¢astéji hovofi o aktivizaci,
rehabilitaci nebo integraci. Jako by jejich prace ne-
byla pInohodnotnou praci, ale pfedevsim socialnim
nastrojem.

1’?“
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Pritom lidé v invalidnim ddchodu pracuji v celé fadé
profesi, odvadéji dané i socidlni pojisténi a Casto
prekonavaji prekazky, které vétsina zaméstnancl
nikdy resit nemusi.

Argument, ze invalidni ddchody jiz dnes odpovidaji
dlouhodobé pracovni kariéfe, navic neodpovida rea-
lité. Prdmeérny invalidni ddchod tfetiho stupné Cinil
na konci roku 2024 pfriblizné 17 300 korun mésicné.
To bylo méné nez tehdejsi minimalni mzda i méné
nez prameérny starobni dichod. Mnozi invalidé

z mladi nebo lidé s vrozenym postizenim pobiraji
jesté vyrazné nizsi Castky.

U lidi po poranéni michy je navic zaméstnanost

v Cesku stale velmi nizka. Pracuje jen asi 10 az

15 procent vozi¢karu, zatimco ve Svycarsku vice nez
60 procent. Rozdil nespociva pouze ve zdravotnim
stavu, ale také v nastaveni systému a motivacich,
které nabizi.

Pribézné zohlednovani odpracovanych let by
mohlo byt jednim z nastrojy, jak zaméstnanost lidi
s postizenim podpofit. Neslo by jen o ekonomickou
motivaci, ale také o uznani, ze prace Clovéka ma
stejnou hodnotu bez ohledu na zdravotni stav.

Pokud stat od lidi v invalidnim dlGchodu ocekava
pracovni aktivitu, vybira od nich dané a pojistné

a soucasné deklaruje podporu jejich zaméstnavani,
meél by jejich praci uznavat stejné jako praci ostat-
nich. Hodnota prace se totiz neméni podle toho,
zda ji Clovek vykonava ve zdravi nebo navzdory
tézkému zdravotnimu postizeni.
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Zapiste si! DEKUJEME

V prubéhu roku pofradame mnoho sportovnich, kulturnich, spole¢enskych 5

i odbornych akci. Ty jsou pro nas prilezitosti potkat se s lidmi a priblizit spole¢nosti, =,

co délame, a Casto také ziskat penize, které jsou tolik potfeba - na sluzby pro lidi N A S I M p A R T N E R U M
s poranénou michou a jejich rozvoj, ale také na modernizaci budovy a vybaveni, bez

kterého bychom jim nebyli schopni potfebnou podporu poskytovat.
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