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Nevim, jestli jsem nékdy v minulosti béhem
jednoho roku pouzila ¢islovky 25 a 30
vickrat nez letos.

.Dvacetpétka” patfi k vyroci zalozeni Centra
Paraple a ,tficitka” k vyroci Sametoveé revo-
luce. Je potreba si fici, ze ,dvacetpétka” by

bez ,tricitky” nemohla existovat. | proto oba

milniky vetsinou zminujeme spolecné.

Obéma vyro¢im se prubézné vénujeme

v ramci mnoha akci, na nasem webu,
facebooku i v Magazinu. A jelikoz se nam
oslavny rok nezadrzitelné chyli ke konci,
chce to néjaké vyvrcholeni. Z toho duvodu
jsme se v redakci rozhodli, ze toto vydani
pfipravime jako dvojcislo a zhruba tfetinu
jeho obsahu vénujeme prave prispevkim
na téma ,dvacetpétka” a ,tricitka”.

Proto se nedivte, ze uvnitf Magazinu najde-
te vnorenou jesté jednu obalku. Tu typic-
kou, ilustrovanou, ktera tentokrat slouzi
jako predél mezi vyrocni a standardni asti.
A na jaké prispevky bych vas rada upozor-
nila? Jako obvykle na vSechny, coz jako
obvykle nejde. Z kazdé casti tedy vyberu

|
pouze jeden. Z té vyrocni je to Clanek
Lidé kolem Paraplete — jedni z prvnich
a jeden k nim, ktery se zabyva tim nej-
cenngjsim, co Paraple mélo a ma. Vybér
téch, kteri Paraple ovlivnili nejzasadnéji, je
sice subjektivnim pohledem autorky, ale
vzhledem k tomu, ze je ji Alena Kabrto-
va, spoluzakladatelka a prvni reditelka
Paraplete, urcité pujde o nazor vic nez
povolany.

Z ,bézneé" casti to je ¢Clanek Rod_na, Fa-
milie nebo i Pfibuzenstvo=Rodina. Co je
to rodina, jak funguje, je nebo neni v krizi,
jaka ma byt jeji podoba, ma se Clovek pro
rodinu obétovat, nebo ma myslet nejdriv
na sebe..? Na tyto ne Uplné jednoduché,
ale v dnesni dobé velmi aktualni otazky,
hledal odpoved David Lukes.

Verim vsak, ze vas toho v tomto vydani
zaujme mnohem vic, idealné vsechno.

Preji vam klidny zaver roku 2019, straveny
nejlépe v kruhu rodiny a pratel a tésim se
na doctenou v roce 2020.

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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e to uz dlouho, kdy jsem si nékde

precetl, ze dospelost ¢loveka se

pozna podle zodpovédneho chova-
ni. Mozna je to dané tim, ze my dospéli
mame Casto déti, a tak se od nas zodpo-
vednost jaksi oCekava. Preci jen uz tady
nejsme jen sami za sebe a nase rozhod-
nuti maji vliv i na dalsiho, zcela nezavisle-
ho jedince.

Cim vétsi médme zodpovédnost, tim vice
se dostavame pod drobnohled lidi, jejichz
zivoty ovliviujeme, nebo se jich nase
chovani dotyka. Je to obrovsky zavazek,
protoze tito lidé nam veri a duvera je
velmi kfehka véc. Nekdy se ziskava velmi
dlouho, ale ztracena je naopak v oka-
mziku. A obnovit ji se vetsinou malokdy
podari bez jizev.

V zivoté muzeme mit sebelepsi Umysly,
ale pokud jsme v néjake roli, ve které
ovliviiujeme osudy ostatnich, pak bychom
si vzdy méli své pocinani hodne dobre
rozmyslet.

Jsem si védom své zodpovednosti i svych
chyb. Jsem rad, kdyz mi lidé upfimne
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sdeli, co z mé strany neni Uplné ono,
a i kdyz to nékdy nesu ukorne, tak zpetné
jsem za to vzdy rad.

Jsem vdecny za trpélivost vsech, kterych
se me rozhodovani dotyka, at uz jde

O praci, ragby, nebo osobni zivot. V zivoté
se snazim oprostit od momentd, kdy jsem
selhal, ale zaroven se z nich poucit a uz
neopakovat stejné chyby. Bohuzel, ne
vzdy se mi to dafi. Stejné jako udalosti,
které mi zpusobily citovou bolest, tak

i tyto momenty se mi stale vraci. A nejvice
boli praveé zklamana duvéra.

Centrum Paraple letos slavi dvacet pét

let své existence, a to jen diky udalostem,

které se staly o pet let drive. Lidé, kteri

ho zalozili, §li sice do nejistoty, ale zato

s virou, ze to zvladnou. Postupem casu si

zacali ziskavat duvéru lidi - klientd, podpo-
rovatell i verejnosti.

S narustajici cinnosti Centra Paraple rostla
i jeho zodpovednost. A na tom se nic
nezmenilo. Kazdym rokem zac¢iname

%

Vaclav Havel od Emicky M.

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Actreen® Hi-Lite Cath a Set

NOVA GENERACE POTAHOVANYCH MOCOVYCH KATETRU
A KATETRU SE SBERNYM SACKEM

= Bezpecny, zdravotn€ a ekologicky nezavadny katétr

7
E D N O S | = Snadné zavadéni, slozitelnost, nezalamuje se

Pripraven ihned k pouziti
= Sbérny mocovy sacek s kapacitou 11 a s anti-refluxni chlopni
Lehky a skladny

= Velikost uz od CHO6 ¥ £ oY
text: David Luke§, feditel Centra Paraple Fd o

Actreen® Mini Cath a Set

POTAHOVANE MOCOVE KATETRY S OCENENYM
REVOLUCNIM DESIGNEM SPECIALNE PRO ZENY

MistrJan Hus (1415) o\

= Bezpecny, diskrétni katétr v délce pouhych 9cm ,

Garance lubrikace
60 minut od otevreni
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Hladké otvory
na konci katétru

= Ekologicky nezavadny

= Okamzité k pouZiti bez nutnosti dal3i aktivace, kdykoliv a kdekoliv
= Diskrétni pouzdro jako soucast kazdého baleni

= Designovy mocovy katétr

= Anti-refluxni chlopen

= Sbérny mocovy sacek o objemu 700 ml

znovu. Lidé s poskozenim michy se na
nas obraci s duverou, ze jim poskytneme
presné to, co potrebuji. Ve snaze na vse
pruzné reagovat, vylepsujeme stavajici
sluzby, zavadime nove a vyzyvame lidi ve
spolecnosti, aby nas v nasem usili podpo-
fili. A oni to s duvérou delaji a my jsme jim
za to neskonale vdécni.

Lubrikaéni vlastnosti
zustavaji zachovany
v teplotnim rozmezi
-20az+55°C

B. Braun Medical s.ro. | www.bbraun.cz | www.actreen.cz

Dékuji vsem, ktefi uvedli Centrum Paraple
v zivot, dékuji vsem, ktefi o néj pecuji

a rozviji ho. Pfeji mu spousty dalich let

s lidmi, ktefi svym nadSenim budou napl-
novat podstatu jeho existence.

VOZICKARI
VOZICKARUM!
S RESPEKTEM A HRDOSTI

PODPORUJEME CENTRUM
PARAPLE JIZ 15. ROK

Dekuji i tém, ktefi pred triceti lety vefejné
vyslovili svUj nesouhlas a umoznili mi

zit zivot, ve kterém si mohu zvolit svou
vlastni cestu.

A mimoradné podéekovani patfi panu
prezidentovi Vaclavu Havlovi, panovi s ci-
garetou, ktery se Emicce hodil do kolaze,
protoze se ji libilo, ze kouri.

,Pravda a laska musi zvitézit nad (zi a nend-
visti’, polistopadové heslo Vaclava Havla,
které je nekym povazovano za heslo fales-
né a prazdné, jinymi za vyraz nadeje nad
meénicimi se poméry po roce 1989.
,Pravda vitézi" je historické heslo na vlajce

prezidenta Ceskoslovenské a pozdéji Ces-
ké republiky.

TOYOTA

MATERIAL HANDLING

Na néktera vitézstvi se musi cekat delsi
dobu a nesou s sebou velké obéti.

toyota-forklifts.cz
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IDE KOLEM
"ARAPLETE
- JEDN

Z PRVNICH
A JEDEN K NIM

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple
foto: Jan Altner, Veronika Forméankova, Tomas Lisy, Martin Salajka,
Radovan Stastny, Markéta Vernerova a archiv Centra Paraple

vvvvvv

pro nase klienty, pro nasi ¢innost, pro Centrum Paraple
jsou lidé v Parapletii ti, ktefi nam pomahaji z dalky, tim
nejcennéjSim a nepostradatelnym.
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0 kazdého z letosnich tri Cisel Magazinu Poustim se na tenky led. Lidi, ktefi v Centru Paraple praco-
jsem slibila napsat clanek k 25. vyroci zaloze-  vali tak, ze klientdm i kolegum davali néco navic, néco ze

ni Centra Paraple.

V prvnim jsem popsala, pro¢ Paraple vzniklo a jak se
vyvijelo. Druhy clanek jsem vénovala zmenam v nasi
spolecnosti v roce 1989 a po nem, které nam umozni-
ly Centrum Paraple zalozit a budovat.

A konecné nyni, v poslednim pokracovani tohoto

sebe, je mnoho. MUj vybér z nich musi byt do tohoto ¢isla
uzky a je jisté trochu subjektivni. | proto, ze jsern mnoho
let, od otevreni az do roku 2013, Paraple vedla a fidila, tito
lideé ovlivhovali i me a ja jsem jejich pusobeni vnimala v sou-
vislosti se svou vizi Cinnosti Paraplete. S vetSinou z nich
bylo, je nebo bude mozné se blize seznamit v nekteréem

z Cisel Magazinu Paraple. Presto bych jim zde rada vénova-

serialu, bych chtéla pfipomenout nekolik z mnoha lidi,  la k 25. vyroc¢i Centra Paraple spolecny prostor.

ktefi vznik, Cinnost, pracovni podminky i atmosféru
Centra Paraple vyrazné ovlivnili. Odvedli velky kus pra-
ce. Néktefi jsou v Centru Paraple stale, jini se pfiblizili,
pomohli, inspirovali a zase se vzdalili.

Vzdycky, kdyz o ném nékdo fekne, ze je ,tvafi” Paraplete, tak me to
mrzi. Neni jeho tvafi, spoluvytvoril jeho geneticky kéd a pomohl ho

ZDENEK SVERAK

Nemuzu zacit jinak. Zdenka Svéraka nemusim predstavovat. Take
jeho vliv na Paraple i na povédomi o lidech na voziku je znamy.

Rozhodl se nam pomoci, kdyz jsme koncem roku 1993 hledali ces-
tu z krize. Hrozila nam ztrata pronajmu prostor pro ¢innost Centra

informaci a pomoci pro lidi s poskozenim michy. Pomohl nam
ziskat budovu byvalych jesli v Ovcarske ulici v Praze 10 a otevrit v ni
Centrum Paraple. Rekonstruovat ji, potom pristavet.

V roce 1995 ziskal cenu Nadace Pangea ,za Usili o nadpravu veci lid-
skych”. Jako by ji dostal i za to, co v nasleduijicich dvaceti Ctyrech
letech pro lidi na voziku udélal. Pomohl vybudovat a zajistit nase
centrum. Spolu s nami ho formoval. Ovlivnil postoj mnoha lidi k Li-
dem s télesnym handicapem. Inspiroval a dale inspiruje spolecnost
k pomoci slabsim.

vychovavat a Slechtit.

JAN KASPAR

Mam v zivote pocit, ze nektefi lidé s nami zustanou, i kdyz ode-
jdou. Myslime na ne&, chybi nam v situacich, kdy nam pomahali,
tesi nas, ze s nami byli a ze i diky nim je dnes Paraple takove, jaké
je.

Honza, ¢lovek nabity energii a s velkou potfebou menit svet, se
silnym socialnim citénim, které v cesté za dosazenim cile nékdy
nebralo ohled na moznosti a s urputnosti a bez diplomacie borilo
prekazky.

Do Paraplete pfived| Zderika Svéraka, Olgu Havlovou, Pavla Stingla
a mnoho svych dalsich pratel.

BOHUMIL KABRT

Bohous byl pro Paraple vzdycky zazemi, pevna opora. Nejradéji
trochu skryty, v nutnych pripadech vystupoval do popredi, hajil
jeho zajmy a staval se neustupnym protivnikem.

Treba kdysi, kdyz jsme na Fondu narodniho majetku usilovali

o budovu jesli, ve které Paraple sidlilo, abychom ji mohli prestavet
a stala se nasi zakladnou. Narazili jsme na nezajem a neochotu
uredniku. S klidem a konstruktivne se stavel aroganci moci, absol-
voval dalsi a dalsi schuizky, hledal konzultanty a podporu, az spolu
s nimi uspél. Jako manazer technického provozu proved! Para-
ple slozitym obdobim rekonstrukce budovy v letech 1998-2001
a stejneé narocnym obdobim pfistavby v roce 2009.

Jak Sel ¢as, ucil se to, co Paraple potrebovalo, aby umél. Pracovat
na pocitaci v dobe, kdy jsme ziskali prvni PC, vyhlasovat vybérova
fizeni na dodavatele stavby, psat zadosti o granty, vest jedno-
duché Ucetnictvi. Dusi neurednik ved! fadu let i agendu Svazu
paraplegiku.

ZDENKA FALTYNKOVA

Jako fyzioterapeutka a ergoterapeutka na pracovistich rehabilitac-

nich klinik poznavala stale nove a nove pacienty s poskozenim michy.

Pracovala s nimi a pfitom se od nich ucila. Inspirovala se pfi navstévach
zahranicnich pracovist, ziskavala informace z odbornych rehabilitacnich
akci. To vSechno zurocila, kdyz vytvarela koncepci fyzioterapie a ergote-

rapie v Centru Paraple.

S nevycerpatelnou energii pak spolu se vznikajicim tymem spolupracov-
niku i se svymi studenty hledala u kazdého z klientl Paraplete zpusob,
jak dosahnout trochu vetsi samostatnosti, byt v lepsi kondici. A na-
chazela. Pro praci s lidmi s posSkozenim michy motivovala a vychovala

mnoho studentd rehabilitace.

1"



ONDREJ BUBNIK

Fyzioterapeut a soucasne sportovec. Za jeho pusobeni se
dulezitou soucasti programu Centra Paraple stal sport.

LENKA HONZATKOVA

Pavodne fyzioterapeutka, praptivodné zdravotni sestra. Jeji pracovni

zabér v Parapleti je ale mnohem Sirs.
S pomoci kolegu a studentld na praxi jezdil s klienty na

lyze, na kola, do bazénu. A maly a tesny parapleci sklad
plnily nové pomucky — monoski, biski, handbiky...

Uz pred vice nez dvaceti lety, jeSté jako studentka, pomahala rozvijet
sportovni aktivity klientd. Po Skole nastoupila v Janskych Laznich
jako fyzioterapeut a souc¢asné zacala na FTVS studovat télesnou

a pracovni vychovu pro lidi s télesnym postizenim.

Jen na sve horolezeckeé vypravy nase klienty pravdepo-

dobné nebral. ACkoliv, jisté to nevim. ; o )
Po dvou letech v Janskych Laznich nastoupila do Centra Paraple.

Zacala opét s fyzioterapii, ale brzy se s klienty vénovala i sportu. Jeji
profesionalni vyvoj v Parapleti je obdivuhodny. Krome rozvoje spor-
tovnich aktivit se také podilela na zavedeni programu Mama, tata na
voziku. Nekolik let vedla samostatny usek sportovni terapie. V roce
2016 se stala ¢clenkou uzsiho vedeni centra.

Jeji odbornost, zkuSenosti z vlastni praxe i z mnoha zahranicnich
stazi, zajem o Siroké souvislosti zdravotni péce o lidi s poskozenim
michy a o podminky k jejich kvalitnimu zivotu, byly vybornym zakla-
dem pro jeji soucasnou pozici. Nyni je specialistkou spinalni proble-
matiky a nadale clenkou vedeni centra.

TOMAS LISY

Tomas sice nikdy nebyl v Centru Paraple zaméstnany, ale je
S nami uz témér dvacet let. Svého kamarada, horolezce a taky
fotografa, do Paraplete pfived| prave Ondrej Bubnik.

Bez jejich vedomosti, nadseni a vytrvalosti by to dnes v Parapleti
nebylo takové, jaké to je.

Svou cinnost jsme potfebovali dokumentovat dobrymi fotkami.
Brzy jsme pochopili, ze Tomasovy fotografie maji dusi, oslovi
a nadchnou.

Tomas je umélec, rozevlaty a nekdy nepolapitelny, ale jeho
nadani vSechno vyvazi. Diky spojeni s nim vznikly tisice kras-
nych fotek a nékolik vystav. Nas zaujaly jeho fotografie a To-
mase zase sport vozickart. Krome jiného takeé uspésne trénuje
handicapovane lyzare.

o Eﬁ% = r—
e, ) W 1 gl

LADISLAV KRATINA

Od sameého zacatku vyuzivalo Centrum Paraple pfi praci s klienty nejen
zkusenosti svych odbornych pracovniky, ale i osobnich zkusenosti lidi
na voziku.

Y

Treba pfi nacviku presedani ¢i jinych ukonu sobestacnosti jsme u ,no-
vych” vozickaru vyuzivali pomoc a instruktaz zkusenych pratel a kolegu
na voziku.

Lada Kratina byl v Parapleti prvni zameéestnany instruktor sobestacnosti —
sam na voziku. Za dlouha éta jeho prace v Centru Paraple se z ngj stal
odbornik, vzor a kamarad mnoha klientd, kterym dal do Zivota hodné
silny impuls.

13
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PETR HUBALOVSKY

Petr vystfidal v roli instruktora sobéstacnosti Ladu Kratinu a pusobi
v ni dodnes. V Parapleti pracuje v dobé, kdy je pozornost hodné
soustfedena na propojeni odbornosti. To klientim pfinasi vic, nez
Jjen" sice kvalitni, ale nezavisla prace jednotlivych terapeutu.

A prave to i Petr povazuje za dulezité a sam se na to soustredi.

V Centru Paraple ale neni zdaleka pouze instruktorem sobestacnosti.
Ueastni se prezentaci, pfednasek, osvéty, podili se na vycviku dobro-
volnikuy, je tim, kdo tfeba studentum dokaze priblizit zivot na voziku,
podnitit jejich zajem. A to je pro nase klienty skoro stejné dulezite,
jako pfima prace s nimi.

MAJKA VYDRZELOVA

Socialni pracovnice, vedouci socialniho useku, personalni ma-
nazerka, manazerka sluzeb, ¢lenka vedeni. Takhle se da popsat
vyvoj vztahu Majky Vydrzeloveé s Parapletem. Co to vsechno spo-
juje? Jde o praci s lidmi, o pomoc, péeci. S klienty, spolupracovni-
ky v socialnim useku, s pracovniky Paraplete a klienty soucasné.

Majka se ridi stejnym pravidlem, které plati i pro Centrum
Paraple, chce-li delat svou praci dobre. Porad na sobe pracuje,
hleda, zpracovava a vyuziva vsechny informace, které ji mohou
posunout dal. A tim pomaha jako manazerka sluzeb a soucasne
personalni manazerka vlastne véem lidem v Centru Paraple.

STEPANKA ANTOSOVA

Po otevreni Centra Paraple jsme dost dlouho hledali Sikovnou ucetni.
A nenachazeli. Pak jsme zkusili oslovit nasi klientku Sté&panku, mladou
divku na voziku kratce po Skole. Trochu jsem se tenkrat bala, dve dost
zkuSeneé ucetni se neosvedcily. Co kdyz to pro ni bude pfilis? Rozejit se
by pak nemuselo byt lehkeé.

Dnes Stépanka pro Paraple pracuje uz témér dvacet let. PUvodné ucet-
ni, dnes ¢lenka vedeni, finanéni manazerka zastupujici v pfipadé potre-
by feditele. V roce 2014 dokonce funkci feditelky docasné prevzala.

Je jednou z opor centra. Nejen bezprostredni praci, ale i svymi nazory.
A bonus pro Paraple — je skvelou motivaci pro nase klienty.

JIRI POKUTA

Od roku 2011, kdy zacal pracovat v Centrum Paraple, toho prosel dost.
Primym clovek, ktery se rozhlédne, vyhodnoti situaci, rozhodne se

a jde za svym cilem. Rika se tomu ,tah na branu’. Presto jeho profesni
draha pred setkanim s Parapletem i v ném jednoducha a pfima nebyla.

Byla, abych pouzila pfirovnani, které se k

nimu veslafi hodi, jako feka s mnoha meandry a nekdy pekné prudka.

Od détstvi aktivné sportoval. Absolvoval potravinarskou pramyslovku,
na VSCHT zacal studovat obalové technologie, ale skonéil, aby se
mohl plné vénovat veslovani. Po zakladni vojenske sluzbe pracoval

v potravinarské firmeé. Znovu ale prevazil zajem o studium. Na FTVS
absolvoval obor télesna a pracovni vychova lidi se zdravotnim posti-
zenim. A pfitom pracoval v tymu biatlonoveé reprezentace. Potom uz
se ale rozhodl usadit a do cesty mu vstoupilo Paraple. Nékolik let zde

pracoval jako sportovni terapeut, jezdil s

pracoval s nimi v posilovné a spolupracoval na kurzech zdraveho

zivotniho stylu.

nému jako k byvaléemu zavod-

klienty na lyze, vodu, kola,

Dnes je provoznim manazerem a ¢lenem vedeni. Bylo obdobi, kdy to
zde nemél zrovna snadné. Presto vydrzel a vyzral. Nastesti pro Paraple.
Jeho zku$enosti, rozhled a v dobrém slova smyslu loajalita ke klientum

i k organizaci by byly tezko nahraditelné.

all |l
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ALENA SOCHURKOVA

Provozovat kavarnu s jidelnou pro klienty a zamestnance v rehabilitacnim
centru a nemit zkuSenosti z oboru, je pfedem témer ztraceny boj. Pracov-
nici, casto nauceni ruznym nesvarim, na vas zkouseji, co vydrzite. Vedi,
ze neprohlédnete jejich nepoctivost a nebudete si vedet rady s nekvalitou
jejich vareni. Tak s tim jsme v Centru Paraple bojovali dlouho. Dokud jsme
nenasli zkusenou a spolehlivou vedouci nasi restaurace-kavarny.

Alenu jeji prace bavi a dokaze si najit a vést podobné zalozené spolupra-
covniky. Pokud se vam tohle podari, pak mate, stejne jako uz mnoho let my
v Parapleti, vyhrano!

BT
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ALENA KYSELOVA

Puvodem zdravotni sestra po nékolika letech praxe vystudovala ergoterapii. Do

chodila na brigady a pomahala jako dobrovolnik.

Po ukonceni studia zacala v Parapleti pracovat. Dvoji odbornost byla pro jeji pra-
ci velkou vyhodou. S klienty trénovala sobéstacnost, ucila je zachazet se svym
télem tak, aby ho neposkozovali, ale chranili a vyuzivali ve svUj prospech. Stala
se odbornikem pro léceni ran - dekubitt i dalSich zdravotnich probléemu. Zalo-
zila a vedla tym zdravotnich sester, oSetfovatelU a asistentt a dala dobry zaklad
zdravotni peci o klienty Centra Paraple. Jako manazerka sluzeb se zamefila i na
zdravy zivotni styl klientu.

Centra Paraple dochazela uz jako studentka. Absolvovala tu Cast prakticke vyuky,

RICHARD FRANTA

Zdravotni bratr Richard Franta zacinal v Centru Paraple pred mnoha lety jako
osobni asistent. Dnes je tim, u koho se schazeji zadosti klientu o socialne
rehabilitacni pobyty i zadosti zajemcu o kratkodobé ubytovani.

Jde o nekonecnou administrativni praci, ke ktere je ale zapotrebi dobra
znalost moznych zdravotnich problému klientd, pamet, socialni citlivost,
umeéni jednat s lidmi. Richard zna potfeby nasich klientt prakticky i teoreticky
a dovede je zohlednit. Pro Paraple je uz léta velkym prinosem jeho analytic-
ko-syntetické mysleni, schopnost vnest do veci fad a system. Asi proto tu ma
nevefejnou prezdivku ,centralni mozek lidstva“.

Kolega, ktery za nim v nouzi pfijde se zdanlive nesplnitelnym pozadavkem na
udaje tfeba z oblasti statistiky klientd a péce o ne, které nutne potrebuje do
jakeési zadosti o podporu nasi cinnosti, Celi obcas rozcileni, co to zase je a kde
na to vzit ¢as. Ale potom dostane i to, co viubec necekal, ze by mohl ziskat

a jeSteé néco navic. Richard je prosté pro Paraple takovym rodinnym stribrem.

A co soucasnost? Jedeme dal!

DAVID LUKES

Po skoku do vody sam prosel snad vSim, co pfinasi poskozeni michy. Uz po Ura-
zu vystudoval vysokou Skolu, nastoupil do zamestnani. Zacal hrat ragby na voziku
a organizovat v ném nejvetsi svétovy turnaj. Stal se ¢lenem predsednictva a pozdéji
jednatelem Svazu paraplegiktl — dnes CZEPY. Stal se i ¢lenem spravni rady Centra
Paraple, na chvili dokonce i jejim predsedou.

Béhem slozitéeho obdobi parapleciho vyvoje v letech 2014 — 2015, prakticky po odvo-
lani reditele a pozdeji i feditelky, se nechal presvédcit, odesel ze zajimaveho zamést-
nani a stal se reditelem Centra Paraple. Domnival se mozna, ze jeho hlavnim cilem
bude najit dobrého reditele. Manazera pro soucasnost i pro pfipravu budoucnosti
organizace, ktera je sice dost silnd a ma dobré jmeno, ale jako mnoho podobnych je
soucasné kfehka, citliva. Nevim, jestli dnes hleda nékoho, komu jednou ,preda veslo”.
Bylo by to moudre, ale ted to nespécha.

Nékdy to vypada, ze Parapleti ze sebe dava vic, nez si muze dovolit. Ale asi je to tak
potreba a na viem je to znat. Na atmosfeére, kterou citi i ti, ktefi k nam prijdou jen na
chvili, na praci pro klienty a s nimi. Kdyz se zeptate jeho kolegu, jak by ho nejlépe
popsali, tak napul Zertem a napul vazné odpovi - vizionar, nacelnik.
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OSOBNOST

25 LET

S PARAPLETEM
A PRO
PARAPLE

text: Alexandra Silhanova, $éfredaktorka Magazinu Paraple

Je to uz tak trochu mantra tohoto roku, ale tak to prosté je.
Centrum Paraple letos slavi Ctvrtstoleti své existence. Pro
neziskovou organizaci je fo pomérné zasadni vék a myslim,
Ze idukaz poctivé a dobfe vykondavané sluzby.

Ano, zamérné nepisSu prace. S Parapletem jsem desaty rok,
a jestli jsem o néCem prfesvédcCena, tak o tom, Ze pfedevsim
diky lidem v ném, ktefi povétsSinou povazuji svou parapleci
»Misi“za sluzbu &i poslani a nejen za préci, si fo mohu
dovolit.

Jednémi z téch nejzasadngjsich jsou Kabrtovi, Alena

a Bohous. Seznamili se kdysi v Kladrubech, kde Alena
pusobila jako psycholoZzka a Bohou$ rehabilitoval. Jejich
vztah ale Casem nabral jiny smér.

Jsou spoluzakladateli Svazu paraplegikt a Centra Paraple,
pro lidi s poSkozenim michy toho v prabéhu let udélali
opravdu hodné.

Nenapada mé&, koho lepSiho bychom méli do &isla
vénovaného 25. vyroci Centra Paraple vybrat jako
osobnosti.
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AL ENA

: Veronika Souralova

,,Ale’ha Kabrtova s Parapletem spojila velkou ¢ast
své profesnii osobnidrahy. A jako v kazdém
vztahu, ani zde neslo jen o okamziky $fastné
a radostné. Pfesto toto spojeni funguje jiz treti
dekadu a snad jeSté n€jakou dobu bude. Na
nasledujicich fadcich bych tento vztah réada
predstavila.

leno, ty jsi pavodni profesi psycholozka.
A Jaka byla tva motivace jit studovat tento

obor a jak ses pak stala jednim ze zakla-
dateld Centra Paraple?

Psychologie mé zajimala uz od zaCatku studia na
gymnaziu. Mozna me trochu ovlivnilo to, ze babic-
ka byla ucitelka a tatinek vysokoskolsky pedagog,
takze humanitni védy byly u nas ,jako doma”.

Vzdycky jsem rada a hodné Cetla, v détstvi i s ba-
terkou pod pefinou. Nejradgji jsem mela zivotopisy
zajimavych lidi. Mymi oblibenymi autory v té dobé
byli Stefan Zweig a André Maurois.

Lakala mé i novinafina. Na gymnaziu jsem mela
prilezitost dostat se v ramci své rocnikove prace

k problematice détskych vesnicek. Otec mi domlu-
vil konzultaci se svym pfitelem docentem Janem
Souckem, vybornym psychologem. Konzultaci
bylo nekolik a ja jsem se pro psychologii nadchla.
Cesta ke studiu a k profesi klinické psycholozky
sice byla vzhledem k mym kadrovym predpokla-
dum trochu kostrbata, ale nakonec Uspésna.

Zajimala mé prace s détmi a jejich rodinami. Po
promoci jsem proto zacala pracovat na Détskeé
psychiatricke klinice Fakultni nemocnice v Motole.
Kratce ji tenkrat vedl velmi osviceny primar a mou-
dry clovek, psychiatr a soucasne psycholog doktor
Jan Spitz. Uz tenkrat prosazoval destigmatizaci
psychiatrickych pacientd, civilni prostredi na jejich
pokojich, nepreruseni kontaktu s vnéjsim prostre-
dim a jeho terapeutickée vyuziti, praci s rodinami.
Byla to pro mé vyborna zkusenost a skvély zaklad
pro pozdejsi praci s pacienty s misni lezi.

No, a kdyz pak kliniku prevzal pfednosta s lepsim
kadrovym profilem, nez mél pan primar, a ménil
Zpusob prace, rozhodla jsem se sbirat dal zkuse-
nosti jinde. Shodou nadhod jsem doputovala az na
Rehabilitacni kliniku profesora Jana Pfeiffera na
prazském Albertove a Castecny uvazek jsem mela

i v Rehabilitacnim Ustavu v Kladrubech. Ale do
Kladrub uz jsem Sla cilené, za pacienty s poskoze-
nim michy.

Jak Centrum Paraple vzniklo? Vysvétli nam
prosim cely ten proces — zalozZeni Svazu para-
plegikd, vznik Centra informaci a pomoci atd. To
uz dnes védi asi jen pamétnici.

Bylo by to na dlouhé povidani, tak rad€ji jen to
podstatné. Uz pfed revoluci v roce 1989 jsem
s pomoci pratel na voziku a kolegt organizovala

star$i predavali informace a dovednosti tém, kteri
to potrebovali, probihala setkani s docela slusnym
psychoterapeutickym efektem.

Myslenka zalozit samostatnou svépomocnou
organizaci vozickarl s misnim poskozenim nas
napadala uz nekolik let pfed Sametovou revoluci,
jenze neco takoveého tehdy nepfichazelo v uva-
hu, potfebovali jsme k tomu povoleni urfadu a to
nebylo mozné ziskat. Uz v prosinci 1989 jsme se
ale s prateli na voziku sesli a spolecné s mym man-
zelem a Janem Kasparem jsme se rozhodli rychle
zalozit Svaz paraplegiku. Ustavujici schuzi jsme
meli uz v unoru 1990 a v kvétnu nadm organizaci
jako obcanské sdruzeni zaregistrovalo Ministerstvo
vnitra. V tu dobu uz s nami spolupracovala také
fyzioterapeutka a ergoterapeutka Zdenka Faltynko-
va, coz byl pro nasi ¢innost z odborného hlediska
velky pfinos.

Zpocatku jsme vsichni radili a pomahali tak néjak
dobrovolnicky, zazemi mél Svaz paraplegiku v mé
psychologické pracovné na klinice na Albertove.
Postupné jsme ale vidéli, ze ma-li byt nase pra-
ce efektivni, musime ji profesionalizovat, mit pro
vozickafe pevny bod, adresu, pracovni prostory.
Proto jsme v [été 1993 zalozili Centrum informaci
a pomoci. Pronajali jsme a upravili jsme si prosto-
ry v byvalé skolce v Mécholupech. Brzy nam ale
hrozilo, ze je budeme muset zase opustit. Byla

to takova doba vreni, doba prevratnych a nekdy

i pfekotnych zmén.

Néktefi nasi ¢tenafi to asi védi, ale jak se k Para-
pleti dostal jeho patron, prezident, prosté jeho
hlavni tvaf, pan Zdenék Svérak?

Privedl ho Honza Kaspar. Kdyz jsme vidéli, ze se
v Mécholupech neudrzime, rozhodli jsme se svolat
krizovou poradu.

Nas kamarad Honza, ktery byl spolu s nami v pred-
sednictvu Svazu paraplegiku, pfivedl na tu schiizku
své pratele. Mezi nimi Olgu Havlovou, Andreje
Kroba a Zdenka Svéraka. Ten prislibil, ze se nad si-
tuaci zamysli. Po vanocnich svatcich, v lednu 1994
mi zavolal, ze ma navrh, co dal. Spolu s nami zacal
pro nase centrum hledat novy domov.

Ziskali jsme pronajem casti budovy jesli v praz-
skych Malesicich. Zdenék Sverak ho pojmenoval
Paraple — ochranny destnik pro vozickare pred
zivotni nepohodou.

A také se domluvil s Ceskou televizi na vysilani po-

fadu Dobrocinna akademie a oslovil v nem divaky
a pozadal je o pomoc pfi budovani naseho centra.
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Jak vnimas jeho ulohu zakladatele, ale
hlavné moralni autority, ktera Parapleti
v ocich vefejnosti dodava punc davéry-
hodnosti a kvality?

Je to pro nasi ¢innost velky dar a sou-
Casné zavazek. U vétsiny toho, co jsme
v prubéhu let delali, at uz pro klienty,
nebo verejné aktivity, jsem ten zavazek
vnimala.

Asi jsem pana Svéraka Casto zatézovala
otazkami, konzultacemi, ale pro Paraple
to bylo dobre. Vénoval nam hodné casu,
to ostatné porad trva.

Lidé si nékdy mysli, Ze je pan Svérak ,tvari"

Centra Paraple a podporuje ho hlavné
tim, ze se s nim verejné ukazuje. Je to
vsak jinak. Pan Svérak je spolutvirce
ducha Paraplete. Ne odborné, ale lidsky.
A taky spoluautorem naseho vnéjsino PR.
Mnoho let jsem se s nim radila o nasich
textech pro vefejnost, inzeratech, nékdy
i 0 subjektech, se kterymi se nabizela
spoluprace.

Tva role zakladatelky a psycholozky se
v prubéhu let proménovala, obohaco-
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vala — byla jsi Feditelkou, ¢aste¢né per-
sonalistkou, manazerkou kvality, hlavni
fundraiserkou... Jesté néc¢im dalSim?
Odkud jsi €erpala potfebné védomosti
a dovednosti?

Ucila jsem se ,za pochodu”. Vzdycky to
nebylo lehke, ale i tady plati, ze: ,Co te
nezabije, to té posili.”

Jaka setkani bys na své (parapleci) cesté
oznacila jako zcela zasadni?

Obecne setkani s lidmi. S mnoha zajima-
vymi a Casto skvelymi. To by vak bylo na
dlouhou samostatnou kapitolu. Myslim si,
ze setkani s nékterymi lidmi je to nejlepsi,
Co zivot prinasi.

Predpokladala jsi na za¢atku, ze tvé
spojeni s Parapletem bude trvat 25 let?
Co té u ngj porad drzi, i kdyz uz par let
nejsi jeho rfeditelka? Proc¢ a jak mu stale
pomahas?

Po svém odchodu z funkce feditelky jsem
chtéla zkusit jesté néco jiného, v jinych
oblastech. Ale pfitahlo me to zpét. Mam

foto: Petr Hecht

Paraple, jeho ducha a jeho myslenku
rada, mam rada lidi, ktefi ho ted vedou,
a vérim jejich zameérum.

Pomaham Parapleti podle svych sil jako
externi konzultant. Ale tak, abych méla
Cas a silu i pro rodinu a rtzné vlastni
aktivity.

Vratme se jesté k tvému odchodu

z pozice feditelky Centra Paraple. To
bylo v roce 2013. Proc ses tak rozhodla?
A jaké byly tvé pocity v nasledujicich
tfech letech, kdy bylo jasné, ze se nedafi
najit adekvatni nahradu. Paraple v té
dobé zazivalo pomérné turbulentni
obdobi...

Odpovéd na tuhle otazku je dost slozita.
Pficin bylo vic. Ta prvni, skryta, ale myslim,
ze dulezita, byl cely vyvoj Paraplete od
roku 1994. Zalozili jsme tehdy malé cen-
trum, pracovalo nas tam asi pét. Vsichni
jsme citili zodpovédnost, délili se o ukoly
a radili se pfi rozhodovani.

Kazdy, kdo nékdy vedl organizaci vzniklou
na ,zelené louce” s dobrovolnickymi ko-
feny a uspeésné ji proved! transformaci ve

vetsi, profesionalni, strukturovany celek,
vi, jak je to tezke. Ne vzdy se to povede.
Néam se to diky usili a diky nasmlouvanym
supervizim a koucovani povedlo. Ale bylo
to dlouhé a nadrocné obdobi.

Druha pricina byla spojena s oddélenim
Centra Paraple od Svazu paraplegiku, se
ziskanim pravni subjektivity. Byl pfijat novy
zakon, ktery umoznoval zalozit obecné
prospésnou spolecnost. Na rozdil od ob-
C¢anskeho sdruzeni, kterého bylo Paraple
do té doby soucasti, byl majetek obec-
né prospesne spolecnosti i jeji Cinnost
svazan jasnéjsimi pravidly, a tak byl lépe
chranén. V té dobé uz Paraple ziskalo diky
verfejnosti pro svou ¢innost budovu, jejiz
cena po rekonstrukci a posléze i pristav-
bé velmi vzrostla. Na svém uctu melo
vyznamne financni prostredky. Garantem
vyuziti pfed vefejnosti byl Zdenék Sverak.

Ve skuteCnosti jsme ale pravomoc roz-
hodovat méli my, predsednictvo Svazu
paraplegiku, které se po kterychkoliv
volbach mohlo zcela zmenit. Proto jsme
se se Zdenkem Sverakem a pravnikem
FrantiSkem Vyskocilem domluvili, ze by
bylo vhodné transformovat Centrum

1.
It

Paraple do podoby obecné prospésné
spolecnosti. Stalo se. Zakladateli byli
Zdeneék Svérak a Svaz paraplegiku, ktery
se tak zfekl moznosti zcela volné nakladat
s majetkem Centra Paraple. Ze takové
rozhodnuti nepfichazi snadno a muze

u nékterych ¢lenud svazu vzbudit i nevoli,
je zfejmé. Bylo to spravné rozhodnuti, ale
bylo vycerpavajici ho dosahnout. Mys-
lim, ze mi ten proces odcerpal spoustu
energie. V roce 2010 jsme zalozili obecné
prospesnou spolecnost Centrum Paraple,
ale dozvuky prerodu trvaly jesté dalsi roky
a ne véechno, co s tim souviselo, lze ne-
zasveécenemu Cloveku snadno vysvetlit.

Po mém odstoupeni z funkce feditelky
a odchodu z Centra Paraple v lété 2013
ziskalo Centrum Paraple prvniho fedite-
le na pét mesicu. Z toho, co v Parapleti
pod jeho vedenim probihalo, mi nebylo
dobre. Potom fizeni centra prevzala do
doby, nez nastoupi novy feditel, financni
manazerka Stépanka Antosova. Paraple

i jeho zaméstnanci si vydechli, bohuzel
ne na dlouho. V letech 2014 a 2015 vedla
Paraple dalsi reditelka, ale ani to pro nej
nebyla snadna doba.
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Nastesti spravni rada Centra Paraple
zacatkem roku 2016 rozhodla o ukonceni
jejiho pracovniho pomeru a feditelem

se stal David Luke$, ktery ukoncil trapeni
Paraplete i moje.

Po nastupu Davida Lukese se tedy situ-
ace vyrazné zménila. Tak moc, ze té to
primélo se do Paraplete vratit...

S Davidem jsme se po jeho nastupu
domluvili, ze pomohu znovu nastartovat
praci oddeleni PR a fundraisingu. Stalo se,
dnes ma oddéleni uz stabilni obsazeni.

Ja jsem se stala externi konzultantkou
zejmeéna pro oblast PR. Bavi mé psat

do Magazinu Paraple. Postupné jsem si
zkratila uvazek na jeden den v tydnu, ale
pfiznam se, pofad mé spojeni s Paraple-
tem a prace pro néj bavi a t&si. Casem ale
rada prejdu do rezimu dobrovolnika.

Pfijde mi zajimavé, ze na ptvodni mys-
lence, tzn. pomahat lidem s poskozenim
michy tak, aby byli v celém procesu
distojnym partnerem a umoznit jim
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*1953
vdana

vystudovala psychologii na Filozo-
ficke fakulté Univerzity Karlovy

pracovala jako klinicky psycholog
na Klinice rehabilitacniho lekarstvi
FVL UK a v Rehabilitacnim Ustavu
v Kladrubech

od roku 1983 poradala setkani lidf
S poskozenim michy zamérena
na vzajemnou podporu, sdileni
zkuSenosti, ziskavani informaci

a psychoterapeutickou podporu

v roce 1990 iniciovala s prateli na
voziku vznik obcanského sdruzeni
Svaz paraplegiku a podilela se na
jeho zalozeni

v roce 1994 spoluzakladala Cent-
rum Paraple

v letech 1994 - 2013 byla jeho
reditelkou a soucasne vedla od-
déleni psychologie a PR a fundra-
isingu

spolu s kolegy provedla Centrum
Paraple jeho transformaci v sa-
mostatny pravni subjekt - obecne
prospésnou spolecnost

aktualne s Centrem Paraple spolu-
pracuje jako odborny konzultant

Zit za vyuziti ur€itych kompenzaénich
mechanismu sviij zivot tak, jak si preji,
se za vSechna ta léta v podstaté viibec
nic nezménilo.

Vnimas to tak, ze proto, ze Paraple stoji
na tomto smysluplném a poctivém za-
kladu, tak stale funguje? Bez skandala,
ale také bez néjakych zasadnich propa-
du, strachu o svou existenci atd.?

Vnimam a jsem za to lidem v Parapleti
vdecna. Hlavné to mé u Paraplete take
drzi.

Jaky je rozdil mezi Parapletem devade-
satych let a Parapletem dnes?

V propracovanosti systému prace s klien-
ty, provazanosti a spolupraci jednotlivych
profesi. A samozfejmé — v mnozstvi klien-
tu i pracovniku.

Co povazujes za nejvétsi hodnotu
Paraplete a na co jsi zvlast pysna? At uz
v minulosti nebo dnes.

Lidi v Parapleti i kolem negj. Jejich kvalitu,
odbornou i lidskou.

Tak jako se vse vyviji, tak se letos pro-
ménila i dlouho zazitad podoba Béhu pro
Paraple. Je kratce po akci, jak bys s jesté
Cerstvymi pocity tuto zménu zhodno-
tila?

Jak na jiném misté tohoto Cisla Magazinu,
v ¢lanku o Béhu, fika i pan Sverak: "Byl to
nejlepsi, pohodovy Beéh pro Paraple.”

Paraple je a musi byt apolitické, pres-
to se pripojuje k akcim podporujicim
urcité obecné principy demokratické
spole¢nosti — napf. k Hate free culture,
poradal se zde i Festival demokracie
apod. Povazujes to za spravné?

Rozhodne ano. Centrum Paraple jako
neziskovy subjekt, ktery poskytuje sluzby
handicapovanym lidem, mohl vzniknout
a muze se udrzet jen v demokratické
spolec¢nosti. Jenom v takovém prostre-
di muze byt ve své Cinnosti svobodny

a nezavisly, a to je pro jeho praci nut-

na podminka. Soucasné vime, ze jen

v demokraticke spolecnosti lze uspesne
hajit zajmy mensin. A mezi né patri i lidé
s handicapem a tedy i lidé s poskozenim
michy.

Proto jsem presvédcena, ze apolitic-
nost ve smyslu nespojovani se vyhradné
s jednou politickou stranou je spravna.
Soucasné se ale domnivam, ze nezajem
O svévolné ignorovani pravidel a zakonu
vladnoucimi jednotlivci a skupinami, které
nedemokratickym zpusobem vyuzivaji
mocenskych prostfedku pro prosa-
zeni svych osobnich zajmu, ohrozuje
nas véechny. Tedy i nase spoluobcany

s poskozenim michy, kterym chceme
pomahat.

Proto sebe i je musime branit svou
obcanskou angazovanosti, aktivni ucasti
v deni ve spolecnosti, hajenim demokra-
cie a obcanske spolecnosti.

Na co parapleciho se v nejblizsi dobé
nejvic tésis?

Trosku si tu otazku dovolim upravit. Aktu-
alné na publikaci Paraple 25, ktera vyjde

v pristim roce. Je to zavazek, byla by to
moc radostna prace, kdyby to vedomi
zavazku nebylo tak svazujici. Moc se na ni
tesim, az bude hotova, uf...

A uplné na zavér - pro koho a co zijes
mimo Paraple?

Mame s manzelem fadu zajmu a konicku.
Chalupu se zahradou, fenku Betynku,
nékolik dobrych pratel, obcas cestovani.
Oba mame maminky, které vyzaduji nasi
pozornost. Rada Ctu, po letech bych se
rada vratila k fotografovani — alespon tro-
chu a samozfejme zcela amatérsky.

A jeSté mam nékolik dalsich snu, co bych
rada délala...

BOHOUS

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: Milan Kabrt

Casto byva nenapadné v pozadi. Radé&ji néco
promysli, upravuje, pfizpusobuje, nez dlouze
mluvi. Do véci se pfilis nehrne, ale kdyz se do
néleho pusti, snazi se to za vSech okolnosti
dovést do konce.

Spoluzakladal Svaz paraplegikU, jehoz byl
mnoho let {lenem pfedsednictva a posléze
jednatelem, Centrum Paraple, kde pusobil

i jako financni a technicko-provozni manazer
a zaloZil také jeden z prvnich ,,pojezdd*
voziCkara, ten Ratiboficky. Cely zivot se snazi
aktivné sportovat, hraje stolni tenis a v |été
pravidelné jezdi do Chorvatska k mofi plavat.
Je nadSenym chaluparfem a zahradkarem.

To je ve struc¢nosti Bohous Kabrt.




Kdyz jsem pfi prepisovani zaznamu
rozhovoru napsal Bohumil, krestni jméno
pana Kabrta, viibec mi to neslo pres prsty.

Znam ho dlouho, ale nikdy jsem neslysel,
ze by o nem nekdo mluvil jinak nez jako
0 Bohousovi. Vlastne jeden clovek ano.
Alena Kabrtova o svem muzi mluvi jako

o Bohouskovi, coz mi vzdycky pfislo moc
milé, aC to nékomu muze znit trochu
pateticky.

Bohous Kabrt pro me vzdy byl velmi
respektovanou osobou. Clovékem, ktery
v zivoté néco dokazal a hlavné moralni
autoritou. Castecné je to asi dané i nasim
vekovym rozestupem a mou vychovou

z domova.

Kdyz jsem se pfi nasSem rozhovoru snazil
Bohousovi tykat, tak mi to moc neslo.
Ted uz vim, ze ,ahoj” na chodbé je ma
maximalni meta, ale vibec mi to nevadi
a rozhodné to nic nevypovida o nasem
vzajemnem vztahu.

Za tento rozhovor jsem moc rad. Umoznil
mi totiz vice poznat ¢lovéka, se kterym se
znam uz sedmnact let.

Bohousi, uraz se ti stal na vojné, jak se
to tenkrat prihodilo?

Jeli jsme ruskym gazem, fidic mozna
usnul, mozna to byl defekt, a skoncili

v pfikopu. On se potom néjak probral

a snazil se dostat zpatky na silnici, ale
auto se v tu chvili prevratilo. On zahynul,
ja jsem vypadl az na silnici a dalsi tfi vy-
padli do pfikopu. Na rozdil ode mé se jim
nic nestalo. Problém byl, ze se nehoda
stala na lesni cesté nad Vimperkem, kde
moc aut nejezdilo. Nez nas naslia me
pfepravili do nemocnice do Vimperku

a potom Ceskych Budéjovic, tak to trvalo
pul dne. Bezprostfedné po uUrazu jsem
necitil nohy. Problém ale byl, ze v ne-
mocnici se se mnou nikdo prilis nebavil
o vyhlidkach do budoucnosti. Pouze zjis-
tovali, jestli hybu nohama a zda je citim,
nebo ne. Bylo to obdobi velké nejistoty.
Nevedél jsem, jestli je to konecny stav. To
se stalo v roce 1977.

Sel jsi na vojnu klasicky na dva roky?

Jen na rok, protoze jsem vystudoval
vysokou skolu. Po stfedni skole, pramys-
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lovce, kterou jsem délal v Jicing, jsem uz
nechtél jit na zadnou skolu, chtel jsem

jit rovnou pracovat. Jednou jsme ale

Sli z hospody a starsi kamaradi mi fikali,
abych nebyl blazen a Sel jesté na vysokou
Skolu a tim si zkratil vojnu. Poslechl jsem
je, a protoze v Praze uz bylo plno, roz-
hodl jsem se pro Vysoké uceni technické
v Brné. Vybral jsem si obor silnoproud, ale
oboru jsem se nikdy nevenoval. Brno bylo
sice z ruky, ale ja jsem byl zvykly uz od
stfedni skoly bydlet po privatech a starat
se sam o sebe. S rodici a bratrem jsme to-
tiz bydleli ve Svobodé nad Upou, ale kvuli
studiu jsem byl vzdy pres tyden v Jic¢ine.

Co bylo po nemochnici v Ceskych Bu-
déjovicich, Kladruby? Jaké to tam v té
dobé bylo?

Ano, nasledovaly Kladruby. Zpocatku jsme
s ostatnimi nemohli pfijit na to, pro¢ tam
feditel Kriz vodi navstévy a jaké skvelé veci
jim ukazuje, protoze pro vozickare to tam
zas tak uzasné nebylo. Nesméli jsme do
bazénu, zachody nebyly moc pristupné,
pfedpokladalo se, ze clovék na voziku si
odbyde vse v posteli. Na druhou stranu se
tam potkavali lidé na voziku se stejnym,
nebo podobnym osudem a vymeénovali
siinformace. | kdyz ja v teé dobe jesté véril
tomu, ze vozik nebudu potrebovat.

Po Urazu jsem jezdil do Kladrub v zimé
pravidelné kazdy rok. Doma ve Svobodé
nad Upou, kde jsem i pracoval, byla zima
velmi komplikovana - porad jsem odklizel
snih.

V roce 1988 jsem v Kladrubech potkal
Alenu, svou pozdeéjsi manzelku. Chtéla po
nas, ktefi uz jsme byli tzv. ,mazaci” a do
Kladrub jezdili na rekondicni pobyty a za
sportem, abychom pomahali instruovat
nove lidi na voziku.

Ve stejném roce jsem se seznamil

i s Honzou Kasparem. Byl se u meé doma
podivat na plosinu, kterou jsem zkonstru-
oval, abych si pfizpusobil bydleni. Bydlel
v domeg, kde k vytahu vedly schody. Brzy
si poridil podobnou plosinu a stali jsme se
prateli. Seznamil jsem ho i s Alenou, které
zacal pomahat s instruktazi novych vo-
zickaru — tocil na video nacviky sobéstac-
nosti a tak.

Ty, Alena a Honza Kaspar. V tu dobu se
zacala rodit myslenka na zalozeni Svazu
paraplegiki?

Mé vlastné na zacatku nejvice motivovala
moznost sportovat v dustojnych podmin-
kach. Sehnat penize a organizovat si to
po svém, aby nas nemuseli porad nékam
tahat do schodu a neprisli jsme si na kaz-
dém turnaji stolniho tenisu na obtiz.

Ja jsem chtél zaloZit Svaz paraplegi-
ku hlavé kvuli sportovani a Alena zase
vidéla vSechny ty noveé lidi na voziku, pro

v Rehabilitatnim Ustavu v Hrabyni, pozdéji
zavody v jizdé na voziku Grand Prix v Brnée
a sportovni hry v Rehabilitacnim ustavu

v Kladrubech.

Pfi sportovnich hrach jsme vsichni museli
zavodit ve vsech sportech. To se mi neli-
bilo. Nevidél jsem duvod, proc bych ne-
mohl hrat jen stolni tenis, tak jsem velmi
usiloval o jeho osamostatneni.

Sportovni akce byly jedneémi z mala pfile-
zitosti, kdy se vozickafi mohli v prabehu
roku setkat. Kdyz jsem se po skonceni

které chtéla spolecné s fyzioterapeutkou
a ergoterapeutkou Zdenkou Faltynkovou
a dalsimi lidmi poradat socialné-rehabili-
tacni pobyty a pomahat jim v zacatcich.

Vsichni jsme byli trochu nestastni

z Kladrub. Rikali jsme si, ze sluzby pro
vozickare by mely vypadat jinak, a ze by
mohlo vzniknout nejake stredisko, cent-
rum, které by ukazalo, ze to jde.

A jesté k tomu sportu. Byl pro nas hodné
dulezity. Jednak jako konicek, clovék si
tak udrzoval fyzickou kondici, a pak taky
Z hlediska kontaktd s dalSimi vozickari.
Tenkrat moc spolecnych sportovnich
akci, sportovnich her pro vozickare ne-
bylo. Poradal se Memorial MUDr. Knapka

leceni a prvniho rehabilitacniho pobytu
vratil domu, zil jsem v takovém vakuu,
pouze mezi lidmi bez handicapu. Jednou
jsem si pfed kamaradem z vojny Jardou
posteskl, ze uz jsem nestihl nas posledni
prechod Krkonos, coz byly dlouhé triceti-
kilometrové pochody. Rekl mi, ze kousek
od néj je Ratiborickeé udoli, vymysleli jsme
nazev Ratiboricky pojezd a dalsi sportovni
akce pro vozickare byla na sveté.

Jsi tedy zakladatel i RatiboFického
pojezdu?

Vlastne ano. Tenkrat jsme to s tim kama-
radem vymysleli, ja sehnal adresy na lidi,
obeslal jsem je a pozval.

Tak to celé odstartovalo a nez si to pre-
vzali nachodsti, tak jsem organizoval asi
prvnich sest nebo sedm roc¢niku. Letos se
konal uz Ctyricaty.

A co stolni tenis, o které jsi uz mluvil?
Vidél jsem tady v Parapleti, ze hrajete
i se ,zdravymi"” protihraci.

V Praze jsme zacali hrat soutéz s nepo-
stizenymi. Nejdfive byli vSichni otraveni,
protoze si fikali, ze hrat proti cloveku na
voziku bude nuda. Postupem casu jsme
se ale probojovali az do prvni divize. Ze
zacCatku jsme hrali v pronajaté telocvic-
né, potom v klubovné a malé télocvicné
v puvodnich prostorach Paraplete, ted se
tu hraje ve velké télocvicné.

Hrajeme dvaadvacet soutéznich kol rocne
a nikdo uz nas nepodcenuje, naopak se
Sifi, jak dobre vozickari hraji. Je moc fajn,
ze se u pinpongoveho stolu handicap
smazava.

S tvoji Zenou Alenou hodné jezdite na
chalupu. Jak se z tebe stal chalupar?

Pritahoval mé Jicin a okoli. Kvuli dobé
studii i babicce, kterd v tom kraji bydlela.

Kdyz jsem se po urazu trochu vzpama-
toval, snazil jsem se zde najit néjakou
nemovitost. Objizdéli jsme vesnice kolem
Ji¢ina a zjistovali, zda nekdo néco ne-
prodava. Nakonec mi tu chalupu prodala
teta. Byla sice poskozena, podemleta

po povodni, ale postupné jsme ji, z Casti
svepomoci a pozdéji i za pomoci firmy,
opravili. Snazili jsme se ale pfi tom za-
chovat jeji ptvodni raz. A tak jsem se stal
chaluparem a také zahradnikem.

Na chalupe mam i malou ctyrkolku,
abych mohl vyjizdét do okoli. A jesté
jednu starou, kterd ma motor z Babety

a kterou jsem zkonstruoval asi deset let
po Urazu podle navrhu Oldy Vojtecha.
Udélal jsem k ni i vykresy, aby ji pfipadné
bylo mozné vyrabét.

Ale ted uz jsou moznosti uplné jiné.

Z Asie se da pofidit mnoho ruznych elek-
trickych pohonu, které nejsou pfremrsténé
drahé. Hodné nadSeny jsem ted z pridav-
ného kola s riditky pred vozikem. Jeho
dojez, zhruba tficet az Ctyricet kilometru,
mi bohaté staci.

Kazdou chvilku se objevuje néco noveého,
co vozi¢karum usnadnuje pohyb, nebo
zivot celkové, a to je fajn.

Rekni nam na zavér, &im vsim jsi ve
svém pracovnim zivoté byl? Uz jsme tak
trochu naznacili, ze toho neni zrovna
malo...

Po Urazu jsem pracoval v konstrukci,

u kresliciho prkna. Po zalozeni Svazu
paraplegiku jsem vedl ¢lenskou zaklad-
nu, naucil jsem se pracovat na pocitaci

a zpracovavat jednoduché ucetnictvi.
Stal se ze me urednik, psal jsem zadosti

o dotace a granty. Délal jsem to jako
dobrovolnik. Jako privydélek k invalidnimu
duchodu jsem pfipravoval pro reklamni
agentury reSerSe z novinovych ¢lanku

a ruznou jinou drobnou cinnost. Asi rok
poté, co jsme otevreli Centrum Paraple,
uz prace kolem néj zacalo byt hodne.

Ja mél na starosti technické zalezitos-

ti a uCetnictvi a z Casti porad i dotace

a granty. Zacal jsem proto pro Svaz
paraplegikt a Centrum Paraple pracovat

i oficialné. Kdyz jsme v roce 1998 budovu
centra ziskali do vlastnictvi, museli jsme

ji rekonstruovat a pristavét jedno podlazi.
Vse, co souviselo s prestavbou, od vy-
béroveho fizeni na dodavatelskou firmu,
pres komunikaci s dodavatelem v prubé-
hu stavby, az po prevzeti po dokonceni,
jsem mél taky na starosti ja. Totéz se opa-
kovalo v roce 2009, kdy jsme pristavovali
nove kridlo budovy.

Postupné jsem zjistoval, ze muj pra-
covni zabér je moc Siroky a tesil jsem

se, az budu zase délat néco, co me vic
bavi. Navic jsem zjistil, ze se kolem me
pohybuji schopni lidé, napfiklad Stépan-
ka AntosSova, ktera postupné prevzala
finan¢ni agendu. Tak jsem si dal cil -
dovést do konce pfistavbu Centra Paraple
a odejit do dilny, vénovat se technickému
provozu a udrzbe. To se také stalo. Od
roku 2010 jsem se tak staral o technicky
provoz centra a jeste pozdéji jsem zacal
s Pavlem Misikem opravovat a upravovat
ortopedickeé voziky a dalsi rehabilitacni
pomucky. Mdzu fici, ze to me opravdu
bavi. Navic u nas dole mame bezvadnou
partu a hlavné to uz neni takovy stres@
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PARAPLE 25
TOMAS LISY
ZIVOTIJEJIZDA

text: Veronika Formankova, koordinatorka dobrovolnikd a spravkyné socialnich siti
foto: Lukas Klingora, Tomas Lisy, Markéta Kolinska
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Na podzim se v Czech Photo Centre uskutelnila vystava
fotografii Tomdase Lisého, ktera vznikla u pfilezitosti
25.vyroci zaloZeni Centra Paraple. Fotografie zachycuji jeho
vyvoj a aktivity, které k nému neodmyslitelné patfi. A stejné
tak odkryvaji, které osobnosti Paraple mnoho let vérné
provazi.V roce 2000 se mezi né zafadil i sam Tomas, feCeny
Lisak.

Pravidelné se potkavame, ale vét§Sinou nemame pfilis Casu si
popovidat. Nyni to konelné frochu napravime.
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PARAPLE 25
TOMAS LISY

IVOTJEJIZDA

ada se s tebou opét potkavam. Rekni které timto dekuji. Zapocali jsme tak pravidel-
mi na uvod, jak se ti dafi a co je u tebe nou spolupraci, ktera s nekolika prestavkami trva
nového? dodnes.

Mam se pékne, hodné sportuji, nic me nebo-

li a déld mi radost, ze se nam podarilo zdarné
dotahnout do konce zminovanou vystavu, pfi
které jsem meél volnou ruku s vybérem fotek. Mohl
jsem sahnout po takovych, které mi za téch témeér Spousta. Treba hned ten prvni den, co jsem tam
dvacet let spoluprace s Centrem Paraple opravdu byl, jsem se seznamil s divkou, se kterou jsme na-
pfirostly k srdci. Casto zachycuji pro mé dulezité sledné nékolik let chodili. V Parapleti jsem si taky
momenty Ci lidi, ktefi me behem té doby vyrazné zlomil ruku, potkal hodné zajimavych lidi a prav-
ovlivnili. dépodobné diky tomu jsem se takeé dostal ke své
druhé profesi — sportovani s handicapovanymi.

Vybavi se ti néjaké silné okamziky spojené s Pa- AP ! o gl B o ¥ ‘ i
rap[etem? I 2 __r. Lt P . - :.. L h ot ...I: - g .'_._:; v B 5l " £ I_; ﬁi‘.‘éﬁ-
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Ruda Brojir, se kterym jsem se nedlouho po mé
prvni navstéve Paraplete seznamil, v tu dobu
zavodil na monoski. Mné se to libilo, zacal jsem
mu pomahat, nasledné trenovat, pak jsme zalozili
Do Paraplete mé pred devatenacti lety prived! lyzafsky oddil Sportovniho klubu vozickara Praha (el 4 , - iguwrs 3 _
muj velky kamarad Ondrej Bubnik, horolezec, se a spolek Sportability, se kterym jiz od roku 2012 o : ¥ A e o & MEE'

Pro Paraple uz foti$ opravdu mnoho let. Vzpo-
menes si, kdy to bylo poprvé a pfi jaké prilezi-
tosti? A jak ses k Parapleti vlastné dostal?
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kterym jsem travil hodnée casu ve skalach. Ondra pomahame najit lidem po Urazu nebo s vrozenym 1{,&'_‘..33;‘_ ‘;’:.q";h:%‘-’
v Centru Paraple pracoval mnoho let jako fyziote- postizenim cestu k riznym sportim. 1:;-"""551'-‘-' R
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Mnoho let jsem se venoval pfipravé ceskych re-
Jednou bylo potfeba neco vyfotit a vysledek me prezentantu v lyzovani handicapovanych a dopro-
prace se libil tehdejsi feditelce Alené Kabrtove, vazel jsem je na mnoha zavodech po celém svéte
a paralympiadach.



Odhadnes, kolik lidi na voziku se z ,klienta” stalo kamaradem?

Mnoho. Urcité desitky a hodne z nich dokonce patfi mezi me
nejblizsi.
Treba s vybornou kamaradkou Alenou Jancikovou, ktera je v sou-

Casné dobe reditelkou CZEPA a kterou jsem také potkal v Parapleti,
jsme nekolik let spolecné bydleli.

Kdy jsi zacal zkouset zachytit zajimavé okamziky fotoaparatem?

Fotky a fotoaparaty mé zajimaly od détstvi. Moji rodice radi foto-
grafovali a muj dédecek, kterého jsem bohuzel nezazil, byl profesi-
onalni kameraman, takze je to mozna malé genoveé dédictvi.

Na stredni Skole elektrotechnické mé hodné zajimala audiovizualni
technika a pocitacova grafika a uz jsem fotil docela hodne.

Postupné jsem si zaCal sam po nocich v predsini na zemi vyvolavat
Cernobilé fotky. Prvni vétsi vydélané penize jsem nasledné vénoval
nakupu lepsi techniky a Uplné mé to pohltilo.

Je fotografie to, co té zivi?

Ano, ale castecné takeé véci okolo sportovani handicapovanych,
o kterém jsme jiz mluvili. Okolo roku 2010 to nekolik let bylo
dokonce to, cemu jsem vénoval v podstaté vsechen svij cas

a upozadoval i fotografovani.

Paralympijské lyzovani je na mezinarodni urovni velmi vyspely
sport, a pokud se chcete prosadit do svétove Spicky, nelze to delat
napul. Bohuzel zajistit financni podminky pro plat trenéra a celého
lyzafského tymu je ale velmi naro¢ne, az temef nemozne.

Castecné mé Zivi také prodej a Upravy sportovnich pomucek pro
vozickare.

Na co fotis?

Mam vice fotoaparatl. Jsem ale verny znacce Canon, vyhovuje
mi. Jsem naprosto spokojeny, nevnimam zasadni rozdil oproti
jinym profesionalnim pristrojum. Je to spiSe vec vkusu.

Ktery objektiv mas rad?

Rad pouzivam sirokouhlé objektivy. 24 mm i vyrazné Sirsi. Myj
oblibeny objektiv je 70-200 mm. Protoze fotim hodné sport, pou-
zivam casto i 300 mm a 400 mm ohniska.

Kolik ¢asu u pocitace ti zabere prace na jedné fotce, nez ji vy-
pusti$ do svéta? A bavi té ta postprodukce?

Cas straveny u pocitace prebiranim a Upravami fotek mé moc
nebavi.

Fotky, které prezentuji, upravuji v pod-
staté vSechny. Pracuji ale reportaznim
zpusobem. Zachycuji situaci tak, jak je

a jsem zastancem toho, ze by provedene
upravy nemély meénit realitu. Takze zadné
retuse, vymazavani toho, co se na fotku
nehodi apod. Maximalne odstranéeni
necistot. Zjednodusené se da fict, ze
provadim korekce, ktere se daly bézné
provest ve fotokomore.

Pro bézné pouziti to zabere fadove
desitky vterin az minut u jednoho zabéru.
Pfipravit jednu fotografii pro velkofor-
matovy tisk pro vystavni ucely zabere
nékolik hodin.

Vim o tobé, Ze jsi sam velky sportovec.
V ¢em vSem vlastné zavodis?

Zavodim v bézeckém lyzovani a snazim
se byt trochu konkurenceschopny. Mi-
nulou sezonu jsem se umistil na dru-
hém misté v jednom z Ceskych serialu
dalkovych behu Skitour, kdy mi jen tésnée
uniklo vitézstvi. Rad také zavodim v béhu
a v lété obcas v triatlonu. A aby toho
nebylo malo, snazim si nechat néjaky cas
na svoji celozivotni lasku horolezectvi.

Vidi$ tedy, ze zajmUu mam docela dost,
ale samozfejme meé porad Stve, ze ne-
mam na nic pofradne cas.

Prozradis, co chystas do budoucna
a pfipadné i néco malo ze svého sou-
kromi?

Chystam se sam nadale sportovat, kdyz
mi to bude prinaset radost a pujde to.

Hodné nas ted s kamarady naplnuje
prace ve Sportability. Pfipravujeme nové
weboveé stranky a novinky pro nadcha-
zejici zimni sezonu. Nase nova posila,
skvély cyklista a lyzar Martin Zaruba, ktery
zastava pozici koordinatora aktivit a jedna
s partnery, jede strasné bomby a pro
véechny je to obrovska motivace.

A ze soukromi? Jako jestli si tfeba umim
pfedstavit potomky? Umim a tésim se na

né. @

TOMAS LISY

Do Centra Paraple pfisel poprvé v roce
2000. Jako aktivniho sportovce ho
zaujali lide, ktefi se perou o svUj zivot

a jeho podobu, i ti kolem nich. Setkani
se sportujicimi vozickari vyrazné
formovalo jeho nasledné smérovani.

S Centrem Paraple brzy navazal uzsi
spolupraci jako fotograf a pozde€ji i na
poli sportovnich aktivit.

Ve sve profesi fotografa se Tomas
specializuje na dokumentarni a spor-
tovni fotografii, casto take fotografuje
architekturu.

Dekujeme Czech Photo Centre,
obecné prospésné spolecnosti, ktera
kazdorocné porada prestizni fotogra-
fickou soutez Czech Press Photo, za
poskytnuti vystavnich prostor.

Jmenovité nase podekovani sméruje
k jeho reditelce Veronice Souralove
a manazerce Radce Humlove, které
nam ve vsem vychazely maximalne
vstric.
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GRAFFITI JAM
V RAMCI FESTIVALU
DEMOKRACIE 2019

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: Lukas Klingora

Sobota12.fijna byl skute¢né
krasny den, a to pomohlo
definitivné rozptylit posledni
obavy, zda se akce povede a zda
dospéjeme ke kyzenému dilu,
které pfijeli tvofit umélci Seim,
Rmoe a Akay.

Jako misto pro barevné
vyjadfeni vyrocli Paraplete
i svobodné demokratické
spolecnostijsme nakonec
vybrali Orionku.

Konecné dilo nenese jen

jasné odkazy na Ctvrtstoleti
Centra Paraple a tficet let

od Sametové revoluce, ale
vyjadfuje i bolestnou stranku
demokratického uskupeni, kdy
nejedno oko place.

PROC GRAFFITI JAM NA FESTIVALU
DEMOKRACIE?

entrum Paraple bylo zalozeno pred dvaceti péeti lety, a to jen
diky udalostem, které tomu v roce 1989 predchazely. Normali-
zacni fizeni nahradila normalni obCanska spolecnost.

Touha po svobode je néco, co spojuje cinnost Centra Paraple i lidi, ktefi
vyjadruji své myslenky prostfednictvim kreseb v ulicich. Tvurci graffiti i lidi
na voziku se v ulicich objevovali i pfed Sametovou revoluci, ale pouze ti

nejodvaznejsi a nejsilngjsi.

REAKCE
UCASTNIKU
DJ Hoffmann

.Za mne pohodova akce se super
muzikou a domacimi dobrotami.”

lvana

,Spoluprace vsech lidi na této malé, ale
pritom tak velké akci byla odrazem bajecné
atmosféry celého dne. Smysl, svoboda, slu-
nicko a pohoda.”

Zuzana Téthova

.Je fajn, ze jsou v ramci Festivalu demokracie
i jiné akce nez diskuzni. Je tady skvela atmo-
sféra. Skoda, Zze uz musime pokracovat dal.”

,Konecne dilo vyjadruje
| bolestnou stranku
demokratickeho uskupeni,
kdy nejedno oko place.”

NADACE FORUM 2000

Naplnuje odkaz Vaclava Havla prostrednictvim pod-
pory demokratickych hodnot a respektu k lidskym
pravum, rozvoje obcanské spolec¢nosti a posilovani
nabozenske, kulturni a etnické tolerance.

Pravidelné porada konferenci Forum 2000, jejimz
doprovodnym programem je i Festival demokracie.

Vice na https://www.forum2000.cz/.

DEKUJEME

DJum, protoze cely den skvele
hrali - od rytmu newyorského
rapu, ktery ke graffiti neodmysli-
telné patri, az po diskotékove hity
pro tancujici deti.

Danovi za veskerou pomoc
s logistikou.

Zastupcum prodejny Kytary.cz za to, ze nam velmi
ochotne dovolili vyuzit jejich parkoviste.

A vubec véem za hezky den a nadherné dilo.@




DEKUJEME

3 Tooling s.r.o.; 301, s.r.o.; 4S PRO-

DUCTION, a.s.; A CSR; A1 - Transport&Logistic

s.1.0.; AAA - Zachranné technickd sluzba spol. s.r.o.; AB

- Credit a.s.; Abalon, s.r.o.; Abatec CZ, s.r.o.; ABUS CR, s.r.o;

Access EU FAST CR a.s.; Active 24, s.r.o.; Acton, s.r.o; ADECCO

spol. s.ro.; ADORE s.ro./Nada¢ni fond Gabrielis; ADR, s.r.o.; Advo-
kéaftnikancelaf Poupétova/Poupé s.r.o.; AFFECTIO, s.r.o.; Agricole tech,
s.r.o.; Agrokomodity a.s.; AIK, s.ro.; AITOM Digital s.ro.; Akcent, s.r.o.;

AkzoNobel Coatings CZ, a.s.; Aldonové Siddnie;
Alfa  Computer CZ s.r.o.; Abrahamova Alice;
Allianz pojistovna a.s.; ALPINE PRO; Altech
s.r.o.; ALWIL Software a.s; Alza.cz; Anecoop
Praha, s.ro; AON; Apachi s.ro; APROS

Solar, s.r.o.; Arbor a.s,;
ARISTIA, spol. s ro,;

Ariana SPORTS s.ro;
Armenit s.ro.; Aspec-

tio, a.s; AST Ceské stavebni s.ro; Aston
Abora s.ro.; Astraze- neca, Czech Republic;
Astfrosat spol. s ro,; Austin Detonator

S.I.0.; AUSTROMAR obchodni a dopravni
spol. s r.o.; Auto Jarov, s.ro.; AutoCont CZ a.
s; Aventis Pasteur GmbH o.s.; Aviko Time
; AXIOM TECH s.ro, AXXOS hotel&spa
management S.r.o.; AZ Elektrostav, a.s.;
B.Braun Medical s.r.o; Bac¢a Libor; Bambule

kralovstvi hracek; BAR Praha, s.r.o.; Barum

Cenfrum Praha s.ro,;
Engineering; BB PART- NER s.ro.; BBH - Nada¢nf
fond; Béhej srdcem, s.ro.; Béh Trebotovem;
Besal CR s.ro.; BéZzec- ka $kola M. Skorpila; Bézecka
$kola, s.r.o.; Bl Staff, s.ro.; Biograf Jan Svérak; Bison&Rose; Blue Ghost
Bomma; Bomton studia, a.s.; Bonver Dakar Project, v.o.s.; Boogie films

s.r.o.; Boomerang Publishing ; BOREMI invest, a.s.; Borgis, a. s.; Brat

Milan; BSV Kubig, s.r.o.; BT Ceska republika; Bubeni¢ek Michal;

Burda - Sport s.r.o.; Burda Praha, s.r.o.; Business Lights s.r.o.;

Byznys pro spole¢nost; C&A MODA CR, v.o.s;; C.O.S.

spol. s.ro.; Cabo Frio, s.ro.; Camp pléz Vra-

novskad prehra- da s.ro.,; Canon;
CARS BAD s.ro.; CCS a.s.; Central
Europe Holding, a.s.; Centrum

FotoSkoda; Cesta zasnem,z.s.; Ces-
tovni kancelarf Fischer a.s; Cinestar;
City Channel Czech republic
s.r.o.; Civi§ Radovan; CO-
LOPLAST A/S od3tép-

ny zavod; Colsys s.r.o.; Comedy Magic Show - Radim
Soch; COPA Management s.r.o.; COUNTRY RADIO s.ro.;
Creditexpress CR s.r.o.; Crocodille CR, spol. s.ro.; CS
Soft; Czech Photo Centre; CZ STAVEBNI HOLDING, a.s.;
CZNIC, z.s.p.0.; CZE 7 s.r.0.; Czech News Cenfer, a.s.; Ca-
rek Miroslav; Cehlovsky Lukas; CEPS a.s.; Cerni koné o.s.;
Cernohorské Marcela; Cesak Jan; Ceskéa abilympijskd
asociace; Ceska ces-

ta; Ceské spole¢nost

AIDS pomoc z.s,;

Ceska spofitelna a.s.;

Ceska televize; Ces-

ké vysoké uc¢enitech-

nické; Cesky rozhlas;

CESKY TELECOM, a.s.; CEZ, a.s.; CKD PRAGOIMEX a.s.;
C.0.S.s.r.o.; CPP Transgas s.p.; CRo Regina; CS - Zivnos-
tenské pojistovna, a.s.; CSOB a.s.; Cteni poméahd; CZU
v Praze; DAQUAS spol s r.o.; D-PROG s.r.o.; D&Z spol.
s r.0.; Daec s.r.o.; Daimler Chrysler Automotive Bohemia
s. 1. 0.; DB SCHENKER, spol. s r.o.; DECLAN consulfing,
s.r.o.; DEJMEK speci-

alni odtahova sluzba

s.ro.; Design Pavel

Stastny; Deza a.s.;

DIET PLAN; Divadel-

ni agentura ECHO

spol. s ro.; Divadlo

Bez zabradli; Divadlo Na Fidlovagce; DKP Invest, a.s,;
DMA Praha s.ro.; DM-drogerie markt s.ro., DOBROV-
SKY s.r.o.; Dot production, s.ro.; d-Prog s.ro.; DS SOFT
OLOMOUC, spol. s r.o.; DSB SERVIS, s.r.o.; E.ON Ceskd
republika a.s.; Eben Marek; Eclipse Print a.s.; Economia,
a.s.; ECO-Production Vfesova spol. s.r.o.; Edison Impact
Hub; EDUK CB a.s.; Edvards Lifesciences; Ekonomia, a.s.;
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Bauer Media, v.0.s;; BB

EKOSLIDE S.R.O.; EL INSTA
spol. s.r.o.; Elektotrans, a.s.;
a.s.; Eltraf a.s.; EMPRESA
s.r.o.; Efnetera, a.s.; EURO
s r.o.; Europress kom. spol.;
hospodéafské zdjmové
fond; Exoskeleton; F.M.C.
vychovy a sportu; Fakultni
tents&Rents; FAST CR a.s;
Demokracie; Fineko, s.r.o.;
Catering; FORBO; For-
sazkova kanceldf a.s.; Fo-
Czech  Donors  Forum;
GAIA Connections, s.ro;
jistovna a.s.; Geoobchod,
Giant interactive s.r.o.; Gift.
s.r.o.,; Globstav s.ro.; GNB

BH spol. s r.o.; Elektro-Technik
Elektrizace Zeleznic Praha
MEDIA, a.s.; Enegobridge,
RSCG, a.s.; Europlakat spol.
Event Arena s.ro.; Evropské
sdruzeni; Evropsky socidlni
Gastro s.ro.; Fakulta télesné
nemocnice v Motole; Fam-
Fastr CR; Ferona a.s.; Festival
Fogi Design s.ro.; Food Way
tuna Loterie a.s.; Forfuna,
rum dércd; Foérum dércd/
Fun Explosive; G.P.S., s.ro;
Galerie KODL; Generali po-
s.r.o.; GeoTec-GS, a. s.; GFl;
Cz sro; Globos Bohemia,
CHEM a.s.; Golem, s.r.o.; Golf

Club Cihelny; Golf Digest ; Golf Resort Cihelny Karlovy
Vary; Golf Resort Kuné-tickd hora; GPS Production

House; Groupe SEB CR
GSUK - golfovéa spole¢nost
0.s.; Gymnazium Vodérad-
Gumplovd Hanzlik Ro-
Hermina BureSova; Hestia;
HI Soffware Development
SPORT s.ro.; Hlavi¢ka Da-
ké lvana; Hostkova Helena;
Petr; HUDYsport a.s.; Husa
s.r.o.; Hypotecni a finan¢ni
banka; Chaloupka Roman;
s.ro.; 1.O.B. spol. s ro; IK
INCOME, spol. s.ro.; In-
V., INCHEBA EXPO PRA-
republika a.s.; INTERHOTEL
a.s.; IOB; IPS Skanska a.s.; IT
a.s; Jan Becher - Karlo-

s.r.o.; GSMobile Group a.s.;
Ujezd nad Lesy a Klanovice
ska; Habartline s.ro.; Hana
man; HECHT MOTORS s.ro.;
HET; Hewlett-Packard s.ro.;
s.r.o.; HI Software, a.s.; HIKO
vid; Hlavni mésto Praha; Holic-
Hubécek Pavel; Hubalovsky
Catering s.ro.; Hypokramed
poradenstvi s.ro.; Hypote¢ni
Chapiteau s.ro.; Chirmedica,
TRADE s.ro.; iMi Partner, a.s,;
dal Cafe s.ro; ING Bank N.
HA spol. s ro; innogy Ceska
VORONEZ a.s.; Interiér Ri¢any
systém a.s.; Jablotron Alarms,
varskd Becherovka, a.s; Jan

text: redakce

Centfrum Paraple by nebylo a nemohlo

pomahat lidem s poSkozenim michy bez

podpory firem i jednotlivca.

Za 25 let se jich nastfadala pékna fadka.
Upfimné dékujeme kazdému z nich, at uz
nam pfispél penézi, produktem, napadem,
pfiloZzenim ruky k dilu, at uz zde je nebo

neni uveden.

Klokoc¢ka - AUTOSALON;
pernik; Jare§ Roman; JC-
Ustav a Skoly pro télesné
Jednota tlumoc¢nikl
firma sluzeb; Jencikova
Jirovec Jifi; Jifi Hladik
Johnny Servis s.r.o.; John-
Alena Stfranska; JUDr.
kancelaf; JUDr. Zuzana
celdr; K M K GRANIT a.s.;
Kébrtovd Jana; Kalhous
Brau; Karlovarsky porce-
s.ro; Kaufland Ceska
Textron Bohemia; Ke-
KLAN, s.r.o.; Klement, a.s.;
Kofrofi Production Con-
ka Tom4ds; Kooperativa
Jan; Kostka - kolobka,
KOVOSROT SUDA s.ro;
S.R.O.; Krankfitness s.r.o;
La Lorraine, a.s.; Lagar-
Lamer Vladimir; Lampa
systémy s.r.o.; LéCiva a.s.;
s.r.o.; Leonardo da Vinci;
Strauss Praha, spol. s r.
vozi¢kard, z.G.; Linhar-
Lobby Ceska republika
Nadézda; LUSTI; M - SOFT,
Madeta, a.s.; MAFRA, a.s.;
Prahy; Marholovd

Olga;
Radovan; Maso Ji¢in s.ro.;
Republic; MCR spol. s.r.o.; Media

kultury CR; Ministertvo prace
a socialnich véci CR; MM pali-
va s.r.o., MMH Polo; Moét He-
nnessy Czech Republic s.r.o.;
Moje placky; MOL; Mood
s.r.o., MOOZA.cz; Moravska
Ustfedna Brno; Mosnovéa Mi-
lada; Motejlové Blanka; Motor
-Presse Bohemias.r.o0.; Motor
Jikov Group a.s.; Mounffield
a.s.; MPM - QUALITY; MS Pra-
ha, s.r.o.; M - SOFT, spol. s r.o.;
Mulécek Michal; Musicwear.
cz; NAAR; Nadace Adra; Na-
dace Civilia; Nadace CEZ; Na-
dace Dagmar a Vaclava Havlo-
vych Vize 97, Nadace Divoké
husy; Nadace Duhova energie;
Nadace GCP; Nadace Charty
77 - Konto BARIERY; Nadace
Martina Romana; Nadace Pre-
ciosa; Nadace rozvoje obc¢an-
ské spole¢nosti; Nadace VIA;
Nadacni fond AVAST; Nada¢ni
Fond Bohemia; Nada¢ni fond
Ceského rozhlasu; Nada&ni
fond Fialky; Nadacni fond
Gabrielis; Nada¢ni fond GSK;
Nada¢ni fond Kolowrétek; Na-
dacni fond Siemens; Nada¢ni
fond Trebbia; Nakladatelstvi
Listen; Nakladatelstvi Sagit;
Native PR, s.r.o.; Navratil team
s.r.o.; Nedoma Petr; Némcova
Marcela; Nemos Plus s.ro. ;
NETREX; NEWTON Media, a.s.;
Nicovéd Jarmila; Nike; Nikwe
Music; NOTIA Informaéni sys-
témy, spol. s ro.; NutraCept a.s.;
02; Obec Kamenec; Obec Radlo; Obec Rozda-
lovice; Odehnal Petr; OK Group a.s.; OKsystem
a.s; Oldfich Slegr - Tiskarna Ofset; OL TRANS;
OMEXON; Ondfej - Meissner spol. s.r.o.; Onli-
nesales; Opel Southeast Europe LLC; OPINI-
ON WINDOW s.r.o.; Orea Hotels a.s.; OREA
spol. s r. o.; Oriflame Czech Republic,
spol. s r.o.; Orség Jifi; OSA - Ochran-
ny svaz autorsky; Outbreak,
s.r.o.; Palac Rokoko s.r.o;

Jano$ Pavel - Pardubicky
Decaux Group; Jedli¢kav
postizené hl. m. Prahy;
a prekladatelt; JENA -
Milena; Jirdsek Jarmil;
- Rally Racing Promotion;
son and Johnson; JUDr.
V. Brettinger, advokafnf
Spitalska, advokatni kan-
K+V interier; KaB Music;
Richard; Kappenberger
|&n a.s.; KASPER Services,
republika v.o.s.; Kautex
rio Technologies s.ro.;
KMPG CR; Kocur Michal;
sulting; KOKOZA; Konvi¢-
pojisfovna a.s.; Korytar
s.r.o.; Koupelny AZ s.ro,;
Kroc Vladimir, KPCS CZ,
Kré¢ek Libor; La fabrika;
dere Travel Retail, a.s;
Roman; LAO - priimyslové
Leitner Stépan; LENIA,
Letisté Praha, a.s.; Levi
o.; Life sport, s.ro.; Liga
tovd Zuzana; LMC s.ro.;
s.ro.; Loreal; LukaSova
spol. s r.o.; Macan Milan;
Magistrat hlavniho mésta
MARON CZ s.r.o.; Martinek
MasterCard; MAXUS, Czech
Bohemia; Media drive s.r.o.; ME-

DIA MARKETING SERVICES a.s.; MediaRey; Medicco s.r.o.; Merloni Eleftro-
domestici s. r.o.; Messenger a.s.; Mésto Kopidlno; Méstska ¢ast Praha
10; Méstskd ¢éast Praha 7; Méstské divadla prazska; Méstys Choltice
- spolek Destnik; Meyra CR s.r.o.; Mezinarodni filmovy festival
Karlovy Vary; Microsoft s. r. o.; Miele spol. s r. 0.; Mikro-
elektronika, spol. s r.o.; Minarik Richard; Minis-
tersterstvo zdravotnictvi CR; Minis-

terstvo

BY A REALITY Cz;

skalova Eva; Steno

s.r.0.; STK KOPR s.r.o
Strategic Consultin
Stfedoceska

9

energe-

Print; Studio Beam s.r.o.;
Drive s.ro.; SUPER VISI-
TAL s.r.o.; Svaz vinaft CR;
CZs.ro,; Svorto.cz s.r.o.; Sy-

bednéni, s.r.o.;Siméne

k Lu-

PALESTRA, spol. s r. 0.; Passerinvest Group, a.s.; Pastor Martin; Patria
Finance a.s.; Petr Salava - AMFORA,; Philips Ceska republika s.r.o.; PI-
zefsky Prazdroj, a.s.; PM Servis, spol. s r. 0.; Podrazil, s.r.o.; Pohanka
Roman; Pojistovna Ceské spofitelny a.s.; Porsche Ceské Budg&jovice;
Pragoimex a.s.; Prague International Marathon s.r.o.; Prague proms,
0.p.s.; Praha Tour s.r.o.; Prazskéd Plyndrenska a.s.; Prazské sluzby a.s.;
Premier Sports; Prestige Management spol. s r.o.; PROAGRO NYM-
BURK A.S.; Profiscan s.r.o.; Prvni Veobecna Clunovaci spole¢nost
spol. s r.o.,; PZ SERVIS CZE, s.r.o; PZA, a.s.; Quarda Zdenék; R3 group,

s.r.o. Raben Logistics
Czech s.ro; Rada huma-
nitarnich sdruzeni; Radio
United Services s.ro;
Radioservis a.s. - vydava-
telstvi Ceského rozhlasu;
Raiffeisenbank a.s.; Rallye
Racing Promotion; Ravi-
kon a.s.; Realitni a hypo-

te¢ni cenfrum, s.r.o.; Rebox; Rejoice Ramirent, spol. s r.o.; RENTS
s.r.0.; REPROSAM, s.r.o.; Respekt; Restaurace Dejvickad Sokolovna;
Restaurant Stard Myslivha Konopisté; Reticulum a.s.; Rittal Czech,
s.r.o.; Robinoil s.r.o.; Rockwell Automation s.r.o.; Rodina Bure3ova
z Brna; Rodinny pivovar Bernard a.s.; ROSSMANN, spol. s r.o.; Row-
line s.r.o.; Royal Magnum, a.s.; Rozvald David; RSM TACOMA a.s.;
RWE Transgas a.s.; RANDA HAVEL LEGAL advokatni kanceléf, s.ro.;
Rizen( letového provozu CR, s.p.; S&D Pharma CZ, spol. s r.o.; S Pro

Alfa CZ a.s; S.C. JOHN-
SON s.r.o.; Sanoma Maga-
zines Praha s.ro; SARA,
s.r.o.; Sberbank; SCA hy-
giene products s.r.o.; SCE-
NOGRAFIE s.r.o.; SdruZeni
Plzenského détského
sboru; SE RADIO PRO-
GLAS s.ro; Seba T, as;

Secar Bohemia a.s.; SECTEL servis s.r.o.; Sedldkova Dagmar; Semina-
ria, s.r.o.; Serono Pharma Services ; Seznam.cz, a.s.; SG Equipment Fi-
nance Czech Republic s.r.o.; Shadow Production s.r.o.; Schenker spol
s.r.o.; SIDAT, spol. s r. 0.; Sinne IC a.s.; SIVAK; Skinzone s.r.o.; Skupina
CEZ; SKV Praha; Slavik Oldfich; Smély Ondfej; Sodastream a.s.; So-
chor Josef; SoiMiKo; Sonentor; Sovis CZ, a.s. ; Specialized Europe B.V.
Czech Republic; Speed Press Plus a.s.; Spolek Destnik; Sportability
0.s.; SPTTELECOM a. s,; Stach and S. T., a. s.; Stamreal leas a.s.; STAV-

Stejskal Petr; Stej-
s.r.o.; Stiebel Eltron

Stocek Jaroslav;
s.ro.; Street Wiew;
tickd a.s; Studio Arf

Sunnysoft s.ro.; Sunset
ON MEDIA a.s.; SVARME-
Svérdk Zdenék; Svételky
kora Miroslav; Systémové

bomir; Simek Jaroslav; $KO-

DA AUTO a.s.; Skoda Boh- dan; Skoda, automobilovd

a. s; SkoFIN s.ro.; Skraba- nek Jaroslav; Srltové Lucie;

Stépan  Do-  stal;  Stingl  Pavel, K2, s. r. o; Stovi¢-

kovd Véra; T MACHINERY A.S.; T-servis; Tanecni cen-
tfrum Praha; Tédborsky Miroslav; TECAM SPOL.
S R.O.; Tech- nology, s.ro.; Techo; Ter- minal Expert;
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Od roku 1994 pomahame lidem
.4 . s poskozenim michy, ktefi
ochrnuli nasledkem nemoci ¢i
Urazu.

Jsme oporou nejen béhem

nékolika prvnich mésicd v nové ’ 3 ‘ 14 #
situaci, ale kdykoliv v pribéhu P 1
Zivota. . +
o
Vychazime z presvédceni, ze lidé ¢ ] & d% :
po poskozeni michy mohou zit ‘ B kg
svidj zivot napIlnéné a hodnotné. : i, '

.r’.

- e

Odeslete darcovskou
SMS ve tvaru ,,DMS
TRV PARAPLE 90% na

telefonni &islo 87 777. Pi\ 8

Cena DMS je 90 K¢

R —

Kazdy mésic Vam bude automaticky
odecteno 90 K¢ az do doby, nez
zasilani dlouhodobé podpory zrusite.

N
/)é/l$

Centrum Paraple obdrzi ze zaslané ¢astky 89 K¢,

vice na www.darcovskasms.cz. www.paraple.cz
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| WANT TO

BELIEVE

DO ZA
TIM JE?

text: Alexandra Silhanova, $éfredaktorka Magazinu Paraple
foto: archiv Michaely Rezové

Obalka neboli titulka by méla byt ozdobou kazdého ¢asopisu.

Cim zajimavéjsi je, tim spi$ ma potencialni ¢tenaf chut po ném
sahnout.

Ani my jeji pfipravu nepodcefiujeme. Poté, co se pfed Casem
zménil vzhled Magazinu, jsme se po kratkém zvazovani rozhodli
jit cestou ilustrovanych obalek. NejdFiv jsem tak trochu ,stFileli
od boku“ailustratory stfidali. Nakonec jsme se rozhodli

pro koncept, kdy nas jeden autor bude provazet po cely rok,
respektive Ctyfi vydani.

yni tento ukol plnila mlada
N animatorka a ilustratorka Mi-
chaela Rezova, kterou vam zde
chceme kratce predstavit, abyste védéli,
kdo za témi zajimavymi vytvory stoji.
Mimochodem, Misa se ujala i vizualni
podoby letosniho Beéhu pro Paraple.

A jen na vysvétlenou — tentokrat Misi
obalka oddéluje cast Magazinu, ktera se
veénuje 25. vyroci vzniku Centra Paraple
a standardni Cast s obsahem, na ktery
jste bézne zvykli. Najdete ji tedy uvnitr,
konkréetné na strance pred timto ¢lan-
kem.

Pro rok 2020 uz domlouvame spolupra-
ci s dalsim zajimavym umeélcem, takze
se urcité mate na co tésit.

Ale ted uz zase zpatky k Mise...

Jak jste se dostala k praci ilustratorky?

Vystudovala jsem sice animovany film,
ale ilustraci se zabyvam stejné dlouho,
vyplynulo to tak nejak pfirozené.

Jakou z ilustraci, které jste vytvorila
pro Centrum Paraple, mate nejradéji?
To je tézke rict, kazda vznikala v jinem
rozpolozeni, na jiné téma. Oblibena
byla vzdy ta nejnovejsi a zpetné je to asi
vyrovnane.

Jsem své praci velkym kritikem, a proto
bych klidné fekla, ze bych je ted s odstu-
pem udélala zcela jinak. Ale myslim, ze
obstoji véechny.

Co vas bavi kromé ilustraci?

Film, animovany film, dokument, animo-
vany dokument, hezke knihy, me kocky,
dobre jidlo a zajimavi lide.

Cetla jste v posledni dobé né&jakou
zajimavou knihu, kterou byste rada
doporucila?

Posledni dobou Ctu spise odborne
kniny ke studiu, ale pokud jste si jesté
neprecetli treba Mlyn na mumie Petra
Stancika, honem to udélejte. Naplni vam
nejen bunky chtivé po pfibehu, ale tfeba
ity chutové.

Cim dobijite baterky, jak relaxujete?

Tim, ze pracuji vétsSinu dne z domova,

je opravdu dulezité a osvezuijici utéct
nékam ven. Do pfirody, na vylet. Ne vzdy
se to vsak podari. Proto si takoveé chvile
snazim opravdu uzit.

Prima relax je ale samozfejmé i s kama-
rady nad dobrym pivem.

MICHAELA REZOVA

Narozena

9.7.1992

Studium

Ateliér Filmové a TV grafiky na
UMPRUM v Praze - MgA. 2014-
2017, Ph.D. 2018 - dosud

Fakulta designu a uméni Ladislava
Sutnara na Zapadoceske
univerzite, specializace Animovana
a interaktivni tvorba, BcA. 2011-
2014

Staz na prestizni filmove Skole
animovaného filmu La Poudriere
ve Valence ve Francii 2013

Priklady realizovanych projektt

e animovany dokument
Stvanice

e ilustrace pro nadaci Tereza,
Plzensky Prazdroj, Linku
bezpeci, nadaci Via Bona,
Akademii véd, musli Janova
pec a dalsi

Odkaz

www.michaelarezova.com,
Facebook - Michaela Re

TEM

e - e
Nic nového pod
sluncem
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ROD NA,
FAMILIE NEBO

| PRIBUZENSTVO
= RODINA

text: David Luke§, feditel Centra Paraple
foto: archiv Davida LukeSe, Toma$ Lisy a Lukas Klingora

Vim, jak napsat rodina, i co pro mé
znamend. Nemyslim to v osobni rovinég,
i kdyZ k tomu se urcité také dostanu, ale
v definici, co je rodina a jak je dulezita
pfinasi praciv Centru Paraple. Nazev
Clanku tedy pfece jen néco naznacuje.
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CO JETO TEDY S Tim
NAZVEM? NEBO
JE SNAD NECO

S RODINOQU?

AV 4

ekl bych, ze s rodinou neni nic,
ale je to muj pohled. V. mnoha
¢lancich, glosach a vyjadrenich

odborniku i laiki zazniva, ze je rodina
v krizi.

Muze to tak byt, pokud se divame na
rodinu jako muze, zenu a dité. Jenze
tento model je davno prezity a vlastne
ani sociologove se neshoduji, jak dlouho
byl takto funkeni, protoze jeste pomeérné
nedavno byla rodina pocitana vcetné
prarodicu a ostatnich pribuznych. Pozdéji
se zavedl pojem Sirsi rodina, kam ostatni
pfibuzni spadaji, aby jim nebylo lito, ze
nejsou rodina.

Je takeé zajimave, ze na rodinu se odka-
zuji ustanoveni ceskych pravnich predpi-
su, ale bez jasné definice, co pro zakon
rodina je. Lze samozfejmé dovodit, ze
by se mohlo jednat o sezdaneé manzele,
kterym se narodilo dité, ¢imz splnili jeden
Z hlavnich ucelt manzelstvi, jak je po-
pisuje obcansky zakonik. Stejny zakonik
vsak v naslednych ustanovenich pfipou-
S$ti, ze rodina nejsou pouze rodicCe a déti,
to napfiklad v ustanovenich o rozhodo-
vani v zalezitostech rodiny. Ale mohou
to byt dokonce i osoby, ktere nejsou

s rodinnymi prislusniky ani v pfibuzen-
skem pomeru, jen spolecné pracuji, a tak
buduji rodinny zavod.

ROD_NA

Jsem rad, ze stale Ctete a ze mam Sanci
to vysvétlit. Rod_na v nadpisu, slovo

s chybgjicim pismenkem, znazormuje
neuplnou rodinu, ktera si vsak zaslouzi
byt stale nazyvana rodinou.

Je pravda, ze velka rozvodovost nebo

i samostatné ziti jednoho z rodicu bez
partnera s ditétem, je fenoménem doby.
To ale pfimo neznamena, ze je rodina

v krizi. Matky a otcoveé, ktefi vychovavaji
déti sami, odvadi casto zodpovedngjsi
praci jako rodina, nez rodina uplna.
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TO JE TEDY FAMILIE

Casty to povzdech nad rodinou, ktera se
néjakym zpusobem vymyka standardu,
pokud lze vubec takovy standard nastavit.

V ocich mnoha lidi se ze standardu urcité
vymyka rodina, kterou tvofi homosexu-
alni par vychovavajici dité. At uz vlastni,
nebo adoptované. Neexistuje zadny
relevantni dukaz, ze by vychova homose-
xualnich part méla negativni vliv na vyvoj
ditéte. Naopak tim Casto dostavaji Sanci
vyrustat v rodinném kruhu i déti, které se
ocitly v ustavni peci.

Je potfeba dobre informovat spolecnost,
aby tato jinakost nezpusobovala ditéti
utrapy, napfiklad nevhodnymi reakcemi
ostatnich lidi v jeho okoli. Je to stejné,
jako kdyz je jeden z rodicu postizeny.

To, co bylo pfed pomerné nedavnou do-
bou nemyslitelng, je dnes jiz zcela bezne
a Noveé prichozi generace uz se nad tim
nepozastavuji.

Nemyslim si, ze by tim byl narusovany
biologicky zaklad byti a ani viry se to
nemuze dotykat, protoze pokud by to
jakakoliv bozstva nechtéla, tak to neni.
Dokonce to neni ani proti pfirode, a kdy-
by prece jen, tak o nic vic, nez pouzivani
socialni site nebo letani letadlem.

RODINAAA

Rodina pro me vzdy obsahovala vice a.
Myslim to tak, ze pfi vysloveni magického
slova rodina se mi hned vybavi dalsi, jako
jsou domov, laska, sdileni.

Mam §tésti, ze moje rodina se navzajem
ma rada, a to i pres nékdy dost odlisnée
nazory. Neni pro ni problém pfijimat
mezi sebe dalsi Cleny, ktefi se stavaji jeji
soucasti. Jako soucast rodiny jsme vzdy
pbrali i nase domaci mazlicky.

Zijeme ve vzajemném respektu k Zivotu
tech druhych, avsak s védomim, ze se
mame a vzdy si navzajem pomuzeme.
To je v zivote neuvéritelne ulevné. Jistota,
kterd se v Casto turbulentnich zivotnich
obdobich hodi.

% Pro fungevani nebo
'_;-1_-'dbkonce Bfeziti, mnoha
lidi s poskozenim michy je
A rodina zasadn.

RODINA JAKO
SOUCAST PRACE
V CENTRU PARAPLE

Pred tfemi lety, kdy jsme menili podobu
Casopisu, vySel prvni tematicky clanek
Osobni asistence (Magazin Paraple,
prosinec 2016), ve kterém jsme fesili na-
staveni osobni péce tak, aby ji byla rodina
CO nejmeéneé zatizena.

Nyni, kdyz se k tomuto ¢lanku vracim,

a vim, jaka je aktualni situace ve sluzbach
osobni asistence ¢i domaci péce, musim
konstatovat, ze diky bohu za rodinu.

A o to vice je pro nas zavazujici vénovat
se take lidem kolem osob s poskozenim
michy, kterymi jsou nejcastéji prave jejich
rodinni pfislusnici.

S rodinou pracujeme v obou nasich hlav-
nich sluzbach. Jednodussi je to ve sluzbé
zameéfené na odborné socialni poraden-
stvi, kde poskytujeme zakladni informa-
ce komukoliv, kdo o né projevi zajem.
Pokud se jedna o individualni pomoc, tu
jiz feSime pouze s dot¢enou osobou.

Osobni jednani je nezbytné také pro
vstup do dalsi nasi sluzby — pobytové
socialni rehabilitace. BEhem cerpani této
sluzby jsme velmi radi za aktivni spo-
lupraci rodiny v intencich nastavenych
case managery (socialnimi pracovniky),
ktefi sestavuji individualni plany klientu
Centra Paraple.

Rodinni prisludnici se ucastni rznych
konzultaci, jsou zaskoleni v asistenci,
nebo stravi nejaky cas spolecné se svymi
blizkymi pfi pobytu v Centru Paraple ane-
bo na tematickych programech mimo
néj. Dostanou se do béznych situaci, ve
kterych ale mohou vyuzit pomoc od-
bornikd a vse si nacvicit pro kazdodenni
fungovani.

KAZDY MA svUJ ZIVOT

Myslete na to, i kdyz myslite na rodinu
jako na celek. Pro fungovani, nebo do-
konce preziti, mnoha lidi s poskozenim
michy je rodina zasadni. Ale i pfesto ma
kazdy svuj zivot a ten by nemel byt upo-
zadény. Osudy lidi s poskozenim michy
jsou neuveritelng, bolestne, ale nékdy
vice traumatizuji rodinu, i blizké okoli,
nez samotného jedince s postizenim,
protoze ten to zije.
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CASTO KLADENE,
| KDYZ NE VZDY
VYRCENE, OTAZKY,
KTERE OD RODINNYCH
PRISLUSNIKU
ZAZNIVAIL:

Jak pomahat blizké osobé?

To je velmi obsahla otazka, ale jednou ze
zakladnich dovednosti clovéka s posko-

zenim michy je naucit se prijimat, odmi-
tat a fidit si pomoc ze sveho okoli.

Rodina by méla respektovat prani a ne-
pomahat, kdyz to neni zadouci a zaroven
i uméet identifikovat, kdy to potrebné

je, ale zaroven se nenechat zneuzivat.
Odmitnout pomoc je vibec to nejtézsi,
pro danou osobu. V takovém pripade se
vSak nevahejte obratit na nase odborniky
a nechte si poradit, jak postupovat.

Pri pobytu u nas v centru ukazujeme
rzné moznosti pomoci i domacim
pecovatelum.

Kde se v§e dozvim?

V prvni frade si prectete nase stranky

a materialy, které dostanete nejen u nas,
ale i v jinych zafizenich pecuijicich o lidi
s poskozenim michy. Mnohe je jiz po-
psaneé.

Pokud mate dalsi dotazy, obratte se na
nas nejprve telefonicky nebo e-mailem.
Vice se dozvite na https://www.paraple.
cz/sluzby/odborne-socialni-poradenstvi/.

Co délat, kdyz si potfebuji odpocinout?

Pokud citite, ze si nékdo z rodiny po-
trebuje odpocinout a nemate moznost
zajistit peci jinak, existuji respitni neboli
odlehcovaci pobytove sluzby, ktere
dokazi zajistit potrebnou péeci po dobu
rekonvalescence.

Nenechte situaci eskalovat a pfi jasnych
signalech unavy vse reste. Jde o spolec-

nou diskuzi, ktere by mel byt soucasti
i ten, o koho je pecovano.
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,Pritel vas muze mit rad pro vasi
inteligenci, milenka pro vas puvab,
ale rodina vas miluje bez duvodu...
A prece vas muze rozhnevat jako

zadna jina lidska skupina.”

André Maurois (francouzsky spisovatel, 1885 — 1967)

MAMA, TATA NA
VOZIKU V CENTRU
PARAPLE

Tento program vzniknul jiz pfed tfinacti
lety. PGvodné jen pro maminky. Cilem
bylo odlehcit jim od kazdodennich sta-
rosti a vytvorit prostor, kde naberou sily
a budou se moci venovat jen samy sobé.

Postupem casu a vlivem zajmu jsme
vytvorili program pro celou rodinu a na-
bidli ho jak maminkam, tak i tatinkim na
voziku.

Do programu se postupné zacaly pfi-
pojovat i pary teprve zvazujici zalozeni
rodiny. Ty ho absolvovaly pro ziskani
informaci, zkusenosti a inspirace.

V CEM JE TO NA
VOZIKU JINE?

Samotné poskozeni michy je trvaly stav,
ktery vyzaduje pro cely dalsi zivot velké
osobni nasazeni.

Rodicovstvi je pak dalsi z okolnosti, ktera
pfinasi, kromeé narocné péce o sebe,

i péci o malé dité. Velkd motivace rodicu
vsak pomaha prekonat vSechny slozitosti.
Jiz poceti ditéte byva pro lidi po po-
Mnohdy je zapotrebi pomoc specializo-
vanych center asistované reprodukce.
Cely proces je velmi narocny a financne
zatézuijici.
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ZVEME VAS NA
MAMA, TATA NA
VOZIKU 2020

Chcete se zucastnit programu
Mama, tata na voziku? Tésime se na
vas i vasi rodinu.

Pristi rok se tento program uskutec-
ni na jafe, v terminu 7. - 10. kvétna.

Pokud potrebujete vedét vic, ¢i se
rovnou chcete prihlasit, napiste
Lence Honzatkove na e-mail
honzatkova@paraple.cz.

SPECIALN| PRILOHA
MAMA, TATA

NA VOZIiKU. NO
PROBLEM

Prvni ¢islo Magazinu Paraple roku
2020, které vyjde na jare, bude
obsahovat i zvlastni prilohu volné
navazujici na tento clanek.

Hlavnim tématem bude rodicovstvi
na voziku pohledem ergoterapeuta.
Ukazeme v ni cesty, jak rodictim-vo-
zickaram tuto roli po vsech stran-
kach co nejvice usnadnit.

Budeme radi, pokud poslouzi jako
inspirace a zdroj k tomu, jak si uzivat
krasu rodicovstvi.
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Maminky na voziku vétsinou zazivaji

v prubéhu téhotenstvi zhorseni stavu

- zvySeni bolesti, spasticity a mnoho
daldiho. Zeny jsou v tomto obdobi pod
zvy$enou kontrolou lékafu i fyzioterape-
utl. Nekdy je nutné prenastaveni voziku
a volba novych kompenzacnich pomu-
cek.

Porod je vétsinou planovany a provedeny
cisafskym rezem.

Péce kratce po porodu se vetSinou ode-
hrava v porodnicich, které jsou navazany
na spinalni centra.

Kojeni a starost o malé dite vyzadu-

je ziskani spousty novych dovednosti

a zrucnosti, které rodicum mohou
ulehcit praktické kompenzacni pomuc-
ky. Cast z nich je v prodeji, pfipadné se
jedna o pomucky, které si rodice vymysli
a vyrobi sami. Jsou to ¢asto pomucky
na prebalovani ditéte, specialni postylky
se snadnym pristupem pro vozik a take
pomucky na koupani.

Existuje uz i mnoho pomucek do ex-
teriéru - specialni kocarky Ci pfidavne
elekroadaptéry, které je mozné pripojit
k voziku atd.

Starosti rodice nejen na voziku je zajistit
ditéti bezpecnost venku i doma. Z téchto
duvodu jsou néktefi rodice na voziku

s détmi radégji doma, coz jim muze pfina-
Set zvySeny pocit izolace. Je dobré, po-
kud mohou s hlidanim a péci vypomoci
rodinni prislusnici nebo pokud maji klienti
moznost vyuzit osobni asistenci.

Tak jako v kazdém vztahu, i v pfipadée ro-
di¢e(t) na voziku byva narozeni malého

ditéte zatezovou zkouskou. Avsak pres
vSechny slozitosti deti nasich klientu
neustale pribyva a rodice vse statecne

a obdivuhodné zvladaji, z cehoz mame
velkou radost!

PROC JE PROGRAM
MAMA, TATA NA
VOZIKU DULEZITY?

Protoze se snazi rodicum na voziku po-
skytnout komplexni podporu pro snazsi
zvladnuti tohoto radostného, ale velmi
narocneho obdobi.

Pary v obdobi zvazovani zalozeni rodi-
ny, ale i celé rodiny, zveme na intenzivni
tridenni pobyt.

Diky dobrovolnikum zajistujeme hlidani
déti po celou dobu tak, aby se rodice
mohli soustredit pfedevsim na nabity
program.

Jako instruktory zveme take rodice na
voziku, ktefi jiz maji odrostlé déti a radi
se o sveé zkusenosti podeli.

Vytvarime cileny prostor pro komunitni
sdileni. Pripravujeme zajimaveé prednas-
ky Sité konkrétni skupiné na miru - napf.
role rodice v roding, kompenzacni
pomucky pro usnadnéni rodicovstvi,
zdraveé stravovani, zdravotni aspekty

ho dalSiho. Soucasti jsou i spolecné
programy pro celou rodinu - herny,
cviceni s detmi atd.

PORADNA

Na rehabilitacnim pobytu
jsem od znamého zaslechla,
ze se majf invalidnim
duchodctm vracet doplatky
za léky, podobné jako

seniordm.Je to pravda?
MUzete mi to, prosim,
upresnit?

text: Tomas Dréabek, vedouci Useku socialni prace Centra Paraple

Pokud mate nizsi stupen invalidity (I. ¢i ll. stupné) a inva-
lidni duchod je vam vyplacen, pak bohuzel nepatfite mezi
pojisténce, kterych se tato zména dotkne.

zdkona ¢. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim pojisté-

ni, ktera nove stanovi snizené limity na zapocitatelné
doplatky za léky, pfipravky nebo potraviny pro zvlastni lékarske
ucely také u osob, kterym byla pfiznana invalidita. Konkrétné
bude platit snizeny limit pro osoby, kterym byl pfiznan invalidni
duchod pro invaliditu Ill. stupné a osoby, které jsou invalidni ve Il
a lll. stupni, ale invalidni duchod jim neni vyplacen pro nesplnéni
doby pojisténi. Limit pro vsechny tyto pojisténce bude 500 K&
rocné (oproti puvodnim 5 000 K¢). To znamena, ze zapocitatel-
né doplatky nad 500 K¢ roc¢né vam bude vase zdravotni pojis-
tovna vracet. Pro nékteré jednotlivce pujde o ro¢ni Usporu az 4 Na zaver jeste povazuji za dulezité objasnit, co jsou to jiz
500 Ke. zminéné zapocitatelné doplatky, protoze zdravotni pojis-
tovna vam zpravidla nevrati vsechny doplatky, jak si obcas
nékdo Spatné vyklada. Do ochranného limitu pacienta
se zapocitavaji pouze doplatky za pojistovnou Castecne

P ocCinaje 1. lednem 2020 vstupuje v Ucinnost novelizace

Pro Uplnost jesteé doplnim, ze u vysSe uvedenych doku-
mentu staci predat jejich prostou kopii, nikoliv ovérenou,
pficemz zpusob doruceni muze byt rizny (osobne,

v zastoupeni jinou osobou, postou). Pokud v budoucnu
prekrocite limit 500 K¢, pojistovna vam nasledné penize
automaticky posle dle pfedem stanovenych podminek, vy
jiz o nic zadat nemusite.

Pro uplatneni naroku je vsak nezbytné, abyste svoji zdravotni
pojistovneé dorucila kopii rozhodnuti o pfiznani invalidniho du-
chodu pro invaliditu Ill. stupné nebo kopii posudku o posouzeni
zdravotniho stavu, pokud jste ve II. a Ill. stupni invalidity, ale pro
nesplnéni délky pojisténi vam invalidni duchod neni vyplacen.
Nezapomente tuto kopii pfedat jesté do konce letosniho roku,
abyste mohla snizeny limit uplatnit hned od ledna 2020.

obsahuje stejnou léCivou latku se stejnou cestou podani.

Zapocitatelny doplatek se tedy netyka kazdeého léku, ktery
je castecné hrazen — je ,nastaven’ na hodnotu nejnizsiho
doplatku, ktery se v dané skupiné léku vyskytuje. @
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INFORMATOR

TELEVIZNI VEZ PRAHA

Pohlédnéte na vanocné vyzdobenou Pra-
hu z ptaci perspektivy. Bezbarierovy vytah
vas doveze az na prosklenou vyhlidkovou
terasu, kde si muzete odpocinout v kavar-
né a vychutnavat tento neopakovatelny
zazitek.

Zizkovska véz - Tower Park Praha je nejen
nejvyssi stavbou Prahy, ale i nejvyssi
vyhlidkovou ploginou v Ceské republice.
Konstrukce se sklada ze tfi valcovych
ocelovych tubusu spolecné dosahujicich
vysky 134 metrd. Hlavni tubus, obsahu-
jici dva rychlovytahy, pak pfechazi do
anténniho nastavce sahajiciho do vysky
216 metru.

Vstup pro ZTP/P a vozickare je 100 K¢.

Vice na: www.towerpark.cz

NARODNI GALERIE
PRAHA

Magnetismus 30. vyroci Sametove re-
voluce privedl autory vystavy s nazvem
1989 k priprave expozice, ktera tuto
dulezitou udalost pfipomina. Jejim cilem
je s odstupem kriticky zhodnotit kondici
Ceské fotografie ve vyrocnim roce 1989.
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Autori se pokusili vybrat ty nejvyraz-
nejsi fotografie, ktere obstoji i po trech
desetiletich a jsou srozumitelné take pro
generace, které tehdejsi dobu bezpro-
stfedné nezazily.

Termin: 15. 11. 2019 - 16. 2. 2020

Vice na: https://www.ngprague.cz/
exposition-detail/1989-ngp-exhibition/

ZIMOHRAN{ 2019 -
PRAHA

Hudebni festival, béhem nehoz na ne-
kolika mistech v Praze vystoupi napri-
klad Shanna Waterstown Band, Chantal
Poullain, Jifi Schmitzer&Bratfi Ebenové
nebo Asonance s baladami a pisnémi
Irska a Skotska.

Termin: 21. 11. 2019 - 5. 1. 2020

Vice na: www.zimohrani.cz

JEDEN SVET

Mezinarodni festival dokumentarnich
filmu o lidskych pravech Jeden svét pro-
béhne v Praze a nasledné ve vice nez 30
ceskych méstech a v Bruselu.

www.paraple.cz/podporte-nas

v prodeji na nasem

& *ceshop

Festival je jednim ze zakladnich staveb-
nich kamenu spolecnosti Clovék v tisni.
V prubehu let se stal nejvyznamnejsim
festivalem svého druhu na svete.

Termin: 5. — 14. 3. 2020

Vice na: www.jedensvet.cz

LYZOVANI SE
SPORTOVNIM KLUBEM
VOZICKARU PRAHA
Zkuseny tym SKV Praha vas kazdorocné
zve na lyzarske kurzy. S organizaci
zimnich akci ma SKV dlouhodobé
zkusenosti a zajiStuje i zapujceni
sportovniho vybaveni - monoski, dualski,

kartski, biski. SKV ma sehrany tym, vcetne
zkusenych asistentu.

Vice na: https://www.skvpraha.org/
sport/monoski/

SKI2ZFREEDOM

Informace nejen o lyzovani pro vsechny
bez ohledu na handicap sbira po celem
sveteé nadace Ski2Freedom. Webove
stranky jsou v anglictiné.

Vice na: http://ski2freedom.com/en @

/e-shop
=
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. VRODINE ANEB JAKY
- RODIC IAK'QVE DITE
F * text: Aneta Sadilkova, nutricni terapeutka, 3. interni
klinika 1.LF UK a VFN v Praze

Rodina je zakladem spole¢nostia naseho zivota obecné. BEhem détstvi
a dospivani v ni, mimo jiné, ziskavame vSechny své navyky, v€etné téch

stravovacich a pohybovych. Proto je toto obdobi pro utvafeni zvyklosti
v ramci zivotniho stylu zcela zésadni. Co si totfiz nezafixujeme v détstvi,
pozdeéji uz nedozeneme.

(Pokud jste tedy vy sami neziskali v tomfo ohledu upIn¢€ idealni navyky,
‘méate u svych déti zcela neopakovatelnou $anci to udélat jinak a 1épe.
Sprévna vyziva je nezbytna pro adekvatni rist a vyvoj ditéte, ma pozitivni
dopad naimunitni systém a zdravoftni stav celkové.
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OD MATERSKEHO
MLEKA PO STRAVU
DOSPELAKU

prvnim roce zivota predstavuje
zakladni prvek ve vyzivé ditéte
materske mléko, ke kterému
se pfiblizné od 5. az 6. mésice veku
postupné pridavaji dalsi skupiny potravin
(zelenina, ovoce, obiloviny, maso, vejce
atd.).

Od prvniho roku dal uz dité postupné
pfechazi na stravu podobnou té ,do-
spélé” a stravuje se jako zbytek rodiny.
Dulezité vSak je, aby strava v batolecim

a predskolnim véku zustala chutove
mene vyrazna, s mensim obsahem soli

a dalSich dochucovadel. Samozrejmosti
jsou také mensi porce v porovnani s por-
cemi dospélych. Prave v tomto obdobi je
urcuijici, jake stravovaci navyky ma primar-
ni rodina, jelikoz dité si je vytvari pozoro-
vanim rodicu ¢&i sourozencu. Celd rodina
by se proto méla stravovat pravidelné

a racionalné.

Dité postupné zacina mit tendence samo
rozhodovat o tom, co bude a nebude
jist. Typicka je treba inklinace ke sladkym
jidlim. A tady mohou vznikat prvni pro-
blémy a nevhodné navyky.

Nasi nejcastéjsi chybou je prilis velka
tolerance k détskemu vybéru potravin

a neduslednost, ktera Casto vede k tomu,
ze dité od klasickeého jidla utika, hleda
jiné ¢innosti a nedostatek energie pozdeéji
dohani nevhodnymi, mnohdy sladkymi,
pochutinami. Na strané druhé vsak neni
vhodné nutit dité do jidla za kazdou cenu,
muze si tak k nému vytvorit odpor.

Typickym prikladem jsou casto snidané.
Je celkem bezne, ze dite nema brzy
rano chut jist. Neni tedy nezbytné nutit
ho za kazdou cenu do bohaté snidane.
Postaci, kdyz si rano pred odchodem do
Skolky ¢i skoly da napriklad kousek ovoce
anebo kakao. Ve Skolce uz potom bude
mit dopoledni svacinku a do skoly mu
muzete pripravit dve mensi svaciny nebo
jednu vetsi, kterou si sni o prvni ¢i druhé
prestavce, az pociti hlad. Dulezité je takeé
pokusit se na snidani vyhradit dostatek
Casu, aby mohla probéhnout v klidu.
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Strava batolete a ditéte v predskolnim
veéku ma byt racionalni a vyvazena. Ide-
alné bez vysoce zpracovanych slanych
¢i sladkych potravin a pochutin (smazena
jidla, fastfood, sladkosti, uzeniny apod.).
Mé obsahovat dostatek energie a vsech
Zivin potfebnych pro rostouci organismus.
Jeji celodenni pfijem ma byt rozdelen

do péti ¢i maximalné Sesti porci odpo-
vidajicich véku a fyzickému vydeji. Mezi
jednotlivymi jidly dite nema nic jist.
Samozrfejmosti je i pravidelny pitny rezim,
ktery ma byt tvofen predevsim Cistou
vodou, popfipadé cajem, v malé mire pak
ovocnym ¢i zeleninovym dzusem. Pokud
si dité nezvykne pit Cistou neochucenou
vodu, je pravdépodobné, ze i v dospélosti
budou jeho pitny rezim tvorit slazené
napoje.

CEMU MA JiDLO
SLOUZIT A CEMU
NAOPAK NE?

Jidlo ma fungovat jako prostredek k uspo-
kojeni hladu — fyzické potfeby ziskat
potfebneé ziviny a energii, nikoliv k zahnani
nudy, bolesti ¢i smutku. Také nema byt
béznou odménou. A i kdyz se tomu nevy-
hneme Uplné, tento navyk bychom u déti
meli omezit na minimum.

Jidlo nema slouzit k ,zabaveni” a nema
nahrazovat soustfedénou pozornost,
kterou mame svému ditéti vénovat.

SPOLECNE
STRAVOVANI RODINY

Uz v batolecim véku je velmi dulezité sto-
lovani rodiny. Klidneé a spole¢neé stravovani
upevnuje vztahy mezi jejimi cleny.

Ve vSedni dny to mohou byt casto pouze
vecere, kdy se rodina sejde u jednoho
stolu, dobre se naji a popovida si o tom,
co se behem dne udalo. Tato pravidel-
na setkani v ditéti formuji denni rytmus

a zdravy vztah k jidlu. Jedeni u televize
nebo pocitace by melo probihat jen ve
velmi ojedinelych pripadech.

Takeé zapojeni ditéte do tvorby nakupniho
seznamu a nakupu samotnéeho, stejne
jako jeho ucast na pfipraveé pokrmu, rov-
néz velmi pomaha k vytvoreni zdravéeho
pfistupu k jidlu. Svym detem tak muze-
me dat skvely zaklad nejen co se vyberu
potravin tyCe (v pfipadé, ze je ovoce a ze-
lenina soucasti jidelnicku v détstvi, bude
tomu tak i v dospeélosti), ale také co se
tyce ,jidelniho” chovani. Napfiklad pokud
se dité nenaudi jist vecCer u televize, vyraz-
né se tim snizuje Sance, ze to bude délat
v dospelosti. Byt dobrym vzorem a pfikla-
dem pro své dité je zakladem uspéchu.

L,DIETOVANIi“ U DETI
A DOSPIVAJICICH

Tlak ze strany sdélovacich prostredku,
vrstevniku, popfipade trenért na fyzicky
vzhled a optimalni hmotnost je ve spolec-
nosti velky.

A pokud je navic doprovazen nasimi
neadekvatnimi pozadavky na vykon, kdy
touzime mit po vSech strankach dokona-
& dité, muze nastat probléem. Vytvari se
tim Zivna puda pro rozvoj poruch pfijmu
potravy (mentalni anorexie, mentalni
bulimie). Pro dité ma byt zakladni oporou
prave rodina, ktera ma podporovat jeho
sebevédomi.

Sklon k ,dietovani” mohou u déti neve-
domky vytvaret také matky, které samy
jidlo vynechavaji nebo viditelné omezuiji
energeticky pfijem ve snaze zhubnout.
Vytvari tim v nich pocit, ze pfijem stravy je
treba nepfirozené kontrolovat.

Velmi dulezity je v tomto ohledu prede-
v§im vztah matky s dcerou. Dcery si totiz
fixuji zpusob stravovani svych matek. Ty
by tedy nemély pouze pfipravit jidlo pro
ostatni Cleny rodiny a poté ho nejist, jist
Néco jiného, pozdeji, o samoté... Zde je
opét treba zminit dulezitost spolecného
stolovani.

JE HON NA SKOLNI
JIDELNY OPRAVNENY?

V posledni dobé lze pozorovat boj proti
Skolnim jidelnam, respektive proti tomu,
Co je v nich détem podavano.

Nicméné v prvni fade je dobré si uve-
domit, ze mnozstvi jidel, které dite sni
ve Skolni jidelné, tvofi jen zlomek oproti
mnozstvi jidel zkonzumovanych mimo
Skolu, tedy hlavné doma. A tam bychom
takeé, s urcitou davkou sebekritiky, méli
zacit.

Déetem strava z jidelny casto nechutna
pravé z duvodu, ze jsou z domova Ci

Z restauraci zvyklé na chutové vyraznéjsi
a tucna jidla (uzeniny, smazené pokrmy,
pizzu, hamburgery, téstoviny s omackou
apod.). Jejich bézny jidelnicek byva také
malo pestry a obsahuje typové jen nékolik
pokrmu, které opakované vyzaduji. Neni
pro né bezné konzumovat napf. lusteniny,
pfirodné upravené maso nebo dusenou
zeleninu, a tak tyto pokrmy v jidelné
odmitaji.

Stravovani se ve Skolnich jidelnach ridi
podle danych pravidel tykajicich se kuli-
narni Upravy, ale prfedevsim vybéru kon-
krétnich skupin potravin tak, aby nabidka
pokrmu pokryla veskeré vyzivove potreby.

Samostatnou kapitolu pak tvofi doplikovy
prodej potravin ve $kolach. Zda a co tam
dité nakupuje opét zavisi na stravovacich
zvyklostech vytvorenych v ramci rodiny,
na komunikaci s détmi a na vysi kapesné-
ho.

KDYZ MA DITE
PROBLEM
S NADVAHOU

Pokud uz dité trpi nadvahou nebo je do-
konce obezni, je na misté to resit, protoze
drtiva vétsina deti z obezity ,nevyroste”.

Vhodné je jit cestou navySovani pohybove
aktivity, zejmeéna té pfirozeng, idealné ve
spolecnosti rodiny. Uprava stravovacich
zvyklosti je rovnéz nezbytna, a to nejen
ditéte, ale opét celé rodiny. Dité si sve
Spatné stravovaci zvyklosti totiz nevytvori-
lo samo od sebe.

' Dulezité je také se svym potomkem nikdy

nemluvit o dieté, kterou by mélo drzet.
Stejné tak jsou nesmirne skodlivé po-
znamky typu ,musis zhubnout, jinak se
klukum nebudes libit" nebo ,podivej se na

to bricho, to radeji nikde neukazuj”. U di-
téte tim muzeme vyvolat spise psychickée
problémy. Klicem je opét podpora ditéte
ze strany rodiny a postupna spolecna
zmeéna stravovaciho a pohybového
rezimu.

ALTERNATIVNI

VYZIVOVE SMERY
Z alternativnich vyzivovych smeru muze
snad jediné vegetarianstvi (strava bez
masa) zajistit dostatecny pfijem energie
a zivin pro rust a vyvoj détského organi-
smu. Jidelnicek vsak musi byt poskladan
velmi uvazlive. Kazdodenné musi obsaho-
vat mléko a mlécneé vyrobky, vejce, obilo-
viny a steniny. Ohledné spravné skladby
takového jidelnicku je vhodné se poradit
s lékafem Ci nutricnim terapeutem.

Pokud je z jidelnicku ditete vyfazeno
maso, hrozi pfedevsim nedostatecny pfi-
jem vitaminu B12, z dvodu horsi vyuzitel-
nosti z rostlinnych zdroju muze vzniknout
i nedostatek zeleza i zinku, probléemem
muze byt i nedostatek vitaminu D (zdro-
jem je rybi tuk).

Je treba fici, ze zafazeni masa do jidel-
nicku ditéte je zadouci, nicméné mirné
omezeni jeho konzumace muze byt ro-
zumnym kompromisem. Porce masa by
v nem meéla byt alespon 3-4krat tydné.

Veganstvi (strava bez masa, vajec, mléka
a mlécnych vyrobku) a jiné radikalnégjsi
VyZivove smery jsou pro deti zcela ne-
vhodné a ohrozuji je vaznymi zdravotnimi
dusledky.
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PRO DETI

JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVADI, ALE

VICE JICH $KODI! “

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.

VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCULJE.

CHUTNE
A PESTRE PRO
CELOU RODINU

text: Alena Sochirkova, vedouci Gseku stravovani Centra Paraple

Zna to vétSina z néas. Pfipravit jidlo pro celou rodinu
byva nékdy docela narocny ukol. Ten neji to, ten nema
rad tohle...

Proto vam pfinasSime tip na celodenni rodinné
stravovani. Tfeba vas inspiruje a alespon nékteré

z jidel zaradite mezi sva oblibenda. Uvedené recepty
jsou proveérené jak v paraplecim provozu, kdy jsou
nasimi hosty i défi, tak z ,provozu“ domaciho.

Zdroj: www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace, autorky Muzikova L., Bfezkova V.,

Masarykova univerzita Brno, 2014

’X%r Pokusne

¢ ovéfovani Ginnosti pr iméfeného na zmény v pohybovém a vyZivovém rezimu Ziki Z§ (& j. MSMT-5488/2013-210) !Fhr it it sn
Financovano z prostedkii Ministerstva Skolstvi, mlddeZe a télovychovy. Vydal Narodni tistav pro vzdelavani, Praha 2014 LISY o vl

ZADNY EXTREM
NENi DOBRY

74dna potravina v rozumném mnozstvi

a frekvenci konzumace neni nebezpecna
Ci zakazana. Pokud je jidelnicek ditete,
ale i rodicu, z 95 % slozen z vhodnych
potravin (viz nize Pyramida vyzivy pro
déti), zbylych 5 % mohou tvofit potraviny
.meéne vhodne’, které si dité da ,na chut”
(viz nize zakefna kostka v Pyramidé vyzivy
pro déti).

VYZIVOVA PYRAMIDA
PRO DETI

Skvély navod jak ma byt sestaven (nejen)
détsky jidelnicek udava pyramida vyzivy
vytvorena kolektivem autorek z Masaryko-
vy univerzity v Brné.

Princip pyramidy vyzZivy (to prosim udé-
lej jako podnadpis k Vyzivové pyramidé
pro déti)

Vyzivova pyramida znazornuje, jaké po-
traviny a v jakém pfibliznem mnozstvi ma
dité béhem jednoho dne zkonzumovat.
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Jednotliva patra pyramidy obsahuji kon-
krétni skupinu potravin:

e prvni patro (modré) — pitny rezim

e druhé patro (zluté) - zdroje sloze-
nych sacharidu

» tfeti patro (zelené a oranzové) — zdro-
je vlakniny — zelenina a ovoce

o Ctvrté patro (svétle modré a Cervené)
— zdroje bilkovin — mlécné vyrobky,
maso, lusténiny

*  horni patro ($picka) — ,doplikové
potraviny” pro dochuceni jidel — olej,
maslo, cukr, med, sul

Pocet kostek v jednotlivych patrech
znazornuje pocet porci dané skupiny
potravin, které by dite mélo za den snist.
Jednu porci pfedstavuje seviena pést Ci
rozeviena dlan ditéte.

Denni pfijem stravy ma byt u déti rozlo-
zen do 5 jidel. Kazdé hlavni jidlo ma byt
slozeno ze vSech pater vyzivové pyra-
midy. Svaciny mohou byt slozeny jen

z nekterych pater a vhodne doplnovat
hlavni jidla (napf. bily jogurt s Cerstvym
ovocem, pecivo s tvarohovou pomazan-
kou a zeleninou).

Takzvana ,zakefna kostka” zastupuje po-
traviny, které nemaji byt béznou soucasti
jidelnicku. Pokud jsou, nemaji presahovat
mnozstvi jedné kostky” — tedy jedné se-
viené pesti ditete. Jedna ,zdkerna kostka”
za den neuskodi, pokud by se vSak hro-
madily, nahrazovaly by kvalitni zdroje zivin
z pyramidy, ve které by tak vznikaly ,diry”
a stavala by se nestabilni. A tim by hrozil
nedostatecny pfijem zivin dulezitych pro
rust, vyvoj a zdravi détskeho organismu.

Aneta Sadilkova

Plsobi jako nutri¢ni
terapeutka na 3. interni klinice
1. lékatské fakulty Univerzity
Karlovy a VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze, kde se
vénuje prfedevsim pacientim

s obezitou a pfidruzenymi
onemocnénimi.

S Cenfrem Paraple
spolupracuje mnoho let.

Pro nase klienty vede
pravidelné nutri¢ni workshopy
iindividudlni konzultace,
véetné moznosti zapojit se

do pulro¢niho programu

s vyuzitim on-line sledovani
jidelnicku. A také poméha

pfi sestavovani doplrikového
sortimentu v Kavarné pod
Parapletem.

Prejeme vdm dobrou chut!

a uvod jesté par poznamek. Je to asi samozrejmost, ale pres-

to to pripomenu — pfi pripravé jidla je vzdy lepsi, pokud ho

chystame sami z jednotlivych surovin. To znamena, ze mame
pod kontrolou, co v ném je. Napf. maso si nameleme doma, nebo si
ho nechame semlit v feznictvi, ovesnou kasi pfipravime z ovesnych
vlocek a ne z namichané smeési, ve které pravdepodobne bude i pfida-
ny cukr atd.

Soucasti kazdodenniho stravovani by mélo byt i dostatecné mnozstvi
ovoce a zeleniny. Nezapominejte na to.

Pro déti jsme do jidelnicku vlozili i dve svaciny. Dospéli se k nim mo-
hou Ci nemusi pfipojit.
Velikost porci pro déti pfizpusobte jejich potfebam a véku.

Recepty jsou rozpocitané pro Ctyfi osoby — dva dospelé a dvé deti.

SNIDANE

Ovesna kase s medem, vladskymi ofisky a bananem
180 g ovesné vlocky

9 dcl polotu¢né mléko

609 med

3049 vlasskeé ofechy

3 ks banan

30g maslo na omasténi



Postup:

Vlocky nasypeme do kastrolu, zaljeme mlékem a vafime do
zhoustnuti.

Uvarenou kasi rozdelime na talife, posypeme mletymi ofechy
a pridame nadrobno pokrajeny banan.

Kasi osladime medem, muzeme ji také lehce omastit rozpusté-
nym maslem.

Pro deti muze byt vhodnejsi namlit ofechy najemno a vmichat
do kase, stejné jako med. Banan pro né muzeme rozmélnit vid-
lickou a nandat nahoru na kasi.

Dalsi snidanova inspirace:

e ryzova kase s malinami

e jahlovy tvaroh se skorici

e bananoveé livanecky s pacholikem

e cerealni kaiserka s maslem Sunkou a syrem

e Syrove toasty

« cornflakes s napojem Activia

« michana vejce na chlebu s maslem a se Sunkou
*« vajecna omeleta s chlebem

SVACINA

Chléb s tvarohovo-tuidkovou pomazankou s pazitkou a cers-
tvou zeleninou

180 g (4 platky) chléb slunecnicovy
200 g polotucny tvaroh
1 ks (plechovka) tunak ve vlastni stave
2 ks vejce
30049 Cerstva zelenina
pazitka, sul, pepf, hofcice

Postup:

Tunaka scedime a dame do misky, pfidadme tvaroh, vafend pokra-
jena vejce, hofcici, sul a peptr.

VSe rozmelnime, namazeme na chléb a posypeme najemno
nasekanou pazitkou.

Podavame s Cerstvou nakrajenou zeleninou.

Z3klad pomazanky kofenime kvuli détem velice mirne. Detem
odebereme porci a dospélym ji dochutime.

Dalsi svac¢inova inspirace:

«  mlécny koktejl s lesnim ovocem
*« ovocny salat s ofisky

*  pohankové palacinky se skofrici

e vajickova pomazanka s chlebem
e merunkovy tvaroh s chia seminky
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OBED
Teleci maslovy fizek s bramborovou kasi a okurkovym
salatem

Rizek
1kg libové teleci maso
3 ks vejce
4 ks rohlik, nejlepe den stary
150 ml mléko
100 g maslo
200 ml olej na smazeni
sul, pepf, strouhanka na obaleni
Kase
1 kg brambory
80g maslo
100-150 ml mléko
sul
Okurkovy salat
2-3 ks okurka

sul, pepf, ocet, cukr

Postup:

Rizek

Teleci maso najemno umeleme, poté ho opepfime, osoli-
me, prfidame vejce, rozmélnéné rohliky navihcené v mléce

a rozpustené maslo. Vse promichame a nechame pul hodiny
odlezet.

Vytvofime Sisticky, které lehce obalime v suché strouhance,
mirne je roztlacime na oval a smazime v oleji.

Kase

Brambory oloupeme, nakrajime na kosticky a uvafime v oso-
lené vode. Do uvafenych a scezenych brambor pridame
maslo, rozstouchame je najemno a nakonec jesté prosleha-
me s horkym mlekem.

Salat
Oloupané okurky nastrouhame a ochutime soli, pepfem,
octem a cukrem.

Pro déti pfipravime maso zvlast jemné namleté, a stejné jako
napf. u svacinové pomazanky okorenime jeho zaklad velmi
jemné. Cast odebereme a zbytek smési pro dospélé dokore-
nime vyraznéji.

Stejne tak i brambory osolime méné a dospéli si je pfipadne
dosoli na talifi.

Pro déti strouhame okurku najemno - ¢im jsou mladsi, tim
strouhame jemnegji. Dochucujeme pouze lehce, dospélym
pfipadné udélame extra porce.

Dalsi obédova inspirace:

e svickova na smetané s celozrnnym knedlikem

e veprova kyta na paprice s téstovinami

e kruti steak s ryzovym pilafem s mrkvi

«  kralik peceny na kofenoveé zelenine s bramborem

e veproveé raznici peceneé v troubé se stouchanym brambo-
rem

»  Cocka nakyselo se sazenym vejcem a okurkou

» bretanskeé fazole s kufecim platkem a okurkou

» houboveé téstoviny zapeceneé se syrem

*  jahlovy nakyp s merunkami

» uzené tofu na fecky zpusob, jasminova ryze

« filet z lososa na citrusech s kuskusem a ledovym salatem

SVACINA

Vanilkovy puding s ovocem a piskoty

11 mléko

2 ks puding

1ks mandarinky v plechovce
50-60g détskeé piskoty

409 cukr krupice

Postup:

Puding pfipravime zpusobem uvedenym na sacku. Do misticek
dame na dno piskoty, mandarinky, zalijeme je Casti pudingu a vrst-
veni znovu opakujeme.

Pro mensi déti mandarinky jesté pokrajime a piskoty lehce namo-
¢ime v kompotovém nalevu.

VECERE

Polévka ze zeleného hrasku se Sunkou a lu¢inou
500 g mrazeny zeleny hrasek
100 g cibule

50 g Rama na vafeni

200 g brambory

150 g Sunka

150 g Lucina

5 platku toastovy chléb

sul, pepf, zeleninovy bujon Wurtzl
chléeb, pecivo

Postup:

Oloupanou cibuli nakrajime na kosticky, viozime do kastrolu s roz-
pustenou Ramou a restujeme do zlatova. Pridame hrasek, olou-
pané a na malé kosticky nakrajené brambory, sul, pepf, zeleninovy
bujon a vse vafime do zméknuti.

Poteé rozmixujeme tycovym mixerem do hladka.

Toastovy chléb nakrdjime na kosticky a opeceme na panvi -
klidne bez tuku, spiSe ho jen vysusime, aby kfupal.

Sunku také nakrajime na kosticky a orestujeme na panvié-
ce a pfidame do polévky. Lucinu muzeme bud rozmixovat
do jiz hotoveé polévky, nebo kavovou lzickou vlozit do talife
s polévkou.

Zaklad polévky korenime pro déti opet velmi jemné. Pro
dospélé mizeme porce odebrat a chuté zvyraznit.

Dalsi vecefova inspirace:

*  husté polévky — napf. brokolicovy krém se syrem a kru-
tonky, bramboracka, kulajda, bors¢, italska se syrovymi
nocky

»  Dbolonské Spagety z kufeciho masa sypané parmazanem
zapeceny kvetak s brokolici s bramborem

« tortilla plnéna kratim masem a zeleninou

» grilované fildtko z pstruha s bramborem a zelnym sala-
tem

e krutirizoto s mrkvi a hraskem sypané syrem

*  pecend veprova panenka s bramborem a saldtem z ky-
saného zeli

*  vajecCnd omeleta se Sunkou a syrem s pecivem a zeleni-
nou

PRO MLSNE JAZYCKY

Domadci jableény strudl

250 g maslo

200 g polohrubd mouka

200g celozrnna hladkd mouka Pernerka
250 g polotucny tvaroh

1ks zloutek

1,5-2 kg jablka

50 g maslo na potreni

Postup:

Maslo nastrouhame nahrubo do misky, pfidame mouku, tva-
roh a Zloutek a vypracujeme tésto, které nechame 1-2 hod.
ulezet v chladu. Nasledné ho rozdelime na 3 stejné kusy,
které po jednom rozvalime a plnime nastrouhanymi jablky.

Dle své fantazie a chuti k jablkim pridame cukr, med, va-
nilkovy cukr, javorovy sirup, mandle, rozinky, ofisky, skofici
nebo treba i kokos ¢i marmeladu.

Strudliky zabalime a pe¢eme v troubé vyhfaté na 170°C zhru-
ba 20-30 minut.

Jesté horky Strudl potfeme rozpusténym maslem.




nich rostlinek a zaroven velmi

ucinnou bylinkou je mesicek
lekarsky (Calendula officinalis). Krasné
zluté a oranzove kvéty mohou potésit
oko, ale i poslouzit pfi celé radeé zdra-
votnich problému.

J ednou z nejkrasnejSich zahrad-

Idealni je sbirat polorozkvetld kvéten-
stvi. Cim tmavsi kvéty, tim ueinngjsi
latky jsou v nich obsazeny. Nasled-
neé suseni ovsem vyzaduje specialni
podminky a zachazeni. Pokud tuto
proceduru nechcete podstupovat,
meésicek poridite v kazdé lékarné Ci

v bylinkovem obchudku.
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TAJNE POKLADY ZE
ZAHRADKY

text: Ilva Leszkowova, externi vdeobecnd sestra Centra Paraple

Bylinky v poslednich letech zazivaji zlaté Casy a Casto
zkrasluji zahradky kolem domu. Je to i tim, Ze roste
zajem o zdravy Zivotni styl, mnozi péstitelé viak ani
netusi, jaky zazrak jim roste pfed oCima.

Jeho ucinnymi latkami jsou karote-
noidy, saponiny, flavonoidy, kyselina
salicylova, vitamin C a jineé. Uziva se
predevsim pfi zevni [€CbE, temér pfi
vsech koznich problémech. Mast

z mesicku skvele pomuze pfi hojeni
drobnych odérek, poraneni, popalenin
a pfi problémech s nehty, jak ostat-
neé napovida jeho slovensky nazev
.nehtik”. Jelikoz potlacuje rust bakterii,
je vhodny pfi lécbé Spatné se hojicich
ran, prolezenin ¢i bércovych viedu

i pfi lécbé a prevenci kfecovych zil.

Pfi pravidelném mazani chodidel az
ke kotnikim dokaze zlepsit prokrveni.

Osveédcuje se takeé na otoky, krevni
podlitiny a je skvelym pomocnikem pri
lécbé koznich plisni.

Pri vétSich potizich doporucuji kom-
binovat zevni uziti mésicku s vnitfinim,
jeho ucinky se tak posiluji. Pomaha pfi
chorobach jater a zlu¢niku, l&Ci zanéty,
upravuje menstruaci a uklidnuje ner-
vovou soustavu. Udajné také dokaze
branit nadorovému bujeni, zejména
pfi postizeni délohy, prsu a zazivacino
ustroji.

Pokud zrovna nechovate v oblibé
masti, muzete vlézt do vany. Koupel
s odvarem z meésicku zvlacnuje
a regeneruje pokozku, leci mykozy
a hemoroidy a navic po ni mizeji
vrasky.

Staci tfi [Zice kvetd mésicku spafit
horkou vodou, nechat 15 minut
vylouhovat a pak odvar prilit do
koupele.

Mésicek je opravdovym pokladem a ja

na néj nedam dopustit. Navic ho muzete
uzivat dlouhodobé. Vzhledem k jeho
ucinktum bych ho zaradila jednou ro¢né
jako preventivni a osvezujici ktru pro télo
i ducha.

Dalsim vonavym zahradnikovym pokla-
dem je levandule lékarska (Lavandula an-
gustifolia). Tato bylinka ma svuj puvod ve
Stfedomoti, avsak i na nasich zahradach
se péstuje uz po mnoho let. Jeji fialové
koberce provoni a zkrasli véechna mista.
Pro vnitfni uziti se sbiraji kvety, pro vnejsi
(ze sbirat celé kvetouci naté, a to od Cer-
vence do srpna. Bylinku muzeme rovnéz
koupit v ruznych formach ve specializo-
vanych obchodech.

Obsahuije silice, tfisloviny, antokyany,
horciny a pryskyfice. Latinsky nazev
levandule je odvozen od slova lavare,
neboli umyvat, coz souvisi s jejim uziva-
nim ve stfedoveku, kdy se uplathovala
jako prisada do koupeli a kosmetickych
pfipravkd. | dnes se pouziva pfi relaxac-
nich koupelich, jez dokazou s pridanim
rozmarynu zlepsit krevni obéh a celkove
osvezit organismus.

Pro své antibakterialni vlastnosti a jedi-
necné aroma je soucasti mnoha kosme-
tickych pfipravkd. Nejlépe ji lze pouzit
jako levandulovy olej, ktery pomaha pri
([€Cbé revmatismu, dny nebo zanétu ner-
vu. Pro klidny a zdravy spanek je dobré
vlozit susenou levanduli do platéného
pytliku vedle polstare. Vnitiné se uziva
nejcastéji ve forme nalevu nebo tinktur
jako uklidnujici prostredek pfi problé-
mech nervového puvodu, pfi astmatu,
zaludecnich kolikach, nadmerné plyna-
tosti a ke stimulaci sekrece slinivky brisni.
Dokaze také mirné snizovat krevni tlak.
Navic potlacuje rust bakterii, a to pfi vnitf-
nim i pfi vnéjsim uzivani.

Jen pozor, u levandule je treba hlidat
davkovani, pfi silnych davkach muze mit
omamneé ucinky.

Jako posledni tajemstvi ze zahradky jsem
vybrala takeé uzasné vonavou rostlinku

- tymian obecny (Thymus vulgaris). Je
to drobna aromaticka bylinka blizce pfi-
buzna nasi matefidousce. Jejim puvod-
nim domovem je jizni Francie, Spanélsko
a Italie. Véhlas tymianu saha az do dob

starého Rima, kdy se vyuzival ke konzer-
vaci masa. Jeho ucinky znali i stafi Egyp-
tané, kteri jej pouzivali pfi balzamovani.
Pro Reky byl zase symbolem elegance.

Tymian ma dodnes nezastupitelné misto
v kuchyni, je nedilnou soucasti napriklad
provensalskeho kofeni. Bohaty je vSak

i blahodarnymi ucinky na lidsky orga-
nismus. Obsahuje velké mnozstvi silic,
flavonoidy, tfisloviny, mineraly, vitamin

A a mnohe jiné latky.

Sbhira se kvetouci nat, ktera je také k do-
stani ve véemoznych formach v lékarné.
Mezi jeho hlavni ucinky patfi schopnost
hubit bakterie, plisne, dokonce i nektere
prvoky, kvasinky a caste¢né i herpeticke
viry. Pravé diky tomu se hojné vyuzival
pro konzervaci.

Skvele dezinfikuje dychaci cesty a také
travici trakt, pficemz zaroven vyhani
stfevni parazity. Také dokaze tlumit boles-
ti a kfeCe, snizuje nadymani, usnadnuje
vykaslavani. Pusobi rovnéz protizanétlive
a antioxidacneé.

Vnitrné jej lze uzivat nejlépe jako nalev,

a to 0,5 litru denné nebo jako tinkturu.
Nalev se pfipravi zalitim dvou lzicek
suseného tymianu 0,2 litru vody, necha
se kratce povafit a 10 minut odstat. Jeho
zevni uziti je predevsim antisepticke, kdy
se priklada obklad z tymianoveého nalevu
na Spatné se hojici nebo zanicené rany.
Skvely je také jako kloktadlo pfi rznych
problémech v dutiné ustni. Jako mast ho
muzete uzivat na zmirnéni drazdivého
kasle a celkové zklidnéni. Spani na polsta-
fi naplnéném tymianem udajné zmimuje
deprese.

Jen pozor na jeho dlouhodobé uzivani,
ve vétsich davkach muze byt pro organis-
mus Skodlivy.

Preji vam krasny podzim a zimu a mnoho
zdravi a lasky. @
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PRILOHA

w

text: Alena Kabrtova, spoluza vni feditelka Ce
oto: Tomas Lisy a Lukas

Pestry program, pfijemné prostfedi MaleSického parku a krasne
pocasi pfilakaly v sobotu 14. zafi odpoledne rekordni pocet lidi.
Slunecné odpoledne si uzivaly rodiny s détmi i skupinky pratel.
Zavodili v béhu na stometrové trati, jezdili na vozicich, bruslich,
kolobéZzkach, skateboardech, poslouchali hudbu, ochutnavali
obcerstveni u stankd... Prosté bavili se.

Atmosféra byla vesela a hrava. Hodné se o ni zaslouzili
oba moderatofi- Pavel Novy a Jakub Vorisek. O vynikajici
a femperamentni Uvod se postaral Milos Vacik a jeho skupin
Tam Tam Batucada, ktefi uz 10 let provazeji
vyznamnymi udalostmi '
Bara Polakova, Thom
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CELKOVA BILANCE BEHU PRO PARAPLE - VICE NEZ
1 000 UCASTNIKU A VICE NEZ
500 000 KC PRO CENTRUM PARAPLE.
VSECHNY ZISKANE FINANCNI PROSTREDKY POUZIJE

CENTRUM NA POMOC LIDEM S POSKOZENIM MICHY.

Paraple prisli podporit kromé Zdenka Svéraka a zakladatele Béhu
Michala Horac¢ka také herec Miroslav Taborsky, moderator Karel Sip,
drzitel ceského rekordu v béhu na 100 m Zdenek Stromsik, mistr svéta
v BMX Dominik Nekolny, Pavel Cibulka s parkourovou show a dalsi.

/

14.00 oficialni zahajeni Béhu pro Paraple - Tam - Tam Batucada

14.30 odstartovani stafet, jizd a exhibici, které budou probihat v priibéhu dne aZ do cca 18.30
15.00 divadelni pfedstaveni pro déti - Tradi¢ni loutkové divadlo Zvonecek

15.00 1. zavod se Zdefikem StromSikem — poméfte své sily s drZitelem ceského rekorduna100 m
15.30 exhibiéni vystoupeni Dominika Nekolného - mistra svéta BMX

16.00 slovensky hudebnik Juraj Hnilica

16.30 2. zavod se Zdeiikem Stromsikem - poméite své sily s drZitelem éeského rekorduna100 m
16.30 divadelni predstaveni pro déti - Tradicni loutkové divadlo Zvonecek

17.00 parkourova show Pavla Cibulky a spol.

17.30 zpévacka Bara Poléakova s kapelou

18.30 posledni zavod

18:45 zpévak Thom Artway

19.30 kapela Gingerhead

REDITEL CENTRA PARAPLE DAVID

PARAPLE

sobota 14. 9. 2019 od 14 hod.
Malesicky park, Praha 10

V pribéhu odpoledne zde bude

skakaci hrad a"vozovy" park pro déti
(odrazedla, kolobé&Zky atd.),

parkourovy workshop,

tvofiva dilna, malovani na oblicej,

zdobeni sladkych donutd,

canisterapie - prednaska i predstaveni v praxi,
ukazka zasahu proti pachateli cvicenymi psi

a mnoho dalsiho.

Zmény v programu vyhrazeny.

www.behproparaple.cz

LUKES NA LETOSNIM BEHU UVEDL: ZDENEK SVERAK OCENIL
.Béh pro Paraple pofadame od roku 2000. Je pro nas ces- POQADATELE UClNKUJ[C[

tou k verejnosti, vyzvou k solidarité a soucasné podékovanim
lidem, ktefi nas podporuji.

Dekuji panu Michalu Horackovi za dobry napad, podporu pfi
jeho uvedeni do zivota i za to, ze s nami zustava uz 20 let.
Dekuji vsem, ktefi se na pfipravée a realizaci letoSniho Béhu
podileli. A vazim si zajmu lidi, ktefi mezi nas prisli a ktefi nas

podporili. Dékujeme!”
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UCASTNIKY | PROSTREDI:

.Letodni Beh se povedl. Myslim, ze je za celych 20 let nejlepsi.
A pristé uz Beh pro Paraple jen v MalesSickem parku!”

JAKY BYL 20.
ROCNIK BEHU PRO
PARAPLE JSME SE
ZEPTALI NEKOLIKA
NASICH PRATEL
A PARTNERU.

MICHAL HORACEK, TEXTAR,
BASNIiK, PRODUCENT,
ZAKLADATEL BEHU PRO
PARAPLE

JUvolnena, radostna atmosféra jubilejniho setkani vo-
zickaru s nehandicapovanymi, mezi nimiz bylo mnoho
deéti, me potésila jeste vic nez pfi pfedchozich rocnicich.
A byla to pro mne nejen radost, ale i Cest, ze jsem spolu
se Zdenkem Sverakem mohl pfi zahdjeni zavzpominat na
zacatky Behu pro Paraple. Kdo by tehdy tusil, ze se stane
tradici? A Ze se o tradici jedna, to je dnes uz dikybohu
jasné. Uz dnes se t&sim, az si se Zdenkem zavzpominame
pfi 50. rocniku.”

PAVEL NOVY, HEREC

.Letosni Béh pro Paraple se vydaril. A to velmi. Byl
tentokrat jinde. V parku v MaleSicich a v pfizni pani
mistostarostky a také slunicka. Ti, ktefi pfisli pomoci
Parapleti svym béhem, si pfisli na sve. Jak dospéeli, tak
i deti. Je dobré, ze to bylo hlavné rodinné odpole-
dne, které preslo ve vlahy vecer a nikomu se domu
nechtélo.

Myslim, ze je tfeba podékovat vsem tém, ktefi se o tu
bajecnou sobotu zaslouzili. Uz ted se tésim na pristi
Béh pro Paraple!”

THOM ARTWAY, ZPEVAK,
PISNICKAR
.| pres to, ze jsem se kvuli svému odpolednimu koncer-
tu mimo Prahu nemohl ucastnit celého programu, tak
jsem si podvecerni atmosféru Béhu pro Paraple velmi
uzill Pristi rok se rad ucastnim znovu - dluzim totiz
jeden béh!

Mam radost, ze jsem mohl akci podpofit a drzim palce
do budoucna!”
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TAM-TAM BATUCADA -

BUBENICI V SRDCI EVROPY

Tam-Tam Batucada je strhujici bubenicka show plna
energie, barev a emoci. Bubenici tohoto orchestru cerpa-
ji zejména z brazilské samby, ale ve svem repertoaru maji

i celou radu dalsich rytmu.

Orchestr, ktery letos slavi dvacet let od svého zalozeni,
vede kapelnik Milos Vacik.

Za sebou ma dnes uz stovky vystoupeni, koncerty,
otevreni velkych nakupnich center, zimnich i letnich
stadionu, vystoupil i na finale Premier League v Praze,
Mistrovstvi sveta hracu do jednadvaceti let, EXPO 2010
v Cing a v roce 2015 v Italii...

Rytmy Tam-Tam Batucada je mozné slyset take pri akcich
Centra Paraple. Tato spoluprace zacala uz v roce 2010
pfi slavnostnim otevreni pristavby centra. Bubenici dale

povzbuzuji bézce pfi BEhu pro Paraple a Milos Vacik
v minulosti vedl i bubenicky seminar pro klienty centra.

‘Jsme moc radi, ze jsme soucasti velké rodiny Centra
Paraple a tésime se na dalsi spolecna setkani,” fika za
vsechny bubeniky Milo$ Vacik.
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MICHAL A VERONIKA FULINOVI,
SPOLUMAIJITELE FIRMY SVET
KOLOBEZEK

,Dvacaty roCnik Béhu pro Paraple byl nas prvni a jsme radi, ze
jsme byli osloveni a mohli se zucastnit. Nase pomoc spocivala
v zapujceni kolobézek a castecné obsluze stanoviste. Tesil nas
velky zajem ucastnikl o kolobézky, ¢asto i po splneni ukolu
chtéli v jizdé pokraCovat a nékolikrat se vraceli.

Velice se nam libil prostor, kde se Beh pro Paraple konal.

Na akci jsme vyrazili i jako rodina. Nase déti s radosti plnily ukoly
a sbiraly razitka. Jako prvni jsme vyrazili ke stanovisti “zdobeni
donutd” - tuto disciplinu déti splnily s velkou chuti, ale ochut-
navka pro rodice se bohuzel nekonala. Poté jsme se spolecné

postavili na startovni ¢aru a zabéhli si stometrovy zavod.

Cesta urcena pro jizdu na kolobéezce byla fakt skvéla, ty malinké
kopecky jeden za druhym ji udélaly velice zabavnou. Syn netr-
pelivé cekal na exhibici parkouru a po jejim skonceni se pfesu-
nul na workshop, kde byl az do jeho ukonceni. My s manzelem
jsme se usadili na travu kousek od hlavniho podia a poslouchali
jednotliva vystoupeni. Pro mne to byla velkd pohoda a celé
odpoledne jsme si moc uzili.

Uz si pfesné nevzpomeneme, co vsechno jsme délali, vybavuje-
me si vsak velkou radost a usmevy na tvarich vsech navstévniku.
Radi budeme pristi rok znovu soucasti.”

JURAJ HNILICA, ZPEVAK

,Bol som velmi pozitivhe prekvapeny samot-
nou atmosférou a celkovo energiou, ktora
na akcii prudila. Hralo sa mi velmi dobre
a som rad, ze som mohol byt sucastou
takejto peknej akcie, ktord ma skvelé posol-
stvo. Bolo mi ctou.”

JAN RADA, KAPELNIK THE
BACKROAD DEALS

.Jsme radi, ze jsme se mohli i takto nepatrné podilet
a podporit vas ve vasi cinnosti. Bylo to fajn a moc jsme
si to uzili. Délate v dnesdni dobé dobrou véc a néco, na

cem skutecné zalezi.

Ackoliv jsme byli nuceni dorazit pozdeji, tak jsme stihli
nasat tu uvolnénou a domaci atmosféru. Ta, jak verim,
panovala se Spetkou soutezivosti po cely den.

VSe ocividné klapalo, jak mélo a pocasi nas odmeénilo
jeste jednim ,letnim” dnem.

Sobotni den plynule pfeSel od sportu k hudbé a jak
ucastnici, tak doprovody i samotni organizatori meli stale
dostatek energie.

Do poslednich tonu bylo vidét, ze si program od srdce
uzivaji.
Myslim, ze se jubilejni ro¢nik vydaril a radi jsme se zu-
castnili. Dékujeme!”

DOMINIK
NEKOLNY, MISTR
SVETA V BMX

.Jsem rad, Zze jsem monhl prispét
dobré véci. Pro mé byla akce
moc pfijemna - Cekal jsem ji

mnohem mensi, takze me dost

potésila ucast vsech lidi a snad
jsem i ja tento den trochu
zpestril.”

DENISA KABRTOVA, REDITELKA
TRADICNIHO LOUTKOVEHO
DIVADLA ZVONECEK

,Jaky byl dvacaty ro¢nik Béhu pro Paraple? Priznavéam
zahanbeng, ze pro mé vlastné prvnil Samozfejmé
o akci vim a znam ji, ale jeste jsem ji nezazila ,nazivo”.

Bylo to krasné a zabavné odpoledne, plné smysluplné
aktivity, ze které je vam dobre nejen na tele, ale i na
duchu. Jsme radi, ze jsme mohli byt jeji soucasti a radi
budeme zase.”




PARTNERI

I na letoSnim rocniku Béhu pro Paraple projevili Centru Paraple
pfizen jeho dlouholeti partnefi, ktefi pfi jeho slavnostnim za-
hajeni predali do rukou Davida LukeSe Seky v celkové hodnoté
380 000 korun.

Za DB SCHENKER spol. sr. 0., pfepravni a logistickou spolec-
nost a partnera Béhu 2019, pfedal $ek v hodnote 150 000 K¢
Martin Bacilek, vedouci marketingoveho oddéleni.

Kromé financnich daru a zajisténi prepravy pomahaji Centru
Paraple také zaméstnanci firmy jako dobrovolnici pfi organi-
zaci Béhu. DB Schenker se téz pravidelné financne podili na
vyrobe tricek pro Béh pro Paraple.

Kaufland Ceska republika v.o.s. daroval na podporu Béhu pro
Paraple 100 000 Ké&. Sek predala Renata Maierl, tiskova mluvei
spolec¢nosti.

Spolec¢nost Kaufland podporuje Centrum Paraple jiz od roku
2013.

Sek na 50 000 Ke predal za spole¢nost Trigema a.s. Radek
Polak, mluvci spolecnosti.
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Trigema spolupracuje s Centrem Paraple uz dvacet dva let.
Kromé toho, ze patfi mezi klicoveé partnery ve chvilich, kdy
Paraple potfebuje néco rekonstruovat nebo prestaveét, pomaha
mu také prostfednictvim svého zakladatele Marcela Sourala
pfipravou strategie, rozpoctu a financovanim.

Firma Wakkenhat vénovala Centru Paraple své sluzby ve vysSi
50 000 Kc. Zajistila ostrahu celé akce a predvedla ukazku zasa-
hu vycvicenych psu proti pachateli.

Za COLOPLAST predal $ek v hodnoteé 30 000 K& Martin Syro-
vatko, Key Account&Project Manager.

Spolec¢nost s Centrem Paraple spolupracuje dlouhodobé

a mimo finan¢ni podpory dodava pro potreby jeho klientu
zdravotnicky material. V letoSnim roce byl COLOPLAST zaro-
ven partnerem Béhu.

VSem nasim partneriim dékujeme, jejich pomoci si velice
vazime! @

PARAPLE

HLAVNI PARTNERI AKCE

DB Schenker spol.sr.o. ¢ Kaufland Ceska republika v.o.s. ¢ Kooperativa

Magistrat hl.m. Prahy

DEKUJEME ZA PODPORU

ABALON s.r.o. « ADORE s.r.o. « ALPINE PRO, a.s.
Aon Central and Eastern Europe a.s. « Auto Sté&pének a.s.
AVE CZ odpadové hospodafstvis.r.o. e B.Braun CR
Bara Polakova s kapelou e Bison & Rose, s.r.o. ¢ Coloplast A/S
Crocodille CR, spol.sr.o. « Dominik Nekolny ¢ Emco spol.sr.o.
FAMTENTS & RENTS s.r.o. ¢ Force Production s.r.o.
Gingerhead e iMiPartner,a.s. ¢ In Motion Academy
JCDecaux e JIP Prahas.r.o. e JurajHnilica
La Lorraine, a.s. e Lagardere Travel Retail,a.s. « LIPNO s.r.o.
Maximum Services « MC Praha10 e« Michaela ReZovd « Moon
Ottova tiskarna s.r.o. e« Plzensky Prazdroj,a.s. ¢ PrintPoint s.r.o.
Profesiondalni Video e Ramirents.r.o. ¢ RF HOBBY s.r.o.
Scenografie s.r.o. ¢ Smilebox s.r.o. ¢ Soda Stream
Svét kolobé&Zek ¢ SKODA AUTO a.s.  Tam Tam Batucada
Tam, kde zvifata pomahaji z.s. « The Backroad Deals
Thom Artway e TLD Zvonecek
TOI TOI, sanitarni systémy, s.r.o. « Toyota Material Handling CZ s.r.o.
Trigema a.s. ¢ TSK Praha e Vinné sklepy Lechovice, spol. s.r.o.
Volkswagen Financial Services ¢ Wakkenhat

MEDIALNIi PODPORA

Radio Beat ¢ Ceska Televize  Cesky rozhlas RadioZurnal  Radio 1




HVEZDY OPET
TANCILY PRO
PARAPLE

- STARDANCE X

text: Monika Warnes, specialistka fundraisingu Centra Paraple
foto: Tomas Lisy

Ceska televize podpofila benefi¢nim dilem tane&ni
soutéze StarDance Centrum Paraple i v roce 25. vyroci
jeho ¢innosti.

Stalo se tak uz po Sestadvacaté, poprvé totiz oslovila
vefejnost s zadosti o pomoc vozickafim v kvétnu
1994, pll roku pfed ofevienim centra. Z vytézku,
tenkrat jesté Dobrolinné akademie, ktery o néco
pfesahl milion korun, se podafilo adaptovat pronajaté
prostory a ofevfit Paraple. Zdenék Svérak, jeho
zakladatel, proziva vSechny ty roky s nim.
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.Je to uz 31 let, co spadl nas kamarad a ¢len Divadla Jary Cimrmana Jan Kaspar ze stromu a zlomil si patef. S nim
jsme prozivali to, co proziva rodina a pratelé Cloveéka, ktery ochrne po poskozeni michy a uplné se mu zmeni zivot.

Tenkrat jsem si uvedomil, jak velkou pomoc Honza potrebuje, ale také, co vSechno s nasi pomoci dokaze. Kdyz se na
me potom se svymi prateli obratil, ze by chtéli vybudovat centrum, které bude takovym lidem pomahat, nevahal jsem.

Pozadal jsem Ceskou televizi a jejim prostfednictvim vefejnost o pomoc pro tenhle uzitecny projekt. Spolecné pod-
pfisla Ceska televize s myslenkou spojit nasi sbirku s velmi sledovanym pofadem StarDance a pozadat divaky o pomoc

prostrednictvim této Uspesné tanecni souteze. Jsem rad, ze mezi témi, ktefi pfedvadeji sve uméni na parketu, jsou
i nasi klienti na voziku, ze i tady jsou naSimi partnery.

Vazim si pomoci Ceské televize a vas viech, diky kterym tu Paraple uz tak dlouho mame.”

il BBssBE B

HVEZDY TANECNIHO
PARKETU

,Pét statecnych” klientt Centra Paraple na voziku
vytvorilo tanecni Ctvefice vzdy se dvéma znamymi
osobnostmi a jednim profesionalnim tanecnikem.
Béhem pouze jednoho tydne meli za ukol spolecne
vymyslet a nacvicit zajimavé choreografie pro tance
tango a chacha. VSichni za tu kratkou chvili pfipra-
vili uzasna vystoupeni, ktera predvedli v sobotnim
pfimém prenosu.

Ulevou urcité bylo, ze v tomto dilu soutéz nikdo
neopoustél.

“'!

Matou$ Ruml, Natalie Otahalova, Dana Batulkova
a Lucie Gachi

i o ]
i . B

Gabriela Koukalova, Martin Pragr, Katefina Baduro-
va a Libor Bohdanecky

S
Jakub Vagner, Michaela Novakova, David Svoboda
a Eliska Sulcova

Veronika Khek Kubafova, Dominik Vodicka, Veroni-
ka Arichteva a Petra Ptacnikova

@ @ @ & & & @ B9 & & & @

Karel ,Kovy" Kovar, Veronika Liskova, Jana Plodko-
va a Jifi Marsin
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ZucCastnit se sice tak krasného, ale

i vyCerpavajiciho a stresujiciho projektu,
jakym StarDance bezesporu je, je prosté
naroCné. Ale i krasné, nabijejici, mnohdy
terapeutické...

A kdo jsou vlastné ,parapleci“ hvézdy,

které letos tuto vyzvu pfijaly?

LUCIE GACHI

Lucka pochazi puvodné z Prahy, ale nyni bydli na polosa-
mote u Velkého Mezifi¢i v rodinném domé s manzelem

a péti detmi.

Diky porozumeéni vech, se kterymi dfive pracovala, se
vratila do prace ve zdravotnictvi jako dokumentacni sestra.

Moc rada travi Cas s kamarady nebo jede na vylet, Cte,
miluje hory, bavi ji i néco vyrabét.

Stale pracuje na sveé samostatnosti a tesi se, ze jednou
zase s detmi vyrazi na tdru po horach, poridi si handbike
a nauci se lyzovat.

.Chtéla bych fict, ze jsem moc rada, ze jsem dostala
moznost se StarDance zucastnit. Poznala jsem spoustu
uzasnych lidi a moc si uzivam bajecnou atmosféru, ktera
tady po celou dobu panuje.

Kdyz posloucham pisnicku, na kterou tancujeme, pokazde
se mivybavi 1, 2, 3, CHACHA"
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PETRA PTACNIKOVA

Petra je velmi kfehka, ticha a klidna divka, ktera rada pozoruje,
co se deje kolem ni. Zaroven je ji ale dobre i v pfijemné spo-
lecnosti a jeji velkou prednosti je, ze umi skvele naslouchat
druhym.

Ve vsem co délg, je neobycejné pecliva. Od détstvi ji lakaly
véemozné vytvarné cinnosti, s oblibou tedy kresli, maluje na
platno, vénuje se keramice i nejruzné&jsim ru¢nim pracem.

A nejspis proto ji jeji zivotni cesta zavedla ke studiu restauro-
vani textilit na VSCHT. K této krasné praci by se chtéla v brzké
budoucnosti vratit.

Narodila se a stale zije v Praze, kterou miluje. Ale mozna jesté
O néco vic prirodu a aka ji i cestovani. Krome kultury Péte pri-
nasi potéseni take pohyb. Dlouha éta se vénovala joze, poté
gigongu, jezdi na koni, na vodu, plave a stale se dal rozhlizi,
co by se dalo jeste vyzkouSet.

.Pred prvnim setkanim s tanecnim parem jsem nevédéla, co
mam cekat a byla jsem nervozni. Od zacatku jsem si prala byt
s Veronikou Khek Kubafovou a Dominikem Vodickou. To se
mi vyplnilo.

Po prvnim pohledu Veroniky ze mé zacala nervozita postup-
né opadat. Do Ctverice k nam prisla jesté Veronika Arichteva
s novym pohledem i napady.

Dokud se ¢lovék nesetka se znamymi osobnostmi tvari v tvar,
ma pocit, ze jsou Neco vic, ze maji Néco, co normalni smr-
telnik nema. Ale kdyz jsem poznala tuhle trojku, mela jsem

behem par okamzikd dojem, ze jsme pratelé.

A vlastné celkova atmosféra v tymu tanecniku byla uzasna.

Nejvic se mi libily tréninky na Kavcich horach jesteé bez toho,
aby na mne mifila kamera.

Sobotu, tedy posledni den, jsem si maximalné uzila. Poprvé
v zivote jsem méla upraveny Uces od profi kadefnika a liceni
od maskerky.

Atmosféra beneficnino vecera byla bajecna!

Myslim, ze jsem ve svem zivote opét potkala moc fajn lidi.”

FLISKA SULCOVA

Eliska je velmi aktivni a spoleCensky Clovék, ktery nesnasi
nudu. Jeji blizci ji obcas podezfivaji, ze dokaze byt na nékolika
mistech najednou.

Neni proto pfekvapenim, ze za jedenact let, co je na voziku,
vyzkouS$ela mnoho sportovnich aktivit, z nichz si oblibila ze-
jména jizdu na handbiku a splouvani rfeky.

Jako zapalena fanynka se dokaze hodiny a hodiny bavit o ho-
keji a hokejové Sparté a nenecha si ujit zadné domaci utkani.

Rada také chodi na prochazky do pfirody a kouka na svét
hledackem objektivu.

Do Centra Paraple dochazi dvakrat tydne do posilovny, ale
nékteri lide si z ni delaji legraci, ze je tam porad.

"Nejvic nervozni jsem byla v tu sobotu, kdy se rozhodovalo,
zda Kuba s MiSou postoupi a ja si s nimi za tyden zatancim.
Pak ze mne nervozita spadla a celou StarDance jsem si uzivala
plnymi dousky.”
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LIBOR BOHDANECKY

Libor je tetraplegik pomérneé kratkou dobu a tak se porad uci,
hleda a snazi se byt aktivni. Vloni zkousel lyzovat, letos si oblibil
handbike. Se zenou a détmi chce vyrazit na okruzni cestu po
Evropé a dojet az k Atlantiku.

Kromé svych déti, Krystofa, Tonicky a Frantiska, miluje hory
a skaly, ale uz se do nich nechce moc vracet, protoze mu
chybi svoboda a radost z volného pohybu v pfirodé.

Po Urazu si na okraji Hradce Kralové postavil bezbariérovy
domek s prekrasnou zahradou, ve kterée travi volny Cas a sam
pfiznava, ze se mu z ni kolikrat ani nechce.

,Probouzim se! Je tma. Otevienym oknem slysim, ze Praha
jeste spi, jsou dve hodiny tricet. ProC jsem nekolikaty den
takhle v noci vzhuru, kdyz chci a mdzu spat nejmin do osmil?
Premyslim...

VcCera jsme trénovali do vecera, trochu citim namozené svaly,
na které jsem uz davno zapomnél, obcas se ozve spasticka
kife¢ do nohy, ale jinak nic zvlastniho, neobvyklého.

Hlavou se mi honi sestava — start, otoCka, ruce, jizda, brzdy
voziku. Na ty jsem vCera zase zapomnel. Martin by mé pak asi
tézko preskocil a uz bychom se vsichni Ctyfi zasekli na moji
chybé. PokraCuju - zase tocka, ruce, holky na kling, tocka, jizda
na voziku a finale...

Uf, snad to dam. Urcité to dam, s tim jsem do toho prece Sell

Navic jsme dobra parta, sedli jsme si, a tak to skvéle zvladne-

me. Alespon tak, aby to bylo ke koukani a my se nemuseli za

svUj vykon stydét! Ale vzdyt to neni zapas... Je to ,Vecer pro
Paraple”, tak si to musim hlavné bajecné uzit.

Divat se na lidi kolem mé, radovat se z nich a pro né, sdilet
energii, silu, kterou prece potrebujeme vsichni!

V dalce prazské zvony odbiji Ctyfi, usinam...”

JIRI MARSIN

Jirka pfed urazem navrhoval a realizoval interiéry na kli¢, ze-
jména novostavby rodinnych domu a podkrovnich bytu, a take
hodné sportoval.

Tato vasen mu zustala dodnes. Pred dvéma lety zacal hrat ragby
za ostravsky klub Lions. Na tréninky dojizdi jednou tydnée. A mi-
nuly rok k tomu jeste zacal hrat bocciu, kterou trénuje dvakrat
tydne.

Sportu se vénuje i pasivne. Jako obrovsky hokejovy fanousek
nevynecha jediny domaci zapas Ocelaru Trinec, za néz 12 let
hral. Rad také navstivi zavody aut na okruhu.

Pokud se ho zeptate i na jiné konicky, nezapomene zminit

cestovani a sveho sedmiletého syna Michala, ktery je pro n¢j
obrovskou motivaci.

"Hodné mé prekvapilo, jak jsou vsichni lidi okolo StarDance
srdecni a pratelsti. Jsem moc rad, ze se mi podafilo po pondeél-
nim padu dat do kupy, pokracovat v trénincich a uzit si sobotni

vecer."

Zatazeni benefi¢niho galavelera do projektu
StarDance velmi potésilo i tanecniky z fad

znadmych osobnosti a profesiona

reakce nékterych z nich:

VERONIKA KHEK
KUBAROVA

,Diky tane¢nikim z Paraplete ztra-

cime nervozitu, ktera nas provazi
béhem vyrazovacich veceru a vraci
se mezi vSechny ta radost z tance.”

JANA PLODKOVA

.Tancit ve StarDance bylo a je spl-
nény sen. Navic tancit pro Paraple
dava tanci smysl. Vsem jde vecer

O jednu véc. A pravé ta spolecen-
ska soucinnost je velmi vzacna.

O to vic si ji uzivam. Sedmé kolo
StarDance vnimam jako vydechnuti
pro soutézici a nadechnuti pro
Paraple a vSechny, ktefi jsou s timto
centrem spojeni. Dekuji, ze muzu
byt pfi tom.”

0. Tady jsou

VERONIKA
LISKOVA A KAREL
,KOVY“ KOVAR

,Po vSech téch vecerech se
nam vratila energie a trochu to
narusilo nas klasicky stereotyp,
v dobrém slova smyslu. Jsme
radi, ze mizeme tancit pro
Paraple.”

DAVID SVOBODA

.Predevsim jsem byl velmi
poctén, ze jsem byl pozvan na
tento charitativni vecer. Po ro¢ni
prestavce jsem uz prece jen tro-
chu vypadl z tanecniho tréninku,
ale véfim, ze to spolec¢né dobre
zvladneme a pobavime sebe

i divaky. Moc se tesSim!”

Specialni atmosféru slavnostniho velera
jiz tradi¢né vytvafiijeji moderatofi-
Tereza Kostkova a Marek Eben, ktery ho

kratce zhodnotil:

.Pro nas s Terezkou je to takovy klidnéjsi dil, protoze se
nevyfrazuje, coz je pohoda. Paraple mam rad, mame

s nim s Markeétou vyborné osobni zkusenosti, takze mi
nedeéla opravdu zadny problém se za takovou organi-
zaci postavit. A obdivuji, co dokazi vozickari predvest

na parketu, nékdy mam trochu strach, protoze to jsou
drsnaci a do vSeho jdou po hlavé. Ale to je zase prave to,
co divaci oceni.”

Vyjimecny projekt, vyjimecny vecer, vyjimecna atmo-
sféra, vyjimecni lide, vyjimecna podpora... To vse a jesté
mnohem vic je benefi¢ni dil poradu StarDance.

Ceska televize letos pripravila jeho desatou fadu a jiz
poctvrteé se rozhodla dat teto soutézi i charitativni roz-
mer, a to podporou Centra Paraple.

.Parapleci” vecer tentokrat pripadl na sobotu 23. 11. Sle-
dovanost poradu presahla jeden milion divaku a behem
vysilani se podarilo pro Centrum Paraple vybrat pres
15 000 000 korun, coz je opét vyjimecne.

Divaci meli moznost misto standardnich SMS hlasu
podporit Centrum Paraple zaslanim darcovské DMS
nebo konkrétniho obnosu.

Soucasti vybrané castky je take vytezek z plesu StarDan-

ce, ktery pro Centrum Paraple taktéz usporadala Ceska

televize, a to tyden pred konanim samotného benefic-
niho vecera.

DEKUJEME

Obrovsky dik patfi Ceské televizi — vedeni i celému
tymu, ktery StarDance pripravuje. | diky jejich podpore
muZze byt Paraple takové, jake je.

Velké podékovani patfi tanecnikum — klienttm Centra
Paraple a jejich tanecnim partnerim, vsem nam dali
krasny dar.

Uprimneé diky patfi také lidem, kteri Centrum Paraple
podporuji, svymi dary i mnoha jinymi zpusoby, casto uz
dlouhou fadu let. Moc si té pomoci vazime.

A v neposledni fadé dékujeme i nasim partnerim.

V prubehu pfimého prfenosu bylo predstaveno 10 vy-
znamnych donoru a partnert Centra Paraple, ktefi mu
veénovali dary v hodnoté:

e« Active 24 - 200 000 K¢&
. DB Schenker - 325 000 K¢

e Galerie Kodl — aukce vytvarného umeni
-1000 000 K¢

«  Kaufland Ceska republika - 500 000 K&
»  Kooperativa -2 000 000 K¢
» Nadacni fond AVAST - 1 000 000 K¢

»  Pilsner Urquell — aukce unikatnich pivnich @ahvi
— 2759 988 K¢

» Toyota Material Handling CZ - 250 000 K¢
e Trigema - 850 000 K¢
e Vinne sklepy Lechovice - 258 250 K¢

CELKEM TEDY 10 305 373 KC.
DEKUJEME!
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STARDANCE POHLEDEM DAVIDA LUKESE,
REDITELE CENTRA PARAPLE

JZazil jsem Ctvrty tanecni vecer jako feditel Centra Paraple. Tfi z nich byly soutézni
v ramci StarDance a kazdy byl jiny. Nektery odvaznéjsi, néktery veselejsi. Ten nynéjsi
pro mé byl nejvice tanecni a mozna i nejvice dojemny.

Rikal jsem to uz na samotném konci pofadu. A kdyZ jsem se v noci vratil domu, vy-
vencil Clowie a Venda Sel spat, tak jsem pak premyslel, proc to tak bylo. Pro¢ jsem byl
béhem vecera nekolikrat zamysleny?

Myslim, ze je to tim, ze pfibéhy hned tfi z péti tanecnikl pozoruji od jejich prvni navste-
vy v Parapleti. Petru, Libora a Lucku vidim od samotného zacatku intenzivni rehabili-
tace, a aniz bych si to predtim uvedomil, vSichni tfi jsou velmi kratce od samotného
poskozeni michy, tedy jsem citil i urcitou nervozitu a zodpovednost. Nebylo vsak proc,
nasi tanecnici, vCetne Jirky a Elisky, se toho zhostili skvéle a ja jim za podporu Paraple-
te moc dékuiji.

Musim takeé fici, ze vystoupeni Ctvefice s Luckou Gachi mi pfislo jako nejlepsi tanecni
vystoupeni parapleci StarDance ze viech uplynulych fad. Rekl bych, ze velkou zasluhu
na tom ma i Matou$ Ruml, ktery ma neuvéfitelny cit pro pohyb.” @




DEKUJEME

JAK
-

Specializujeme se na internetoveé sluzby - registrujeme

Q CTIVE 24 podporuje Centrum Paraple od roku 2010.
domeny a poskytujeme webhosting.

Spolecné s nasimi zakazniky prispivame kazdy rok Centru
Paraple 1 K¢ z kazdé zaregistrované domeny. A protoze je tech
domeén priblizné dvé sté tisic, vyda to na docela peknou castku,
Ccoz nas nesmirné tesi. Jako partner Centra Paraple se take pravi-
delné ucastnime Stafetového behu, pro ktery se nam kazdoroc-
né dafi nadchnout stale vice kolegu.

Parapleti fandime a gratulujeme mu k uctyhodnému 25. vyroci.
Jako darek k jubileu proto nabizime serial na téma, ktere je nam
nejblize, a to jsou webove stranky a internetove prostredi vubec.

JE TO PRILEZITOST A NENI TO JEN
O BYZNYSU

Webove stranky, Cili webovky, jsou nezbytnym komunikacnim

a prodejnim kanalem, pokud podnikate v libovolném oboru.
Zdaleka to ale neni jediny dobry duvod k tomu, abyste rozjeli své
aktivity na internetu.

V0astni webovky si zaslouzi i vase hobby, pokud se mu vénujete

naplno. Kromé radosti z toho, ze muzete sdilet své dil¢i Uspéchy,

vas mohou propajit s lidmi s podobnymi zajmy doslova z celého
svéta.
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A VLASTNI
STRANKY - PRA

| CK
)

text: PR ACTIVE 24

foto: archiv ACTIVE 24

Dobrym prikladem je fada Uspésnych blogu na téma vareni,
zivotniho stylu nebo fotografovani. V kurzu jsou také spo-
lecenske a motivacni blogy, na kterych autori sdili osobni
zkuSenosti nebo zazitky s pfekonavanim prekazek i sebe
sama, rodicovstvim nebo cestovanim.

Webove stranky vam mohou zkratka pomoci se realizovat
at uz v komercnim nebo spolecenském slova smyslu. Jen
je potreba je uchopit za ten spravny konec.

ZACNETE DOMENOU

V momenté, kdy mate napad, mate také napul vyhrano

a muzete pfistoupit k prvnimu kroku - vyberte pro svou
webovou stranku vhodnou adresu a zaregistrujte si vlastni
domenu.

Domény mohou mit rizné koncovky, a pokud se ukaze, ze
je nadzev obsazeny napriklad na doméne .cz, mizete zkusit
stovky dalsich moznosti, jako .com, .eu., .blog, .fun,....
Dostupnost domény si muzete ovéfit na webu kazdého
registratora, u nas je to pfimo na homepage active24.cz.

Domeéna bude zaregistrovana na vase jmeno v okamziku,
kdy uhradite registracni poplatek. Ten se lisi podle doméno-
vé koncovky a pohybuje se obvykle v relaci devadesat de-
vet az nékolik set korun za rok. Drzitelem domény budete
tak dlouho, jak dlouho budete platit registracni poplatek.

ZRIDTE SI
WEBHOSTING -
PROSTOR PRO

WEBOVOU STRANKU

Webhosting je, zjednoduseneé feceno,
pronajaty prostor pro vas web na serveru,
ktery provozuje specializovana webhos-
tingova spolecnost. Ta zajistuje jeho
internetovou konektivitu do celého sveta,
udrzuje infrastrukturu, servery zalohuje,
chrani pred utoky hackeru, Cisti skodlivy
obsah (malware), aktualizuje potrebny
hw a sw, nepretrzite dohlizi nad sluzba-
mi, poskytuje zdkaznickou podporu atd.

Prostor pro vase weboveé stranky si mu-
zete objednat zaroven s registraci dome-
ny, v takovém pripadé se vam nainstaluje
na vasi domeénu automaticky. Obvykle si
muzete rovnou vybrat redakeni systém,
ktery vam usnadni vlastni tvorbu webu.
Nejrozsifengjsi u nas i ve svété je bezplat-
ny (tzv. open-source) redakeni systém
WordPress, a pravdépodobné bude
vyhovovat i vam, at mate jakykoliv zamér,
protoze nabizi velké mnozstvi bezplat-
nych i nadstandardnich Sablon, které
urcuji vzhled webovych stranek.

VYTVORTE STRUKTURU,
VZHLED A OBSAH
SVEHO WEBU POMOCI
SABLON

Jakmile jsou sluzby zfizeny, e-mailem
vam prijdou Udaje, kterymi se pfihlasite
do administrace redakniho systému.

V té si vyberte Sablonu, ktera vam bude
nejlépe vyhovovat. Sablona udava zaklad-
ni strukturu a vzhled vaseho webu, vy ji
ale muzete upravovat, vkladat a nahra-
zovat obrazky a samozrejme editovat
text. Koncept vytvofenych webovych
stranek si muzete prohlédnout v nahledu,
a pokud jste s nim spokojeni, jednoduse
publikovat na internet.

Vhodny design a text vaseho webu je
klicovy pro to, abyste jim zaujali a pfi-
lakali pozornost navstevniku. Existuje
fada clanku a navodu, které vam pomo-
hou vyhnout se nejcastéjsim chybam,

a tématu se budeme podrobneji vénovat
i v dalsim dilu naseho serialu.

BENEFITY PRO
KLIENTY CENTRA
PARAPLE

U prilezitosti 25. vyroci Centra Paraple
spousti ACTIVE 24 novy spozoringovy
program pro stavajici i byvalé klienty
Centra Paraple, diky kterému si mohou
zfidit weboveé stranky a vyuzivat webhos-
tingove sluzby zdarma. V pfipadé zajmu
nam piste na sponzoring@active24.cz.

V pristich dilech se muzete tésit na téma-
ta: Jak pouzivat SiteBuildery, Nejcastéjsi
omyly, Jak zvysit navstévnost vaseho
webu.

| I
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WELEDA - KDO MAZE,
TEN JEDE!

Nase klienty ceka po pfijezdu na pobyt
jemné pohlazeni v podobé krému Skin
Food Light od naseho partnera WELE-
DA, ktery nas produktové podpofil svym
aktualné nejpopularngjsi vyrobkem.
Krém s hojivymi a regeneracnimi ucinky
je vhodny k péci o ruce, které davaji vo-
zickarim moznost pohybu a nezavislosti
a starost o né je tak stezejni.

DAREK K VYROCI

Alza.cz podporila Centrum
Paraple k jeno 25. vyroci darem
v podobe elektroniky v celkove

hodnote 100 466 K.

Symbolicky Sek predala do rukou
feditele Centra Paraple Patricie
Sediva, PR manazerka a tiskova

mluvci spolecnosti.

TREFA DO CERNEHO

Dvé vzduchove pistole v hodnote
70 000 K& ndm v ramci Dne poraneni michy
predal pan Gabriel Izsak, zakladatel a jednatel
firmy ADORE. Predani se ucastnili reprezen-
tanti v zavodni strelbé télesné postizenych
Jakub Kosek a Tomas Pesek, ktery je Cers-
tvym drzitelem titulu mistra sveta ve strelbé
vzduchovou pistoli.

Dar od Nadacniho fondu Gabrielis vyuzije-
me pfi pohybove terapii a na tematickych
pobytech, rozsifime tim portfolio nabizenych
aktivit o novou atraktivni disciplinu. A bude-
me se tesit na dalsi uspésné reprezentanty
ve strelbe, ktefi se mohou rekrutovat z rad
nasich klientu.
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AVIKO TIME

| v letoSnim roce pokracuje puvabna
spoluprace Centra Paraple s firmou
AVIKO TIME, s.r.o. Spolecnost nam z ka-
zdého prodaného Sperku znacky Silver
Cat vénuje cast zisku.

V nedavné dobé spatril svétlo svéta
novy katalog, kde Sperky zminéné znac-
ky zdobi divky a zeny z fad zamestnan-

cu a klientt Centra Paraple.

Budou sluset i vam!

BEH TREBOTOVEM

Sesty ro¢nik Béhu Trebotovem pfilékal v sobotu 14. 9.
rekordni pocet Ucastnikld. Na trati se seslo 269 bézcu,
diky kterym se podarilo na podporu Centra Paraple
vybrat 33 000 K.

Skvélou atmosféru svou pfitomnosti podpofil Zdenék
Sverak, ktery spolecné s feditelem Centra Paraple
Davidem LukeSem zavodniky na akci privital.

Nejen samotny béh, ale i rizné doplnkoveé aktivity pro
déti a vystoupeni rockove skupiny Silence se zaslouzi-
ly o uspech letosniho rocniku.

Podékovani patfi hlavni poradatelce Nadeé Lukasove,
jejiz zasluhou se akce mohla uskutecnit a diky které si
tento den vSichni tolik uzili.

VINA S PRIVLASTKEM
POMOCI

Vinné sklepy Lechovice jiz 20 let pfispivaji na
konto Centra Paraple Casti zisku z prodeje
privlastkovych vin a sektd z viastnich vinic na
Znojemsku.

Jako podékovani svym partnerdm za pfinos pfi
ziskavani financnich prostredkd pro Centrum
Paraple probéhla v prostorach lechovickych
sklepu akce Galavecer sektu, které jsme méli

tu Cest se UcCastnit a potkat se s lidmi, ktefi nas

prostfednictvim pravidelnych nakupu jiskrnych
vin podporuji.

Nasemu partnerovi, spolecnosti Vinné sklepy
Lechovice, dékujeme za pfizen a pfipijime mu
na zdravi!

PREDANI SEKU OD AZ
ELEKTROSTAV

V rdmci predstaveni Zizkovského divadla
Jary Cimrmana v mestskem divadle Nym-
burk, predal zastupce naseho dlouhole-
tého podporovatele, firmy AZ Elektrostav,
pfimo do rukou Zdenka Svéraka sSek
v hodnotée 200 tisic korun.

Penize vyuzijeme na nakup stropniho
zavésneho systému, ktery nam velice
usnadni kazdodenni praci. (cP)
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VANOCNI
NABIDKA
CENTRA
PARAPLE

text: redakce

Udélejte radost sobé& nebo svym
blizkym a podpofte dobrou véc.

Centrum Paraple spolecné se svymi
partnery pfipravilo hned nékolik
pfedméti idealnich jako darek pod
vanocni stromecek.

Vice na naSem e-shopu:
www.paraple.cz/
podporte-nas/e-shop/

PLECHACEK PARAPLE

Cerveny matny plechacek s motivem od ilustratora Mi-
chala Bacaka na jedné strané a na druhée s logem Centra
Paraple.

Cena: 350,-/ ks

CAJ S PRICHUTI FILANTROPIE

Caje vznikaji v socialni firmé Prirozenou cestou v ko-
operaci s vyrobnim partnerem, firmou Sonnentor. Caj
je koncipovan jako smés peéti druhud ¢aju po Ctyrfech
pytlicich: Dobra nalada, Slunecni pozdrav, Stésti je... byt
zenou, Tady roste radost, Usmrkanek.

Cena: 100,-/ks

PLATENA TASKA LEONARDO

Cerné platéna taska s ilustraci Michala Bacéka inspirova-
na slavnym dilem Leonarda Da Vinci a s logem Centra
Paraple.

Cena: 100,-/ks

SEKT - VINNE SKLEPY
LECHOVICE

Nakupem sektu z portfolia naseho partnera Vinné sklepy
Lechovice podpofite nasi Cinnost. Z kazdého prodane-
ho sektu putuje Cast zisku na podporu Centra Paraple.
Vybirejte z pestre nabidky sektu a vychutnejte si vina

s pfivlastkem pomoci.

Vice na: www.vslechovice.cz/sekty

PEEFKA / NOVOROCENKY -
ABALON

Poprejte jen to nejlepsi do roku 2020 a prispejte tim
Centru Paraple. V nabidce firmy Abalon najdete mnoho
motivu firemnich novorocenek, jejichz zakoupenim nas
podporite.

Vice na: www.pf.cz/?cat=paraple

SPERKY SILVER CAT - AVIKO
TIME

Nas partner AVIKO TIME s.r.o. z kazdého prodaného
Sperku SILVER CAT veénuje ¢ast zisku Centru Paraple.

Vice na: www.exclusivetime.cz/catalog/sc-
029-030236401--privesek/ @
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NaSe listfopadova cesta do Nice na mezinarodni konferenci ISCOS 2019 - 58. vyro¢ni védecké
setkani Mezinarodni spoleCnosti pro poskozeni michy, méla splnit dva hlavni cile.

Zaprveé prezentovat nasi Cinnost dvéma pfispévky v sekci posterd - Interdisciplinarni tym
v oblasti feSeni sexuality lidi SCI, zkuSenosti Centra Paraple (ergoterapie) a Zhodnoceni

rizika ohroZeni funkce dechového systému u pacientl s vysokou misni lézi (fyzioterapie)
a zadruhé zucastnit se pfednéasek, workshopl i kuloarnich rozhovord. Prosté nacerpat co
nejvice informaci pfenositelnych do nasi prace v Centru Paraple.

ba tyto ucely byly splnény nad
miru. A pfislo i néco navic,
¢imz nemyslim prochazku po

krasném meéstée a pohled na Azurove
pobrezi.

Prvni den pri veceri, na kterou nas,
zastupce spinalni jednotky FN Motol

a spolupracovniky ze Slovenska pozvala
firma Coloplast, jsme spolecné diskuto-
vali nase dosavadni dojmy. Pfi meém leh-
kém postesku, ze se smérem ke zvySeni
kvality zivota lidi s poskozenim michy
nedozvidam nic moc noveho, mi primar
Jifi Kfiz tak trochu vytkl, ze i my bychom
meéli vice sdilet a pfedavat informace

o tom, co délame. Vice prezentovat nasi
¢innost, nase projekty, vyzkumy a odbor-
nou praci, ktera je v Centru Paraple na
vysoke urovni. Je to pro nas rozhodne

k zamysleni a vyzva do nasledujicich let.

Nejfrekventovanégjsimi tematy letosni
konference byla sexualita (poruchy,
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téhotenstvi a matefrstvi), dech, zazivani,
mikrobiom, vertikalizace, respektive vliv
chuze v eksokeletonu a kvalita zivota lidi
s poskozenim michy obecné.

O ISCOSU

Mezinarodni spolec¢nost pro poranéni
michy (ISCoS, dfive IMSoP) podporuje
nejvyssi uroven péce pfi poranéni michy
U muzu, zen a deti na celém svete.
Jejim cilem je studovat vSechny problé-
my tykajici se traumatickych i netrauma-
tickych misnich ézi, vCetné prevence,
zakladniho a klinického vyzkumu, lékar-
skeho a chirurgického feseni, klinicke
praxe, vzdeélavani, rehabilitace a socialni
reintegrace.

Prostfednictvim sveho lékafskeho a mul-
tidisciplinarniho tymu se ISCOS snazi
podporovat vzdeélavani, vyzkum a klinic-
kou dokonalost.

V ISCOS je Cleny vice nez 1 000 lekaru
a védcu z 87 zemi.

Vyrocni védecka setkani byla zahajena

v roce 1961 v nemocnici Stoke Mande-
ville ve Velke Britanii a nyni se kazdoroc-
né konaji v ruznych zemich.

V poslednich letech se tato setkani stavaji
stale vice interdisciplinarni zalezitosti.
Sdruzuji tak rozmanitou skupinu zahr-
nujici také zdravotni sestry, neurology,
neurochirurgy, traumatology, fyziotera-
peuty, socialni pracovniky, ergoterapeuty,
ortopedy, chirurgy, psychology, sportovni
terapeuty a urology. Jejich program

take stale vice vyzyva delegaty ke sdileni
znalosti a zkusenosti pfi vyzkumu novych
inovaci.

JAK TO VIDELI
UCASTNICI Z CENTRA
PARAPLE

Lenka Honzatkova, specialistka spinalni
problematiky

Na techto setkanich mé vzdycky ohromi
nadseni lidi, ktefi s velkou chuti badaji,
jak pfijit na kloub vécem, které pomahaji
klientim s misnim poskozenim.

Letos me prijemné prekvapilo necekané
sdilné prostredi a potésila mé i srdecne
podana pomocna ruka nejvétsich svéto-
vych specialisty v této oblasti.

Libl se mi narodni plany zemi, jako je
napf. Kanada, Norsko, Holandsko ¢i Dan-
sko, které pracuji na koncepci zjistovani
potfeb klientd a na zajisténi kvalitni péce.
Mozna tyto zeme poslouzi jako inspirace
inam.

Jasné zde zaznivalo, ze prevence ne-
moci a komplikaci spojenych s misnim
poskozenim je nezbytna pro udrzeni
zdravi klienta. A jak tyto slozité informa-
ce vhodné predat klientum, je ukolem
odbornikl z celého svéta.

Mnoho prednasek se zabyvalo problema-
tikou vyprazdnovani a poruch auto-
nomniho systému. Vyzkumnici neustale

hledaji zpusoby, jak tyto specifické pro-
blemy zvladat ku prospechu klienta.

A co roboti? Studie nam zatim stale uka-
zuji, ze eksoskeletony jeste nejsou uplné
idealni kompenzacni pomuckou pro
chuzi. Neprojevuji se totiz jen benefity
jejich vyuziti, ale i mozna poskozeni po-
hyboveho aparatu pfi delsim nevhodném
zatezovani plegickych partii. Bohuzel si
tak asi jesté nejakou dobu pockame, nez
bude tato pomucka vhodna pro pravidel-
né pouzivani.

Do svéta se obcas vyplati podivat, je to
inspirujici a motivujici. Velmi si vazim
toho, ze mame mnoho odborniku, ktefi
vytvorili unikatni Cesky spinalni system.

Martin Gregor, fyzioterapeut

Velmi intenzivni. Sedm prednaskovych
salu. Vybeér probihal spise intuitivné.
Nejzajimaveéjsi pro me byl panel predna-
Sek vedeny profesorem Krassiukovem,
ktery byl hostem i na letoSnim Spinalnim
kongresu v Praze, a ktery se zabyva auto-
nomnimi funkcemi po misnim poranéni.

Na ISCOSu bylo jim vedené sympozi-
um zamereneé na autonomni dysfunkce
U zen (zejména v souvislosti zena a tého-
tenstvi). V zahrani¢i je u zen s misni lézi

jiz delsi dobu jednoznacny trend k pfiro-
zenym porodum. Probirala se zde rizika
autonomni dysreflexie v téhotenstvi, pri
porodu, pfi kojeni. Prekvapivy pro me byl
poznatek o moznosti vzniku dekubitu
pfimo pfi porodu a doporuceni rodici
zenu co 2 hodiny polohovat. ZvySené
riziko dekubitu nastava take prvni tydny
po porodu, kdy je veskerd pozornost
zamerena na narozené dité a zena muze
snadnéji opominout péci o sebe.

Za fyzioterapii vypichnu velmi prekva-
piveé vysledky studie vlivu opakovanych




kontrakci velmi oslabenych svalt na
zlepSeni jejich svalové sily. Opakované
kontrakce (série 200 kontrakci po sobg,
jednou za den, po dobu 8 tydnu) u svalu
oslabenych v dusledku nedavno vzniklé
misni léze (velmi oslabené svaly - sva-
lova sila stupné 1 a 2) nemely zadny vliv
na posileni téchto svalu. Jako Sokujici
oznacila tyto vysledky sama prednasejici,
australska fyzioterapeutka Lisa Harveyo-
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va. Soucasti studie bylo i hodnoceni, jak
vnimaji posileni svald sami pacienti a jaké
ocekavani méli terapeuti. U pacientu se
ukazalo, ze mohou po repetitivnim cvi-
Ceni vnimat svalovou silu jako zvysenou
(tedy v rozporu s objektivnim zjisténim).
Studie je nadherné jednoducha a muze
vyvolat spoustu nepfijemnych otazek...

PREDNASKY ZE
ZAKLADNIHO
VYZKUMU

Eksoskeleton

Analyza stabilizacnich strategii dolnich
koncetin se uplatnuje pfi reSeni moznosti
stability v robotickych zafizenich tak, aby
pfi v chuzi v eksoskeletonu nemusely byt
pouzivany berle nebo choditko.

V ramci dotazniku predlozeného uzivate-
lUm robotickych pomucek se totiz uka-
zalo, ze nutnost opory o hole je velkym
limitem pfi jejich pouzivani. Jedna z reak-

ci treba byla: ,Mohu si dojit do obchodu,
ale nemohu si odtud nic odnést, protoze
musim pouzivat francouzské hole.”

Mikrobiom

Zcela nové se u misni léze zacal zkoumat
mikrobiom - souhrn mikroorganismu

v travici soustavé, ktery ma mnoho dule-

zitych funkci pro lidsky organismus. Mluvi
se dokonce o druném mozku.

Mikrobiom je opravdu velmi zajima-

vy. Napriklad dlouhodobé spolu zijici
partneri si své mikrobiomy Casem sladi.
Treba pfi polibku si pfedaji az 18 milionu
bakterii v jedné sekundé.

V ramci provadeného vyzkumu, byl
prokazany pfimy vliv misni léze na kva-
litu mikrobiomu. Vyzkum je vSak zatim
v zacatcich. A v budoucnu se také bude
muset zjistit, zda a jak muze mikrobiom
byt ovlivnén vyplachem strev. (cP)

ZIT ZIVOT NAPLNO

text: David Luke§, feditel Centra Paraple
foto: archiv Centra Paraple

esitky navstévniku prilakal
D 5. zafi do Centra Paraple za-

jimavy program setkani u pfi-
lezitosti Mezinarodniho dne poskozeni
michy, jehoz hlavnim cilem je pomoci
zvySit povédomi Siroké vefejnosti o pro-
blematice misniho poskozeni a usnadnit
tak zaclenéni lidi s handicapem a za-
roven pomoci zajistit vétsi Uspesnost
preventivnich programu.
Odborny program byl propojen mottem
Zit Zivot naplno a byl rozdéleny na dva
zakladni bloky:

1. Dekubity a jejich dopad na bézny
zivot Clovéka s poskozenim michy

2. Pohyb, system péce o spinalniho
pacienta

Na miste byly také prezentacni stanky
Ceskeé asociace paraplegiku, Sportovniho

klubu vozickard ad. Navstevnici mohli
absolvovat i komentovane prohlidky
naseho centra a zucastnit se predstaveni
specialnich posilovacich stroju.

V ramci doprovodnych aktivit jsme pfivi-
tali vzacného hosta, kterym byl profesor
Pavel Kolar. Béhem besedy s nim monhli
pritomni diskutovat o klicovych otaz-
kach lidskeho pohybu, které se dotykaji
kazdého z nas, i o celospolecenskych
tématech. Re¢ byla také o knize Labyrint
pohybu, ktera je kniznim rozhovorem

s Pavlem Kolarem.

Celé odpoledne uzavrelo skvélé hudebni
vystoupeni skupiny Kokes Jazz Trio.

Akci spolecné usporadaly Centrum Para-
ple, Ceskd asociace paraplegikt, Ceska
spolecnost pro misni léze a Spinalni
jednotka FN Motol @

V patek odpoledne jsem byla poprve v Parapleti. Ani na
navstévé, ani jako klient, ale jako Uplné novy, nadseny, ale
naprosto realitou nepolibeny aspirant na dobrovolnika!

Jednoduse jsem se pfihlasila na vikendové skoleni, abych se
nasledné mohla zaradit mezi ty, ktefi se v ramci paraplecich
aktivit zvanych TT (Toulky terénem), snazi zpfijemnit zivot
klientum Paraplete, ktefi by se bez pomoci dobrovolniki
mohli do ,terénu” dostat jen tezko.

Skolici tym v Parapleti na mé udélal obrovsky dojem svoji
vysokou profesionalitou a lidskosti, kterou jsem jako neznala
situace mozna na takoveto urovni ani necekala. Veroni-
ka a Majka, Kristynka, zdravotni sestricka i oba jiz ostrileni
dobrovolnici, ktefi nas skolenim provazeli, mé jenom utvrdili
v tom, ze TT se budu urcité a rada vénovat.

Hodné mi dala take prakticka cast — soutéz v télocvicné na
vozicich, nebo vylet na vozicich ven, i na nezpevneny po-
vrch a nasledna cesta MHD s nékolika prestupy a naprosto
odstrasujici nastupni ploSinou pro vozickare na stanici metra
Strasnicka.

Marcela

Nejsem zrovna vypravecka, ale mezi nami - netusila jsem, ze
i v mém veku budu uzitecnou dobrovolnici a vzdy je mi fajn,
kdyz prijdu domu z ,Toulek” s klientem. Je to jiny den, nez
vSechny ostatni. Takovy naplneny.

Hanka

 MAME NOVE

DOBROVOLNIKY

text: Veronika Formankova, koordinatorka dobrovolnik
a spravkyné socialnich siti Centra Paraple
foto: archiv Centra Paraple

alsi skvéli lidé se rozhodli sdhnout si na dobry skutek
D vlastnima rukama a stat se dobrovolniky Centra Para-
ple. V fijnu se tak uskutecnil jejich vycvik, dvoudenni
pfiprava na to, aby byli pro nase klienty schopnymi partaky,
aby jim umeéli pomoci s asistenci pfi jizdé na voziku, v MHD,
pri navstéve divadla, kina, vystavy apod.

Vycvik, ale hlavné dobrovolnicky program vam vice pfiblizi
pohledy jeho letosnich absolventu.

Dobrovolnictvi mi pfinasi radost, poznala jsem nove lidi,
nove prostredi, mysleni. Dalo mi to mnohem vic, nez do
toho investuji ja — svUj Cas, elan a nadseni. Pokud bych se
nékdy v budoucnu ohlédla, jestli jsem udelala dobre, tak vim,
7e na sto procent ano.

Pfi dobrovolniceni mnohdy vznikaji vtipné historky. Treba
jednou jsem doprovazela klientku do divadla. Pri zpatecni
cesté jsem omylem mavla na jinou tramvaj. Spatné vidim
a mela bych nosit bryle na dalku, ale nenosim. Klientka jen
tak mimochodem poznamenala: ,Emi, to je ale jina tramvaj.”
Ja ji odpovedeéla: ,Aha, no, ja Spatné vidim.” A ona uz jen
podotkla: ,No, my jsme tedy dvojka — jedna chroma a druha
slepa.”

Strasne jsme se tomu nasmaly.

Ema

Ve svem zivoté reSime spoustu malichernosti a ,prkotin”.

| proto jsme se s partnerem Michalem prihlasili jako dobro-
volnici do tohoto Uzasneého, pozitivniho a hlavné pohodove-
ho centra.

Zaroven od dobrovolnictvi v Parapleti ocekavam, ze takeé
nasim détem ukazeme, ze to neni jen o tabletu, televizi
a signalu, ale ze je potreba lidem delat radost, pomahat a nic
od toho neocekavat. Prosté udélat dobry skutek a poslat
usmev dal.

Aneta

Mate alespon jednou mesicne nékolik hodin casu?
Chcete se stat dobrovolnikem Centra Paraple? Pak
se obratte na Veroniku Formankovou, koordinatorku
dobrovolnickeho programu. Jeji e-mail je formanko-

va@paraple.cz. Tésime se na vas! @
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SPOR

LIPNO SPORT FEST

ento festival ma za cil motivovat
T dospélé a déti ke sportu a zdrave-

mu zivotnimu stylu obecné. Letos
si navstévnici béhem deviti srpnovych
dnl mohli zdarma vyzkouset celou fadu
sportl a pomerit sily v nekolika zavo-
dech. Disciplinami je provadéli profesio-
nalove a uspésni sportovci.

Kromeé sportu cekal na ucastniky i bohaty
kulturni program - pohadkova predstave-
ni pro déti, vystoupeni Anety Langerove,
Barbory Polakové nebo kapel Eddie
Stoilow, Kasparek v rohliku, Déda Mladek
Illegal Band a Laura a jeji tygri.

NA LIPNE SPORTOVALI
| LIDE S HANDICAPEM

.Den venovany handicapovanym spor-
tovcum je na programu Lipno Sport Fest

)
LIPNO

S

fest

OVANI NA LIPNE

text: David Luke§, feditel Centra Paraple a Vojen SmiSek, mluvéi Lipno Sport Festu

jiz tradi¢né. Vychazi to z projektu Lipno
bez bariér, za ktery destinace ziskala oce-
néni European Destination of Ecellence,
a ktery napfiklad zpristupnuje velkou cast
mistnich provozu pro vozickare nebo
maminky s kocarky. Letosni novinkou

v ramci festivalu je, ze spolupracujeme

s Centrem Paraple, které se sportem
handicapovanych zabyva ve velkém
rozsahu,” fekl mluvei Lipno Sport Festu
Vojen Smisek.

Navstévnici s handicapem i bez ngj méli
moznost vyzkousSet si specialni sportov-
ni vybaveni nebo se utkat v plaveckém
zavode s paralympijskym reprezentantem
Arnostem Petrackem.

Lidé si zkusili jizdu zru¢nosti na voziku,
nebo klasicky i elektricky handbike. Na
vodni hladinu vypluly specialni paddle-
boardy, které zapujcila firma Ultina a lodé
pro vozickare. K dispozici byly dva speci-
alni ragbyove voziky, se kterymi si mohli

foto: Lipno Sport Fest

lide zkusit naraz do sebe, jak je to v této
hre bezne. Stalo se to velkou atrakci.

K videni byly take takzvané kartski, biski

a monoski, diky kterym se mohou handi-
capovani vydat na zasnézenée svahy.

Zajimaveé aktivity cekaly hosty take v Ko-
operativa basket zoné. ,Vyzkouset si zde
muzete, jak se stfili na kos z voziku. Pojis-
tovna Kooperativa je generalnim partne-
rem Centra Paraple. Fandime vSem, kdo
prekonaji sami sebe a aktivne sportuji

i pres svUj handicap. Zpestfenim je i tré-
nink s basketbalistou Lukasem Krausem,”
Fekla k programu Sarka Lipenska z Nada-
ce pojistovny Kooperativa. @

do u nas jesteé nebyl na akci Sejde-
K me se na zahradé, muze si pred-

stavit zhruba tento obraz - desitky
navstévniku, slunce, zabava. Jedni sedi za
stoly na letni terase a klabosi. Jini jen tak
lezi na travé mezi stromy a poslouchaji ka-
pelu hrajici hned vedle altanu. Z négj se line
vuné grilovanych dobrot a zvuk cinkajicich
pfiboru. Prijemny prostor o velikosti zhruba
tfi tenisovych kurtt doplhuji zidle, projek-
tor a platno, na které se, hned jak se setmi,
bude promitat film.

Kazdé leto poradame dve takova setkani,
jedno v Cervenci a druhé v srpnu.

A JAKA BYLA TA
LETOSNI?

Je 25.7. Z terasy je pékne vidét na vystavu
fotografif vlastnich zlatych retrivri uspés-
ného fotografa Dana Materny, ktery je tu
osobné, cehoz vyuzivame a zadame ho
o komentovanou prohlidku. Ctyfnozi ka-
maradi ho meli doprovazet, ale vzhledem
k vysokym teplotam radeji zustali doma.

Mezitim se u altanu rozeznivaji prvni tony
kytary muzikanta Justina Lavashe. Justin
u nas vystupuje podruhé a opét je skvely.
Divaci tleskaji muzi, ktery na jeden nastroj
dokaze vytvorit obdivuhodné mnozstvi
hudebnich vrstev.

Gril uz voni a kutaleji se z néj prvni opece-
né klobasky.

Na scénu pfichazi zanr slam poetry.
Poprveé v Centru Paraple a rovnou v té
nejlepsi kvalité. Tu ztélesnuje Metodéj
Constantine, ¢tyfnasobny finalista mis-
trovstvi Ceské republiky. Do mikrofonu
chrli smrst nahodilych rymu. Zkuste si
nékdy jen tak z patra mluvit v rymech,
bez pauzicky, byt vtipny, napadity, poho-
tovy a bezchybny. To je slam poetry.

Dalsim hudebnim vystoupenim navazuje
chlapik, ktery si fika CYNO a pochazi

z Ugandy. Béhem kratkého koncertu hra-
je rytmickeé pisne ve stylu reagge, které
jsou puvabné i tim, ze zngji v rodném
jazyce interpreta. Po ném bere do ruky
nastroj Michala Seps, pfezdivany cesky
Bob Marley. V refrénu pisne More zpiva:
.Potrebujem more, more lasky vylit do
sveta, kde chybi.” Pravda...

Desitky divaku stoji kolem umeélcu, bavi
se a na konci jim nadéluji bouflivy aplaus.

Navstevnici jsou rozptyleni po celé
zahradé. Stmiva se, lidé si objednavaji
piti, berou deky a presunuiji se na mista,
odkud je dobfe vidét na platno. Vecer
zakoncujeme promitanim v ,letnim king"
a bavime se u komedie ,Co jsme komu
zase udelali”.

Cas leti a uz je tu 13. 8. a druhé Sejde-
me se na zahradé. Uc¢ast napovida, ze
si mnozi tento termin zapsali do svych
kalendaru s predstinem.

foto: archiv Centfra Parap

Jelikoz jsou nase akce vhodné pro hosty
jakehokoliv véku, prichazeji i déti. Pripra-
vena trampolina se pomalu plni a state¢né
peruje.

Na terase sedi Veronika Souralova z Czech
Photo Centra a vedle ni dalsi znamy foto-
graf, tentokrat Roman Vondrous. Nedaleko
probiha vystava fotografii popisujicich
legendarni dostihovy zavod Velka Pardu-
bicka.

Na besedu s jejich autorem navazuje
vystoupeni balkansko-romsko-slovanské
kapely Romba a ve vzduchu zni polska,
ruska, ukrajinska nebo rusinska muzika,
tango i cardasove rytmy, které se obcas
blizi nefalSovanému SKA.

Travnata plocha je pfijemna jako deka.
Potkavaji se na ni lidé, ktefi se dlouho nevi-
deéli. Zda se, ze nikdo nemlci.

Oblibené prvky programu zustavaji beze
zmeny, tedy i dobroty domaci tvorby
nasich kucharek, vonavy gril v zahradni
besidce, pekné pocasi a kino.

Po setméni opet rozpalujeme projektor

a zacCiname promitat. Vybrali jsme doku-
mentarne-hudebni film o Vladimiru Misiko-
vi ,Nechte zpivat Misika".

Prijemné unaveni odchazime domu. Nebyt
v Praze, vidéli bychom nad hlavou mno-
hem vice hvezd.

Takova byla letosni setkani na nasi zahradeé.
Prijdte na nekterou z dalsich akci Centra
Paraple. VSechny jsou skvélé a maji spolec-
ného jmenovatele - “Zivot je jizda".
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K tfinacti socialné-rehabilitacnim
pobytdim u nas v centru jsme pro
vas pfipravili také nasledujici akce
a setkani.

Pro detailnéjsi informace sledujte
naSe webové a facebookové
stranky, nebo vyuZzijte kontakty
uvedené u jednotlivych akci.

TéSime se na spolené zazitky!
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Termin: 2.2. - 7. 2.

Misto: Smrzovka

Kontakt:

dundackova@paraple.cz, 274 001 317

KURZ PRO

ASISTUJICI OSOBY

KLIENTUM S MISNIMm
POSKOZENIM

Termin: 6.2.-7.2

Misto: Centrum Paraple

Kontakt:

safarova@paraple.cz, 274 771 478

FILMOVE/DIVADELNI
PREDSTAVENI PRO

DETI
Termin: 13. 2
Misto: Centrum Paraple
Kontakt

recepce@paraple.cz, 274 771 478

HOST POD
PARAPLETEM
Termin: 20. 2.
Misto: Centrum Paraple

Kontakt:
recepce@paraple.cz, 274 771 478

CARODEJNICE

Termin: 29. 4

Misto: Centrum Paraple

Kontakt

recepce@paraple.cz, 274 771 478

recepce@paraple.cz, 274 771 478

BEH-JIZDA PRO
PARAPLE

Termin: 16. 5.

Misto: MaleSicky park, Praha 10
Kontakt:

krenkova@paraple.cz, 274 001 321

HOST POD
PARAPLETEM

Termin: 21. 5.

Misto: Centrum Paraple

Kontakt

recepce@paraple.cz, 274 771 478

VYCVIK
DOBROVOLNIiKU

Termin: 22. 5. - 23. 5.

Misto: Centrum Paraple

Kontakt:

dobrovolnik@paraple.cz, 274 001 321

VIKENDOVY
VYTVARNY
WORKSHOP

Termin: 29. 5. - 31. 5.

Misto: Centrum Paraple

Kontakt:

rusinova@paraple.cz, 274 001 312

CERVENEC

SRPEN

FILMOVE/DIVADELNI
PREDSTAVEN| PRO

DETI
Termin: 18. 6.
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:

recepce@paraple.cz, 274 771 478

SEJDEME SE NA

ZAHRADE
Termin: 23. 7.
Misto: Centrum Paraple

Kontakt:
recepce@paraple.cz, 274 771 478

SEJDEME SE NA

ZAHRADE
Termin: 13. 8.
Misto: Centrum Paraple

Kontakt:
recepce@paraple.cz, 274 771 478

RIIEN

dundackova@paraple.cz, 274 001 317

VYCVIK
DOBROVOLNIKU
Termin: 2. 10. - 3. 10
Misto: Centrum Paraple

Kontakt
dobrovolnik@paraple.cz, 274 001 321

HOST POD
PARAPLETEM
Termin: 8. 10.
Misto: Centrum Paraple

Kontakt:
recepce@paraple.cz, 274 771 478

FILMOVE/DIVADELNI
PREDSTAVENI PRO
DETI

Termin: 15. 10
Misto: Centrum Paraple

Kontakt
recepce@paraple.cz, 274 771 478

VIKENDOVY
VYTVARNY
WORKSHOP

Termin: 16. 10. - 18. 10.

Misto: Centrum Paraple

Kontakt:

rusinova@paraple.cz, 274 001 312

PROSINEC

KALENDAR 2
L Pz
A ™N L]
m Y >
a ; . ™M FILMOVE/DIVADELNI = %
i FILVMOVE/DIVADELNl o PREDSTAVENI PRO m >t
I PREDSTAV\/ENl PRO DETI ):
DETI Termin: 5. 3. J TEMATICKY POBYT - =
—|— R o Parapte o enum Parapie TEMATICKY POBYT - SPLOUVANI REKY N
S C E N E M Kontakt: recepce@paraple.cz, 274 771 478 CYKLISTIKA 1. Termin: 1. 6. - 5. 6. d
recepce@paraple.cz, 274 771 478 Termin: 4.5 -9 5, y;sr:gk\t/‘“ava’ Jizni Cechy SCI DAY (’; HOST POD
., P: ROASIILF:E$ EDN\ zﬁ:gktﬁwe HIpEEnEne dundackova@paraple.cz, 274 001 317 Ijr:q"nc“' (-? - 5>P9> ! : PARAPLETEM
: isto: Centrum Paraple -
TEM AVT IC K Y ,P OBYT dundackova@paraple.cz, 274 001 317 i Kontakt: . Tgrmm. 5. 11
- LYZOVANI PRO Termin: 12.3 TEMATICKY POBYT - recepce@paraple.cz, 274 771 478 Misto: Centrum Paraple
CATECNT pistor Centrum Paraple MAMA, TATA NA POTAPENI o
text: redakce ZACATECNIKY Kontakt v . recepce@paraple.cz, 274 771 478
Termin: 27.1. - 2. 2. recepce@paraple.cz, 274 771 478 VOZIKU Termin: 1.6.-5.6 DIVADELNI FESTIVAL
Misto: Smrzovka Termin: 7. 5. — 10, 5. Misto: bude upfesneéno CENTRA PARAPLE FILMOVE/DIVADELNI
Kontakt: P Kontakt ) o .
dundackova@paraple.cz, 274 001 317 &AO\Sr:;.ktCentrum Paraple dundackova@paraple.cz, 274 001 317 I/le'ztrgn\:/l'gt.agiéitéli :ﬁa ENEE TAVV SRLESS
Z : | Y VI I D E T |
v s / . / honzatkova@paraple.cz, 274 001 318 , K kt:
Premyslite nad tim, jaky bude N L , TEMATICKY POBYT - oova@paraple ca. 274 001 521 Termin: 12,11
. vy X CESTOVATELSKY - i g v ' Misto: C Bl
nadchazejici rok, co v ném chcete a 3 e eTIVAL FILMOVE/DIVADELNI TYDEN POHYBOVYCH e ATierd poarr st G ey
3¢ ; i P a PREDSTAVENI PRO AKTIVIT - le.cz. 274 771 478
ZaZ|T, kam VyraZITa CO se ﬂaUCIT7 e Termin: 24. 4. - 25. 4 DETI Termin: 8. 6. - 13.6 CYKLISTIKA I1. e
. , v v v v , v Misto: Centrum Paraple . T )
IV\YJehO napln resime uz Od |e1-a TEMA:“CK,Y,POBYT Kontakt Termin: 14. 5. {\(A\stokl\.loveZamky Termin: 21. 9. - 26. 9. KURZ FYZIOTERAPIE
v . , v’ - LYZOVANI PRO recepce@paraple.cz, 274 771 478 Misto: Centrum Paraple ontakt Misto: Nové Zamky U PACIENTU S MISNI
kdy zacal vznikat tento kalendar. POKROCILE Kontakt dundackova@paraple.cz, 274 001 317 Kontakt:

LEZI
Termin: 13. 11. - 15. 11.
Misto: Centrum Paraple
Kontakt
honzatkova@paraple.cz, 274 001 318

ADVENTNI DILNA

Termin: 26. 11.

Misto: Centrum Paraple

Kontakt

recepce@paraple.cz, 274 771 478

MIKULASSKA

NADILKA
Termin: 3. 12.
Misto: Centrum Paraple

Kontakt
recepce@paraple.cz, 274 771 478
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PRO DETI
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Milé deti,

obcas si dospélaci - ti velci, na ktere vet-
Sinou koukate nahoru, jsou starsi, radi vam
a vychovavaji vas, postezuji, ze vam vubec
nerozumi a ze mluvite tak, ze je to treba i rozci-
luje. A nezalezi na tom, jestli jste se naucili nejaky
.husty beko”, coz fakt neni ,izy". Jako verte mi, ze

kdyz reknete WTF", tak s vami dospéelaci asi tezko
budou ,kamove”. Spis se podivaji do stropu a feknou
LOMG".

Pojdme si ted vysvétlit néjaka slova z mluvy lidi
kolem tech, kteri maji poskozenou michu a jez-
di vétsSinou na voziku, at si vSichni rozumime.

Vas David

VOZEIJK

To je pravé ten vozik, na kterém jezdi lidé, ktefi
nemuzou chodit. Nekdy mu fikame také vozicek,
kara nebo jeste i jinak. Nejcasteji ale uzivame vyraz
vozejk.

Voziky mohou byt mechanické nebo elektricke.

Zaslechnout muzete i pojmy invalidni vozik ¢i elek-
tricky invalidni vozik. Ty jsou také spravné, ale vetsi-
nou je uzivaji jen lékafi a ostatni odborné profese.

ELEKTRICAK A MECHANICAK

To nejsou zadni superhrdinove z komiksu, ale
superhrdinove opravdoveho zivota. Jsou to jen jiné
vyrazy pro elektricky a mechanicky vozik, jak jsem
psal uz o polozku vys.

Nechodicim nebo Spatné chodicim davaji moznost
svobodného pohybu.

MECHANICAk

MLUVME
STEJNOU

A4

REC

text a ilustrace: David Lukes, feditel Centra Paraple

PAROUS A KVADROUS

Pat a Mat mezi lidmi na voziku. Parous je ¢lovek,
ktery ma postizene nohy (odborné paraplegik)

a kvadrous (odborné kvadruplegik) ma postize-

ne iruce - Castecné, nebo uplne. Kdyz rukama
nehyba vubec, ovlada svuj elektricak hlavou, casto
bradou.

DEJCHACAK

To je jesté vetsi superhrdina, bez toho by se ti
nejvice postizeni sami nenadechli. Clovéku, ktery
ho potfebuje se fika pentaplegik, obcas zkracene
penta.

CHODAK
Tak jsou ozna&ovani viichni, kdo chodi. Casto tak
o nich mluvi lidé na vozejku, ale oznacuiji se tak

43
j(//,q(‘;,,k

ZDRAVEJ KLUK, ZDRAVA
HOLKA

Vozickari takhle mluvi o méne postizenych lidech,
tfeba téch, co maji zachovanou moznost chiize
a pohybuiji se ,jen” o berlich.

Chodak tedy muze byt i clovek s neuplnym posko-
zenim michy — odborné se mu fika paraparetik (bez
postizeni rukou), nebo tetra/kvadruparetik (s postize-
nyma rukama). To uz zni skoro jako z Tranformers,
co?

FRANCKY

Neboli francouzské hole, které chodaci, zdravi kluci
a holky, pouzivaji pro chuzi, kdyz zrovna nepouzivaji
mechanicak, nebo elektricak.

FYZOUS A ERGOUS

Ti pomahaji lidem s postizenim s rehabilitaci. Ofici-
alni nazev jejich profese je fyzioterapeut a ergotera-
peut.

DEKAC

Jde o jiny nazev pro dekubit neboli prolezeninu. Je
to misto na téle, které se prolezi, prosedi, nebo na
ném praskne kize z jiného duvodu. Kdyz vznikne, je
to pro ¢loveka velmi nebezpecné, protoze to muze
zpusobit velkeé zdravotni komplikace, nebo dokonce
i smrt.

PODPRDELNIK

Cili antidekubitni sedak a jinak také sedaci polstar.
Ten si dava na vozejk parous, kvadrous i penta, aby
se jim neudélal dekac. @
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JSME HRDYMI PARTNERY CENTRA PARAPLE
OD ROKU 2013 JSME DAROVALI CELKEM

4 027 224 Kc

V Kauflandu vime, Ze rozhoduji ¢iny. Stavime proto ekologické prodejny, pfedchazime vzniku
plastového odpadu a jsme aktivni v neziskovém sektoru.

S Centrem Paraple spolupracujeme jiz od roku 2013. Béhem nékolika let pferostla nase
spoluprace ve vzdjemnou synergii. Diky Kauflandu na zahradé Centra Paraple vyrostla
venkovni posilovna pro vozickare. Aktivni Zivotni styl vozickéarl jsme navic podpofili zakoupenim
handbikl a specidlnich trenazert. V loiiském roce jsme také hradili naklady na instruktora
sobéstacnosti a poridili potfebné vybaveni pro zaméstnance Centra Paraple.

To, Ze nasSe prodejny jsou bezbariérové a prFivétivé
k nadkupu n@m pomahaji otestovat sami klienti Centra
Paraple. Spolecné jsme testovali nas specialni nakupni
vozik a moznost pohodiného placeni na pokladné. .'

Rozhoduji . k

&iny. Kaufland

Zaroven se aktivné Gc¢astnime akci Centra Paraple. Jsme
hlavnim partnerem tradiéniho Béhu pro Paraple. Uvidime
se ve StarDance a v prosinci pomizZzeme Parapleti
s organizaci oslavy 25. narozenin.
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REVUE

BALKANSKY
ROADIRIP

text: Jifi Celoud, instruktor ndcviku sob&staénosti Centra Paraple
foto: archiv Jifiho Celouda

Loni na jafe jsem na némecké strance s ojetymi vozy nasel
nadhernou obytnou dodavku, starého transportéra. Ale za
nechutny prachy, pétadvacet tacl v éckach.,Kacenko,” ptal jsem se
zeny, ,az bude za patnact, mtzu si ho koupit?“

Pak jsem jednou takhle pfi podzimu zevloval u pocitace a vyskocilo
na mé to samy auto. Za patnact. A vzhledem k tomu, Ze mi ma
milovana Zena tehdy s velkou davkou empatie odpovédéla: ,Joo,”
do mésice stalo pred domem.

Uvér na ¢tvrt milionu mi rozhodné stal za neomezenou moznost
fantazirovani nad budoucimi cestami.




uprav konecne sedim za volantem a jsem jak malé

dité, upfimné stastny. Dovnitf se dostavam pres plo-
Sinu a sedadlo fidice i spolujezdce mam otocné. Zvedl jsem
svétlou vysku o 10 centimetru pro lepsi prujezdnost teréenem,
na zadnich dvefich je moderni domaci improvement pro
uchyceni handbiku. V interieru neni mista nazbyt, ale s vozi-
kem se tu otocim a vSe zvladam pouzivat, postel mame ve
vysce voziku. O moc vic pro to, abych mohl fungovat sam,
S co nejmensi Kaccinou pomoci, uz udélat neslo.

P o tfi Ctvrté roce vymysleni a realizace vhodnych

Je pulka zafi, babi léto je v rozpuku a my mifime na jih s prvni
zastavkou v rakouskem Wildalpenu. Cely vikend travime na
fece Salze s partou kamaradu. Je vazné krasné. Vrchni cast
feky sjizdime na nafukovacich kanoich vsichni, ja druhy den
zustavam s Tefikem.

Tef je nas pes, kterého jsme si pred tremi lety dovezli jako
opusteny suvenyr z Tenerife. Valime se spolu v auté na louce,
ja si Ctu knihu Saudade o cestée kolem svéta na kole a kajaku
od Matéje Balgy a jsem rad, ze tam nejsem sam. Odpoledne
se s kamarady rozloucime a jedeme dal uz pouze ve trech
pres Worthersee do Slovinska.

Plan cesty jsme si pfipravili, nicmeéné vime, ze vse se na-
planovat neda. Tésné pod horizontem 18% stoupani mezi
Villachem a Kranjskou Gorou ndm u rucniho fizeni praska
tycka k plynu. Brzda je nastesti funkcni. Rychle se u volantu
vystfidame a serpentynami k prameni feky Soci v Narodnim
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parku Triglav si to svisti Kacka. Vlastne jsem rad, ze nefidim.
Jednak se muUzu kochat a pak je to s 20 let starym autem
s hydraulickym posilovacem fizeni celkem makacka.

Po 10 kilometrech se musime vracet, silnice je kvuli opra-
vam uzaviena. Den blbec pokracuje v kempu u Bohinjskeho
jezera, ktery je narvany k prasknuti a pro vozik dost nevhod-
ny. Vubec se nam tam nelibi, ale vezeme s sebou seakajak

a chceme den dva popadlovat po jezefe. Dilema, zda zUstat
nebo ne, reSime nacnutim piva. Rozhodujeme se jet jinam.
Den nakonec konci dobre. Dostavame se do krasného
bezbarieroveho kempu leziciho na cyklostezce mezi Bohinji
a Bledem. Po horkeé sprse si v auté pred spanim poustime
islandsky film Berani.

Po dalSich dvou dnech, které travime vylety s handbikem po
okoli, nam v mistni autodilné svafi fizeni do pouzitelného
stavu a my se tak muzeme vydat pfes Chorvatsko do Bosny
a Hercegoviny.

Pan Fischer, jak naSemu transportéru fikame, jede jako drak
a nebyt kocky, ktera se rozhodla ukoncit svUj zivot skokem
pod jeho kola, ubiha cesta bezproblémove. Kacenka ji bo-
huzel oplakava a od té doby krmi osaméla zvifata granulemi
a kapsickami.

Hlas muezzina, svolavajici z minaretu muslimy k modlitbé,
nas vtahuje do jiné kultury. Z Bosny mame dobry pocit. Zasta-
vujeme v narodnim parku Una, v upraveném kempu u feky.

IIL-—&-

Vecerime pred par minutami ulovene pstruhy, zapijime je
rakijou a pak uz promrzli, no¢ni teploty totiz pomalu mifi
k nule, jdeme spat.

Nedaleko jsou sice nadherné vodopady v Martin Brodu a pak
predevsim v Strbacki buku, vozickafi jsou véak, bohuzel,
nepfistupné.

Ze silnice E761 se odpojujeme na Drvar a sméfujeme po
zapadé Bosny a Hercegoviny do Mostaru. Tahle nékolika set
kilometrova ¢ast zemeé ma silného genia loci. Sem tam néja-
ké svétylko s naznakem zivota, jinak tisice opusténych domu,
pustina.

turistickd mista nas zatim totiz zklamala. Mostar vsak nikoliv.
Necekané malo lidi a pfijemna atmosféra nas potésili tak, ze
jsme si na trhu koupili mosazny mlynek na kavu.

Po dvoudenni zastavce a koupacce na poloostrové PeljeSac
pokrac¢ujeme dal po pobfezi Cerné Hory smérem ke Skadar-
skemu jezeru. K tomuhle ornitologickému a vodnimu raji na
hranici s Albanii jsem se dost tésil. Jsme zaparkovani v pék-
ném kempiku za 15 € na noc. To je dobra cena a navic mistni
3efik pofad vyivava: ,Chvala Ceska narod.” Mame se tu pékné.
Pfi vyleté kolem jsme jak v ZOO. Pozorujeme kudlanku, hada,
zelvu, ta se libila pfedevsim Tefikovi, kravy a miliardu zab.
Vecer si grilujeme pljeskavicu, zajidame ji ajvarem a zapijime

101



a nebyt kocky, ktera se rozhod[a e
ukoncit svUj zivot skokem pod jeho
kola, ubiha cesta bezproblemove.: -

Do vesnice Theth uprostred albanskych hor vede silnice
SH21. Ani pfedem nevime, jestli je pro nas prujezdna.
Neustale stoupame do hor. V cca 1 800 m n. m. konci
asfaltova Cast cesty a zacCina Sotolinovy Usek. Po par stech
metrech vidime, ze se zde stavi hotel. Az bude hotovy,
bude to ubytovani na jednom z nejkrasnéjsich mnou
navstivenych mist.

A jedeme dal. Cesta se nebezpecné zuzuje. Potkdvame
velky off-road nalozeny délniky a j& musim couvat do nej-
SirSiho mista cesty. | tak se se sklopenymi zrcatky mijime
o milimetry. Ja jsem nalepeny na skale, off-road ma kola
blizko nékolika set metroveho srazu. Po chvilce se stejna
situace opakuje a ja citim, ze jet takhle jeste téch dalSich
15 kilometru je nad moje fidicskeé schopnosti. Mit s pa-
nem Fischerem najeto o par desitek tisic kilometru navic,
tak mozna pokracujeme, ale takhle uz to vidim jako moc
riskantni a tak auto otacim.

Ze jsme do Thethu nedojeli, nds nemrzi. Spime pred
zminénym hotelem v nasem vlastnim hotelu na Ctyfech
kolech. Je jasna, chladna noc a my usiname pod dekou
navic.

Snidéame za svéziho vanku pod sluncem rozsvicenou
oblohou, opoustime hory a pomalu se zaciname vracet
domu. Ridi Kacka. Dlouhé klesani nam okofernuje praseci
rodinka na lovu u kontejneru a pasacek koz se svym asi
stopadesatihlavym stadem. Bereme to zkratkou, hroznou
cestou, ale zase mame trochu dobrodruzstvi. Mijime
Prokleté hory a podél feky Tary smefujeme na sever do
cernohorského Durmitoru, kde se prochazime kolem
Cerného jezera.

Vecer, uz hodné unaveny z fizeni, beru zavdék odpociva-
dlem nedaleko Zahrebu. Rano otacim klickem a nic. Auto
se nazhavi, ale nejede startér. Kacka na nej poklepe a nic.
Uz uz se chystame rozebrat kryt pod volantem a mrknout
na spinaci skrinku. Nakonec jdu ale ,zabulet” ke kavarniko-
vi, jestli by sem pro nas néjaky mechanik z okoli nedojel.

Sedime v odtahovce a ptame se, jak je dilna daleko. ,Sixty,
seventy kilometers,” odpovida chlapek. Poleje mé pot, ac-
koliv se nepotim a fikam: ,No pane Fischere, to jste teda
takhle ke konci docela posral. No nic, prodam vas a radsi
koupim Mercedesa Sprintera!”

U dilny chlapi stdéhnou auto z podvalu, otoci klickem

a pan Fischer nastartuje. Najednou! Vadny indikator schal-
ter paky nepustil motor k nastartovani. Takova blbost. Dali
jsme 120 € za odtah a domu jeli téch asi 600 kilometru
nonstop.

Pana Fischera si teda nakonec necham. Je skvelej. Par
uprav je jesté potreba, ale na pristi rok se chystame do Al-
banie, krasky se Spatnou povésti, jak zni nazev knihy Petra
Horkého, znovu. Na feku a hlavné na delsi dobu. @




CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

BANALFATAL! DBA NA
BEZPECNOST DETI

Projekt BanalFatall je zameéreny na prevenci urazu patere

a michy u zaku Il. stupné ZS a mladistvé ucastniky riznych
volnoc¢asovych aktivit, napfiklad taboru ¢i sportovnich dnd,
které svym zamerenim upozornuji na rizikove chovani pfi
pohybovych aktivitach.

Soucasti interaktivniho vzdélavacino bloku jsou i videospoty
se skutecnymi pribéhy mladych lidi, upozornujici na nebez-
peci skokd do vody, padu z kola ¢&i z vysky.

Nas tym muze usporadat seminar i ve vasi skole, staci se pfi-
hlasit pres formulaf na webu. Navic pro vas pfipravujeme sou-
téz o hodnotné ceny, diky které si deti dokazi lépe uvédomit

rizikovost svého chovani v mnoha situacich.
— iEN
m—

Podrobna pravidla najdete na banalfatal.cz.

104

Cinnost asociace CZEPA
je pestra, navic ji hajime | Kontakt:
vasSe zajmy. Profo se na
nas nevahejte obratit,

Ceskéa asociace
paraplegikl - CZEPA
piSte nam své pfibéhy, Dygrynova 816/8,
podnéty, trapeni. Jasné 198 00 Praha 14 - Cerny
se ukazuje, Ze dokdazeme | Most

prosadit i zasadni tel.: 775 980 952
legislativni zmény. WWW.czepa.cz

HLEDA SE PRODEJCE HVEZDNEHO
BAZARU

Prave hledame nove kolegy do Hveézdného bazaru. Jde

o charitativni second-hand s kamennou prodejnou v centru
Prahy, ktery provozuje Ceska asociace paraplegikii — CZEPA
z.s. jako tréninkové pracoviste pro vozickare po poranéni
michy. Prodejce bude mit na starost celkovy provoz obchodu
od pokladny, pres EET az po propagaci.

Nabizime zameéstnani na polovicni Uvazek v malém pratel-
ském kolektivu s odpovidajicim financnim ohodnocenim
a benefity.

NA REHAPROTEXU JSME BYL
VIDET | SLYSET

Ceska asociace paraplegikii CZEPA se na Rehaprotexu pfed-
stavila hned dvakrat.

V dopolednim bloku Zdenka Faltynkova, zastupkyné Pracovni
skupiny pro zdravotnické prostredky Pacientské rady Minis-
terstva zdravotnictvi CR, hovotila o legislativnich zménach

v kategorizaci, poskytovani a financovani zdravotnickych
prostredku a zduraznila, ze neustale probiha legislativni boj za
navrat uhrady tzv. bilého programu (zdravotnich a kompen-
zacnich pomucek pro hygienu).

Odpoledne se pak zaméfila na sexualitu osob se zavaznym
zdravotnim postizenim. Kladné byla hodnocena zejmena Cast
venovana bezpecnym poloham pri sexu.

foto: archiVl CZEPA

APLIKACE VOZEJKMAP UZ JEN
V NOVE, LEPSI VERZI!

Vazeni uzivatelé aplikace VozejkMap, chceme vas informovat,
ze doslo k vypnuti podpory staré verze aplikace VozejkMap.

Ti z vas, ktefi jesté pouzivaji starou verzi, musi navstivit Goo-
gle Play ¢i App Store a pomoci tlacitka ,Aktualizovat” si zmé-
nit aplikaci na verzi novejsi. Aplikace uz obsahuje vice nez 15
000 bezbariérovych mist, dokaze k nim uzivatele navigovat

a dat mu vSechny dulezité informace o sluzbach a podmin-
kach v miste.

V roce 2018 jsme spustili
novou verzi aplikace, ve ktere
pfibyla i moznost oznacit mis-
ta jako oblibena a komentovat
je. Od 24. 10. tato stara verze
neni funkeni. Provedte tedy,
prosim, aktualizaci a uzivejte si
vsechny vylepSené funkce.

Podrobné na www. vozejkmap.cz.

JAK UPLATNIT LIMIT NA LEKY
DO 500 KC PRO POJISTENCE
S PRIZNANOU INVALIDITOU II1.

STUPNE?

Od 1. ledna 2020 bude limit na uhradu léku pro lidi s pfizna-
nou invaliditou IIl. stupné snizen na 500 K¢&. Tyka se to jak lidi,
kteri invalidni duchod Ill. stupné pobiraji, tak i téch, ktefi jsou
uznani invalidni ve Il. a lll. stupni bez naroku na vyplatu.

Co je vSak tfeba udélat, aby zdravotni pojistovna evidovala
vase vydaje za léky a nadlimitni uhrady vam vratila? Do konce
tohoto roku je nutné vasi zdravotni pojistovné dodat béznou
kopii rozhodnuti o pfiznani invalidity - doporucené postou,
nebo elektronicky ¢i osobné na podatelnu zdravotni pojistov-
ny. Potvrzeni je mozné dodat kdykoliv béhem roku, ale az od
data dodani budete evidovani jako pojisténec se snizenym
Uhradovym limitem. Vzdy je vhodné si ovérit, zda ke zméné
evidence skute¢né doslo.

Podrobné informace najdete na webu www.vozejkov.cz.
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http://www.czepa.cz

DEKUJEME

NASIM PARTNERUM

GENERALNI PARTNER

&
Kooperativa
VIENNA INSURANCE GROUP

Pro zivot, jaky je

HLAVNI PARTNER!

éhem nasi prace si stale

vice uvédomujeme Ta ] W

silu drobnych radosti K— VINNE SKLEPY m/
Rozhoduji .k ODL

e : e LECHQVICE
a Stastych cnvil, ktere by clovek giny. Kaufland bbb BB LR “? nadaéni fond avast

jinak mohl povazovat za banalni
momenty.

Prejeme vSem, aby v roce 2020
zazili mnoho takovych okamziku
a aby dosahli na co nejvice
osobnich vitézstvi.

Q) SKODA R, trigema Vyskoil, Kroslék
neru lIE“ a partnefi s.r.0.,
'_L...--— .

advokatni kancelai
Srdecné

Tym Centra Paraple

VOLKSWAGEN

FINANCIAL SERVICES

HLAVNI MEDIALNI PARTNERI

.
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