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Spojeni dobra s krasnym zazitkem. To je
Nabino bez bariér s broaramem Skoda Hand pfilezitost darovat svym blizkym, prateldm Ci
P prog Y koleglm vstupenky na jedinecna pfedstaveni ve

Objevte svét Skoda Handy a uZivejte si naplno benefity pro dritele priikazii ZTP a ZTP/P. Nejen, Ze si u nas pofidite ® s v v . .
. . . : . : vyjimecnych prazskych divadlech.

vz za zvyhodnénou cenu, ale také si ho muiZete nechat upravit na miru prostrednictvim partnerskych firem API CZ ( yjimecnych prazskyc divadlec
@.

¢i HURT. Také vam pomiZeme s zadosti o statni prispévek. Mame pro vas prednostni servis, vyhodnéjsi ceny nahradnich

Aktualni nabidku prFedstaveni pro rok 2024 najdete na

dilti a prislusenstvi. Informuijte se v autorizovanych centrech Skoda Handy na moznost predvadéci jizdy nebo zapdjéeni

Y2t 56 specialnt fpravot pro raem rizen www.paraple.cz/divadelni-predstaveni-pro-paraple

SKODA Financial Services llustrativni fotografie

WWW_SkOda—handy_CZ @ /skodacz /skodacr ¥ /skodacz @ /skodacz 3
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Zit a nechat zit
Dycham, tedy jsem

David Drahoninsky: Kazdému bych pral, aby mél
aktivitu, ke které muze utéct pred celym svétem

Milan Hein: Neposuzujme nikoho podle toho, co
nemohl ovlivnit

Tady zije ParaLab

Mezinarodni den poskozeni michy 2023: Pristup ke
sluzbam pro lidi po poskozeni michy = méné komplikovany zivot

Informace, vzdélavani, diskuse. O tom byl 6. kulaty stul
ergoterapeutu

Rehacare. Nikdy nekoncici vyvoj a inovace

Zenské a muzské prace? Ne. Domaci prace jsou jen
jedny

Nic neni nemozné aneb ,Vylety” s Parapletem
Sportem ku zdravi i zabavé

Radost a volnost. To je tanec na voziku

Léto u nas na zahradé

Honza: TéSim se na normalni véci

Aukce Pilsner Urquell
Centrum Paraple a SK Slavia Praha spole¢né
Na handicap nehrajeme uz potfinacté

Clovék s pogkozenim michy jako uchaze&
0 zaméstnani

Samostatny pohyb v terénu neni pro tetraplegika
nic, co by se nedalo zvladnout

Odlehcovaci sluzby v Centru Kocianka
a Domove sv. Josefa

Bylinky na podzimni lapalie

Na podzimni notu

Nadech pro lasku
Jak to vidi Eliska

Kdo spravné dycha, Setfi sily

DYCHAM,
TEDY JSEM

Tahle parafraze znamého citatu,
ktera je i nazvem hlavniho ¢lanku
vydani, je od prvniho do posled-
niho pismene pravdiva. To, jak
zasadné nas dech ovlivihuje a jak
tézké je, kdyz dochazi, at uz prene-
sené&, nebo realné, znam z vlastni
zku$enosti. Tatinek mi totiz zemrel
na vaznou plicni chorobu a mé

v tomto ohledu dobéhl jak covid,
tak ruzné blokady patere. Proto
jsem i ja, pomérné velky pragmatik,
vpustila do svého zivota dechova
cvi€eni — at uz v ramci praktikovani
jogy, nebo rehabilitacnich cvice-
ni. Rozdil v obdobich, kdy jsem
uvédoméla a dafi se mi vymezeny
prostor pro ,své” aktivity udrzet,

a téch, kdy se to nedafi vubec, je
jasny. Jak ve fyzické, tak v psychic-
ké kondici a odolnosti.

Proto jsem velmi rada, ze se ,dech”
stal tématem tohoto Cisla a Ze je
opét pojaty z mnoha uhlu. Zakladni
fakticky ramec mu dali kolegové
Martin Gregor a Tomas Vyskocil.
Ale ,vpustili” jsme do néj i dalsi
odborniky, at uz z Ceské republiky,
nebo ze svéta. O tom, Ze jde o ob-

EDI TORIA

last, které v Parapleti vénujeme
velkou pozornost, svedci i fakt, ze
respirace u lidi po poranéni michy
je také jednim z témat, kterym se
zabyvame a jez rozvijime v Para-
Labu.

Ale nezastavujme se a pojdme

dal. V ramci rozhovoru a pfibéhu
tady mame silnou trojici — Milana
Heina, principala Divadla Ungelt,
Davida Drahoninského, nejlepsiho
paralukostrelce vSech dob, a herce
Jana Potmésila. Ze sluzeb vam
vice a detailngji predstavime jiz
zminovany Paralab, vezmeme vas
na tematické programy i workshop
tance. Spolecné se ohlédneme

za odbornymi i spolecensky-

mi akcemi, ve fotoseridlu vam
ukazeme vychytavky v kuchyni

a podékujeme za mnoho podpory,
které se nam v ruznych podobach
v uplynulém Case dostalo. A neza-
pomeneme ani na déti a milovniky
komiksu. Jako tradi¢né toho ale
bude mnohem vice.

Preji vam klidny a barevny zavér
podzimu.

Brzy opét na doctenou

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka

PODPORTE
CENTRUM PARAPLE

Naskenujte QR kod

v aplikaci Vasi banky

a podpofte sluzbu Centra
Paraple libovolnou ¢astkou.
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S RDCEM DAV I DA L UKTESE

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
foto: Archiv Davida LukeSe

ZIiT OCHRANA
SLABSICH

A NECHAT

ezapominejme vsak, ze ta Mné osobné pomaha mnoho lidi, at
Ay 4 N nejvetsi moc demokra- uz to jsou rodinni pfislusnici, pratelé,
Z I T ticky usporadaného svéta asistenti, asistentka v praci, nebo
neni ve vétSinovém rozhodovani, béhem bézného dne kdokoli, kdo je
ale v tom, Ze je sila vétSiny vyuzita na blizku. Muze jit o pomoc pfi zdo-
ely myj zivot je protkany emocemi. Pfistu- k ochrané mensin a slabgich. A to lavani néjaké bariéry, pfi nastupu do
puji k nému a ke vsemu, co pfinasi, s velkou jsou nejen lidé s hendikepem, ale MHD nebo pfi nakupovani. A¢koli se
pokorou. Jsem si vedom sebe i sveho cho- i s jakoukoli jinakosti, narodnostni snazim brat situaci s klidem a tako-
vani a toho, ze nemusim byt pro kazdeho uvefitelny, menginy, véetné migrujicich lidi, zej-  vou, jakd je, ne vzdy se mi to dafi.
verohodny a chtény. Ja sam vefim v dobro lidi a je mi ména pokud unikaji pred vale¢nym Jsou chvile, kdy si pfijdu na obtiz
opravdu smutno, kdyZ se ndm nedafi zit spolecné. konfliktemn. a stra&né nespokojeny s tim, jak se

Kazdé chovani, at uz jednotlivcl, nebo skupin, ma své
vysvétleni. To muze jednomu pfipadat racionalni, ale
druhému vibec.

vSe vyvinulo. A pfitom by k lepSi-
mu pocitu stacilo tak ,malo” — mit
moznost kamkoli vyrazit a nepla-
novat, nezjistovat, kdo mi pomuze,

V pondéli 2. 10. 2023 jsme si v Ces-
ké republice jiz popaté pripomnéli
v ramci Dne pecuijicich, jak dulezité

Jako lidstvo si v sobé neseme z minulosti i soucasnosti je, kdyz nékdo pomaha druhému.

razneé rany, které mohou zpusobit opravdu zlé ¢iny. _ ’i“ Lidi, ktei potfebuji pomoci, je dale- ja.lk to tar'n’ bude v’ypadat, kdy a’ kdev
Tim nejhorsim vydsténim je vzdy valka. PLLE AN 9 ko vice nez asistentd a neformalnich 5 004skocim na zachod... Ale vim, ze
Svét, ve kterém Zijeme, je nas spoleény obraz a nékdy - i O 105, pecujicich, kterymi jsou nejCaste;i k?YbYCh sttento pomyivy pocit do_—
. . oy . ek v e ] " rodinni psluEnic pral, ze bych se tim vystavil nebez

i nastavené zrcadlo. Zit ve svobodném svété prinasi i ‘: p peci a nasledné mohl svym blizkym
nejen prava, ale i povinnosti. Zavazali jsme se dostat 4 .' Pecujici ukazuii, jak spolecnosti Zkomplikovat Zivot jesté vic.

pravidlum, ktera jsme si spole¢né vytvofili a jejichz

dodrzovani je nezbytné pro spolecné fungovani.

Spoleéné také rozhodujeme, kdo ndm bude vladnout

a s jakym spolecenskym usporadanim souhlasime.

V demokratickém svété zminéna pravidla vychazeji

Z prani vétsiny, coz samoziejmeé nemusi vzdy zname- -
nat nejlepsi feseni. Takovym typickym prikladem muze

byt demokraticky systém USA, ktery dlouho segregoval

lidi jiné barvy pleti.

zalezi na tom, aby vSichni mohli
svobodneé zit tak, jak si sami preji.
Idealni by bylo, aby ten, kdo takovou
podporu potrebuje, mél moznost

si vybrat, kdo mu bude pomahat.
Podobné, jako kdyz si kdokoli vybira
jiné sluzby. Bohuzel, tak to uplné Z celého srdce dékuji kazdému, kdo
nefunguje. mi umoznuje zit, jak chci, a neci-

tit se u toho tak, ze na to nemam
pravo.

Presto vSechno ale stale mam svo-
bodnou volbu, jak se svym Zivotem
nalozim. Je jen na me, kde a jak
budu zit a jak se budu v konkrétnich
situacich citit.

Klientim Centra Paraple pfi spole¢-
nych diskusich doporucujeme, aby
si co nejdrive nasli, pokud mozno Dékuji véem, ktefi pomahaji. @.
profesionalni asistenci. Vime ale, ze

kapacity poskytovatell osobni asi-

stence jsou nedostatecné. Proto se feﬂé&’ & LOVE

stava, Ze lidé na voziku museji svUj

zivot omezit jen na zakladni ¢innos- : KQQ
Sen

Pravidla jsme vytvorili i pro vedeni valky. Jejich poru-
Sovani se viak bohuzel déje vzdy a na viech stranach
valecného konfliktu. Nejvice tim, bohuzel, trpi civilni
obyvatelstvo.

ti, které museji byt navic planované
a Casto probé&hnout v Case, ktery pro
né neni pfirozeny.



TEDY JSEM

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
ilustrace: Tomas Svoboda

Od prvniho nadechnuti, které je po nasem narozeni s napétim
ocekavangé, az po posledni vydechnuti je dychani zivot. Pokud
dychame jednoduse, Zije se nam podstatné pohodlnéji.
Dech je jedna z mala autonomnich funkci nervového systému, které
muzeme védomeé ovlivnovat a jejichZ prostrednictvim muzeme
pracovat i s tim, jak se mame. Cinané plice povazovali za obraz naseho
zivota. Zduraznuji prijimani a davani. Nabyti a ztratu.

Vydej a prijem je principem plic. Ale nejen to. Jako kazdy organ v téle
jsou i plice velmi citlivé na psychiku a emoce. A opét podle Cirtant —
jsou spojeneé s rozletem: s novymi zacatky, otevrenosti, komunikaci

a dobrodruzstvim.



NEDUSME SE

.Jakmile vdm néco (nebo nékdo) vezme vitr

z plachet, vase plice zareaguji okamzité. Najed-
nou ztrati tu lehkost, kterou mély predtim. Prijde
strach, smutek, zal a tiha. Plice vas proto nuti

k odvaze a zodpovédnosti za vas zivot.”

(z textu Andrey Votrubové, Tina — Chytte druhy
dech. Kdyz podporite své plice, odlehcite dusi)

Ono obrazné vyjadreni, ze nas néco dusi, je
pravdivé vice, nez si nékdy sami uvédomuje-
me. Pokud vas nékdo dusi nebo se dusite sami
tim, Ze setrvavate v toxickém prostredi, ubirate
si milovymi kroky na délce zivota. MUuzete pak
patrat po tom, odkud se berou vase zdravotni
problémy, proc jste unaveni nebo pro¢ nemate
zdravou chut do zivota, a pfitom za tim vSim je
jen nemoznost se poradné nadechnout.

(NE)DYCHAM SAM

Na rozdil od ostatnich zakladnich zivotnich
potfeb nedokazeme bez dechu a pfisunu kysliku
prezit vice nez nékolik minut.

Misni poranéni v oblasti kréni patere s sebou
pfinasi dechové komplikace a nékdy i zavislost na
umeélé plicni ventilaci. Tyto pfistroje jsou dnes jiz
nastésti mobilni, a tak je mozné i s dychacim pfi-
strojem (DUPV — domaci uméla plicni ventilace)
byt nejen doma, ale fungovat (i kdyz omezené)
také v bézném prostredi.

| pres to, ze lidi, ktefi vyuzivaji DUPV, je pomérné
hodné&, nemaji takové moznosti, které by potre-
bovali. Podporu nachazeji zejména u organizace
Dech zivota (https://dechzivota.cz/).

S DUPV jste v situaci, kdy uz nezvladate dychat
sami, a jste tak v dalsi Cinnosti zavisli na pfistro-
ji, ktery navic muze kdykoli vypovédét sluzbu.

A pokud nemate néjaky obdobny ventilator v za-
loze, musi vam pak nékdo pomoci manualnim
dychacim pristrojem do doby, nez si vas prevez-
me ékarska sluzba.

DYCHANI JAKO NOVA CESTA

V téZzkych chvilich, které viak nutné nemuseji byt
spojené s velkymi zivotnimi udalostmi, mame
sklon propadat panice ¢i zpochybnéni sebe
sama. Nejcastéji nas z naseho pohledu trapi bez-
vychodnost dané situace, kdy nevérime tomu,
ze mame energii ji zvladnout, anebo uz v tom
dokonce pozbyvame smyslu. V takové chvili by
nam vice nez kdy jindy pomohlo ziskat hovy po-
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hled, podivat se na ve s odstupem a nenahlizet
na problém z epicentra bolesti. Takovy pfistup
nam mohou zprostredkovat rlizné terapie, véet-
né terapii dechovych, at uz se jedna o meditaci,
mindfulness, nebo holotropni dychani. Kazda

z téchto cest ma vsak trochu jiny zaklad.

Lidé s poSkozenim michy se Casto dostavaji

do situaci, kdy rozmysleji nad tim, zda jim pfi
kazdodennim boji se sebou samym stoji za to zit
dal. Terapie, kde se vyuzivaji psychedelika nebo
holotropni dychani, pak mohou umoznit ziskat
novy, cenny pohled na aktualni stav.

DYCHAT SVOBODNE AZ DO
POSLEDNIHO DECHU

Je dokdzano na mnoha pohnutych osudech lidi,
ktefi trpéli v téch nejhorsich podminkach, ze dy-
chani je cesta ke svobodé. Pokud se vdam nékdo
snazi tuto svobodu omezit, zpravidla je to proto,
ze vas chce pomalu Ci rychle zadupat, zabit.

| toho jsme v historii svédky.

Pokud si dokazete najit ve svém dechu svobo-
du, dostavi se vam vétsi klid ve vSech oblastech
zivota. Proto vénujte svému dechu pozornost.
Dychejte nosem a trénujte zvykaci svaly. Vysled-
ky se dostavi brzy a vy budete svobodnéjsi.

o
2

—/
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RESPIRACNI
KOMPLIKACE PO

PORANENI MiICHY
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Zména funkce dechového systému doprova-

zi poranéni michy a patfi mezi hlavni ptivodce
zavaznych zdravotnich komplikaci. Jedna se
predevsim o opakované infekce dychacich cest,
celkové snizeni imunity, nepruchodnost hornich
cest dychacich (ucpany nos), dechovou nedo-
statecnost a selhavani &i poruchy dychani béhem
noci ve spanku. Zminéné obtize se mohou
objevit v jakémkoli obdobi po miSnim poranéni
— bezprostfedné po uraze jde Casto o zajisténi
dychani jako zakladni zivotni funkce, pro poz-
déjsi obdobi jsou charakteristické komplikace,
jako je snizena sila a vytrvalost dechovych svalu,
nedostatec¢nost kasle a nizsi objem plic (vitalni
kapacita) jako ukazatel celkového zdravi. Chtéli
bychom ale upozornit, Ze dechové potize jsou
nejcastéjsi pricinou zvySené nemocnosti a umrt-
nosti v jakémkoli stadiu po misni ézi, tedy i ve
stadiu chronickém.

PROJEVY RESPIRACNICH
KOMPLIKACI U MiSNIHO
PORANENI

Zavaznost postizeni dechové funkce po misnim
poranéni urcuje vyska léze a jeji rozsah (kom-
pletnost/nekompletnost). To znamena, ze je
zavisla na mife motorického deficitu spolecné
se zménou (pfipadné ztratou) citlivosti, a zavaz-
nosti poskozeni funkce autonomniho nervového
systému.

Dechové komplikace po poranéni michy maji
proto nékteré typické charakteristiky, které
mohou byt odlisné od dechovy poruch u jinych
diagnoz.

Jedna se zejména o:

1) Ochrnuti dechovy svalu

Dechové svaly schematicky rozdélujeme na
nadechové a vydechové. K nadechovym svalum
fadime branici jako hlavni dechovy sval, mezi-
zeberni svaly, pomocné nadechové svaly krku.
Postizeni nadechovych svalu se nejvice projevi ve
snizeni objemu nadechnutého vzduchu do plic.
Mezi vydechove svaly patfi bfisni a mezizeberni
svaly. Vydechové svaly se zapojuji pfi zvyseném
usili, prudkém vypuzeni vzduchu z plic (kasel,
kychnuti, smrkani, zpév, kfik, smich).

Podle vysky léze muzeme nefunkcnost decho-
vych svalu rozdélit na tfi zakladni skupiny:

a) Tetraplegie s ochrnutim branice — znamena
v rlizné mire zavislost na dechovém pfistro-
ji. V zahranici (a v sou¢asnosti jiz i v Ceské

republice diky primafi prazské spinalni jed-
notky Jifimu Kfizovi) je dostupna implantace
elektrostimulatoru branice, viz dale.

b) Tetraplegie se zachovalou funkci branice
— zajiStuje dvé tretiny dechového objemu,
omezeni vitalni kapacity se pohybuje v roz-
mezi 30-50 % normalni hodnoty. Nedostup-
na funkce bfisnich svalu snizuje schopnost
efektivniho kasle.

c) Paraplegie - vitalni kapacita byva omezena
o tfetinu nebo v normé. Schopnost efek-
tivniho kasle je zhorSena nebo muze byt
zachovana v zavislosti na vysce misni léze
a funk&nosti trupovych svalu.

Pro zajisténi efektivni mechaniky dychani jsou na
praci zbylych funkénich dechovych svalu kladeny
vys$Si naroky, a to v zavislosti na rozsahu misniho
poranéni. Béhem nadechu a vydechu dochazi
ke zmeéné pohybu hrudniku, zeber, bfisni stény,
a je proto dulezité, v jakém stavu z hlediska sily

a vytrvalosti se prislusné svaly nachazeji. Celkovy
obraz dechovych schopnosti mize navic jesté
komplikovat pfitomnost spasticity — svaloveé tu-
hosti v oblasti trupu a hornich koncetin, stavy po
zlomeninach hrudniku, zeber nebo po operac-
nim zpevnéni patere.

2) Postura a stabilita trupu (vliv
postaveni hrudniku a patefe na dech)

Postura (drzeni téla) a dech spolu velmi tzce
souviseji. Trupové svaly zajistujici drzeni téla

a dechové svaly jsou jedny a tytéz. Pokud ne-
funguji, nedokazou dostate¢né zajistit naprimeni
patere a dobrou stabilitu téla, sed na voziku je
proto nahrbeny a omezuje rozvijeni hrudniho
kose a plic. S postupem Casu se nahrbené drzeni
fixuje, dochazi ke zvysené tuhosti kloubu, vazu

a svalt hrudniho ko$e, coz dale omezuje mecha-
niku dychani a dechové objemy.

3) Kasel, kychani, smrkani

Kasel a kychani jsou reflexni déje zajistujici ocistu
dychacich cest (odstranéni hlenu a necistot). Je-
jich ucinnost je vyznamneé snizena kvuli omezené
aktivité jiz zminénych briSnich a mezizebernich
svalu. Stagnace hlenu v dychacich cestach je vy-
znamnym rizikem vzniku zdravotnich komplikaci
(zédnéty prudusek a plic).

4) Porucha autonomniho nervového
systému

V dychacich cestach se po miSnim poranéni jed-
na o zvysenou tvorbu hlenu, jeho vétsi hustotu

a zhorSeny posun z nejmensich prudusinek az

k ustum, dale nachylnost ke zuzeni prudusek.
Kombinace téchto faktoru vyusti ke snizeni pru-
chodnosti dychacich cest a zhorseni ventilace
plic.

Dale se porucha autonomniho systému po
misnim poranéni projevi snizenou Cinnosti srdce
a vyrazngjSim rozsifenim cév pod mistem posko-
zeni. Z téchto davodu muze za urcitych okol-
nosti dochazet ke snizené dodavce kysliku do
tkani (nizsi krevni tlak v rannich hodinach spojeny
se zmeénou polohy téla — presun z lUzka na vozik,
biologicka zatéz v kombinaci se zménou pocasi,
stavy po jidle spojené s polohou sedu na voziku).

5) Travici a vylu¢ovaci soustava

Dechova soustava také uzce souvisi s funkci tra-
vici soustavy, je s ni propojena a ovliviuje zdan-
livé spolu nesouvisejici pochody: pfijem potravy,
polykani, aktivitu panevniho dna. Téchto déju se
vyznamneé ucastni branice béhem dychani tim,
ze méni tlak v bfisni dutiné a prenesené tak po-
hybuje vnitfnimi organy. V obraceném pripadé,
napf. pfi zvySené naplni stfev ¢i onemocnéni né-
kterého organu v bfisni duting, dochazi k ome-
zeni pohybu branice a tim i dychani.

6) Spanek

Samostatnou kapitolou dechovych komplika-

ci po poskozeni michy jsou takzvaneé poruchy
dychani ve spanku. Mohou nastat v dusledku
snizené aktivity dechovych svalu béhem spanku,
kdy nasledné dochazi ke snizeni dodavky vzdu-
chu do plic. Dalsi pficinou muze byt docasna
nepruchodnost hornich cest dychacich pfi
opakovanych zastavach dechu s kratkym, Casto
nevédomym probuzenim, kdy se snizuje do-
davka kysliku organismu. Tato porucha dychani
bé&hem spanku se nazyva spankova apnoe. Jeji
vyskyt u lidi s misni lézi je mnohonasobné vyssi
nez v bézné populaci. Této problematice jsme se
podrobné vénovali v pfedchozich ¢islech naseho
magazinu (k dispozici na www.paraple.cz
nebo https://lurl.cz/RukM4).

DISPENZARIZACE ANEB ODHALIT
SKRYTE...

Dlouhodobé sledovani zdravotniho stavu
(= dispenzarizace) dechového systému
by mélo byt u lidi po poskozeni michy
soucasti celozivotni péce. Funkeni
vySetfeni plic (= spirometrie,
testovani sily dechovych
svalu ad.) je u¢inny



http://www.paraple.cz
https://1url.cz/RukM4
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nastroj preventivnino zachytu dechovych kom-
plikaci. Pomuze odhalit pfi bézném vysetreni
jinak skryté poruchy, které souvisi s dychanim

a nasledné umoznuje v€asné nastavit potreb-
nou terapii nebo odeslat na vySetreni lékafem
specialistou.

Bézné se nemusi projevit, ze napfiklad snizeni
dechovych objem, snizeni sily dechovych svalt
nebo sily kasle muze byt rizikové a projevi se az
pfi nadmeérné zatézi organismu, nejCastéji pfi
zavaznéjsim respiracnim onemocnéni.

Od roku 2019 jsme proto zacali v Centru Paraple
indikovat u vybranych klientd funkéni vysetfeni
plic, které obsahuje zjisténi plicnich objemu,
kapacit, prchodnosti dechovych cest, sily nade-
chovych a vydechovych svalu, prutokd vzduchu
pfi kasli a funkeni zatézovy test s mérenim satu-
race krve kyslikem.

Popsany postup systematického vySetfovani
plicnich funkci napomaha provadet komplexni
diagnostiku dechovych obtizi a z dlouhodobého
hlediska umoznuje sledovat zmény dechové-
ho systému odehravajici se v ¢ase po miSnim
poranéni.

CVICENIM LZE DYCHANI ZLEPSIT

Podle vystupu z funkCniho vySetfeni dechovych
funkci nastavujeme cilenou terapii. Ta je v prvni
fadé zamérena na korekci drzeni téla a otevreni
hrudniho kose v rtiznych pozicich, jakoZto za-
kladnich predpokladu pro rozvinuti plic. Nezbyt-
na je zde take spoluprace s ergoterapeuty pfi
nastaveni sedu na voziku.

Dulezité je téz uvolnéni zkradcenych/spastickych
svall a mékkych tkani v oblasti hrudniho kose,
ramen a krku.

Dalsi vyznamnou aktivni slozkou terapie je tré-
nink naddechovych a vydechovych svald pomoci
dechovych trenazérl. Vybér vhodného trenazeéru
volime podle typu tréninku, nastavime cilené
parametry pro tréninkovou jednotku a plan pro
domaci cviceni.

LepSi uCinnost mechanismu kasle muzeme
ovlivnit nékolika zpusoby v nasledujicich krocich:
zaprveé trénink sily a vytrvalosti dechovych svalu

s dechovymi trenazéry, zadruhé se zameérujeme
takeé na stereotyp kaslaciho manévru s nacvi-
kem nejruznéjsich kompenzacnich mechanismu
(pfitazeni se za rucku voziku nebo za bocnici
postele, predklonéni trupu pri zakaslani a podob-
né) a zatfeti, pokud je sila kasle stale nedostatec-
na, pouzivaji se asistované manévry (asistovany
kasel, zvany také kvadru kasel).

V nékterych pripadech je sila kasle velmi slaba

a kasel je nedostatecny i s asistovanymi manévry
(nebo jsou asistované manévry namahavé) a do
terapie je nutné zaradit pfistrojovou podporu
kasle pomoci asistenta kasle. Pfistroj postupné
vhani vzduch do plic a poté jej prudce vysaje

a umozni tim odstranit hlen i z dychacich cest na
periferii.

V Centru Paraple mame asistenta kasle k dispo-
zici. Je mozné se s nim seznamit a vyzkouset
ucinnost terapie a nasledné nastavit vhodnou
domadci lé¢bu. Pri spirometrickém vysetfeni mu-
zeme také zmérit nékteré parametry, potrebné
pro predpis pristroje.

Nejen ze studii, ale i z vlastni praxe mame dolo-
zeno, ze pfi zavedeném, pravidelné se opakuji-
cim dechovém tréninku, se parametry plicnich
funkci zlep3uji, a tim i dechovy komfort béhem
dne ¢i v noci ve spanku. Je vSéeobecné znamo,
ze pravidelné provadéni dechového cviceni je
Spatné dodrzovano, s ¢imz souvisi i neucin-

ny efekt [éCby dechovych obtizi. Jsme si toho
védomi. Proto klientim nabizime individualné
cileny vybér terapie, typu pomucek, edukaci,
nacvik autoterapie a konzultace i mimo pobyt
nebo ambulantni sluzbu. Chceme je v jejich usili
maximalné podpofrit.

V ramci spinalniho fetézce pracujeme na vytvo-
feni komplexniho systému vysetfeni a terapie
dechovych funkci u lidi po misSnim poranéni
(v€etné provazanosti s dalsimi specialisty), ktery
jak véfime, zajisti uCinnou prevenci a zamezi
vzniku zavaznych dechovych komplikaci.

TEMA

RESPIRACNIi PROBLEMATIKA —
NOVE PRiISTUPY V LECBE

Misni stimulator — aktivace brisnich
(vydechovych) svalu

Jedna se o operativné zavedeny stimulator do
oblasti hrudni michy, ktera je zodpovédna za
aktivitu bfignich svalll. Clovék si pfi potfebé
zakaslani sam na ovladaci nastavi funkci ,kasel”

a spusti nékolikasekundovy stah brisnich svalu,
ktery zvysi silu kasle a tim usnadni tolik potreb-
né odstranéni hlenu z dychacich cest. Efekt na
zvyseni sily vydechu a kasle byl experimentalnée
prokazan, stimulator se jiz v soucasné dobé pou-
ziva v klinicke praxi.

Posléze byl u tohoto pristroje navic zjistén a po-
tvrzen také vliv na zlepSeni vyprazdnovani stolice
(misni stimulace bfisnich svalt zvySuje nitrobfisni
tlak, ktery je potrebny pro dostate¢ny odchod
stolice). Zvysila se frekvence a zkratila se doba
strdvena pfi vyprazdriovani (ze dvou hodin na 20
minut).

Funkéni elektricka stimulace (FES)
bfisnich (vydechovych) svalu

Funkeni elektricka stimulace je stimulace nervu
vyvolavajici stahy ochrnutych svalu s cilem
vykonat urcity pohybovy ukol. V tomto pfipadé
se jedna o brisni svaly a pohybovym ukolem je
vydechova aktivita. Elektrody jsou umistény na
kdzi v oblasti brisni stény. Intenzita elektricke-
ho proudu je nastavena tak, aby bylo dosazeno
viditelného stahu bfisnich svalu, ktery je sladen
s vydechovou fazi dechového cyklu.

Ruzné studie zaznamenaly pfi pravidelném
pouzivani FES briSnich svalu efekt na rychlost
proudéni vzduchu pfi vydechu, zejména zlepSeni
sily kasle i objemu plic.

Podobné jako u misni stimulace brisnich svalt
byl také prokazan efekt na zlepSeni vyprazdrnova-
ni stolice.

Rizikem této terapie muze byt vznik autonomni
dysreflexie, na druhou stranu ale v nekterych pri-
padech pozitivné ovliviiuje dlouhodobé snizeni
krevniho tlaku u tetraplegiku.

Elektrostimulace v oblasti bficha ma kromé
zminéného rizika autonomni dysreflexie také sve
kontraindikace, mezi néz patfi napfiklad téhoten-
stvi, kardiostimulator a dalsi.

Chceme upozornit, ze komeréni pristroje tohoto
typu jsou volné dostupné tfeba i v obchodnich
fetézcich, ale je skutecne dulezité jejich pouziti
vzdy nastavit s fyzioterapeutem zamérenym na
spinalni problematiku.

EXPERIMENTALNI MEDICINA

Pfechodné navozena hypoxie
a hyperkapnie

Hypoxie (snizené mnozstvi kysliku v krvi) a hy-
perkapnie (zvysené mnozstvi oxidu uhli¢itého

v krvi) jsou zakladnimi ukazateli dechové nedo-
statecCnosti, pfi které byva veskere lécebné usili
zameéreno na predchazeni jejich vzniku nebo na
okamzity lékarsky zasah.

Muze proto pusobit prekvapive, ze jednim ze
smeéru soucasného vyzkumu obnovy funkce
nervoveého systému je prave prechodné navozeni
hypoxie a hyperkapnie. Jde o velmi zajimavou
oblast novych pristupt podpory lé¢by respiracni
dysfunkce po poskozeni michy. Terapeutické vy-
uziti této metody se nové vyuziva také k vyvolani
zvy$ené aktivity v nervove siti dychacich svalu,
zejména branice. V ramci chemické stimulace
(snizeni O,/zvyseni CO, v krvi) je timto zpusobem
mozné zvysit Cinnost nervovych center spoje-
nych s fizenim a kontrolou dechu (frekvence,
hloubka dechu). Soucasné pritom také dochazi

k podpore neuroplastickych déju (anatomicke

a funkéni zmény v centralni nervoveé soustavé
spojené s regeneraci a novotvorbou nervo-

vych struktur). DalSim prekvapivym zjiSténim

je, ze kromé podpory dechové funkce dochazi

k pozitivnim zménam take v jinych télesnych sys-
témech (lokomoce, funkce hornich koncetin —
uchop, mocova a kardiovaskularni soustava).

Jde o typ léCby, ktery je zatim ve fazi testovani.
Vérime, ze jde o zajimavy a nadéjny smer léCeb-
ného vyzkumu (nejen) misniho poranéni.




ELE
STIMULACE BRANICE
U PACIENTU

S VYSOUKOU KRCNI
MIiSNIi LEZI

Poranéni michy v oblasti kréni patefe vede k rozvoji
tetraplegie, tedy ochrnuti dolnich i hornich koncetin.
Cim vy33i oblast michy je zasazena, tim je porucha
hybnosti na hornich koncetinach zavaznéjsi. Stejné tak
jsou ochrnuté i svaly, které jsou dulezité pro dychani.
Pokud je micha poskozena nad urovni ctvrtého kréni-
ho obratle, je porusena funkce branice. Takovy pacient
neni schopen se samostatné nadechnout a je zavisly
na umélé plicni ventilaci. Vzhledem k tomu, Ze spinalni
jednotky v Ceské republice nejsou vybaveny ventilato-
ry, nemohou zde pacienti s ochrnutou branici absol-
vovat standardni rehabilitacni program a jsou hospita-
lizovani na oddélenich nasledné intenzivni péce.

Pokud maji dobré rodinné zazemi, mohou byt pro-
pusténi s ventilatorem do domaciho prostredi. | tak
je vzhledem k zavaznosti neurologického postizeni
a umélé plicni ventilaci péce o né velmi narocna.
Navic ma dlouhodoba uméla plicni ventilace vysoké
procento zdravotnich komplikaci.

Vhodnou alternativou k mechanické ventilaci je elek-
tricka stimulace branice. Elektricky impulz zpusobi
stah branicniho svalu a pacient se tak muze nadech-
nout bez potreby ventilatoru. Plvodné se elektricky
stimuloval brani¢ni nerv, nicméné bylo vysokeé riziko
jeho poranéni béhem operace. Proto |ékafi ve Spo-
jenych statech vyvinuli metodu stimulace branice
pomoci drobnych elektrod umisténych pfimo do
brani¢niho svalu laparoskopickou technikou, tedy
pomoci specialnich nastroju zavadénych skrze brisni
sténu pod kontrolou kamery. Po prostudovani této
metody jsme zahajili potfebné kroky k jejimu rozsifeni
do Ceskeé republiky. Po registraci stimula¢niho systé-
mu Statnim Ustavem pro kontrolu [éCiv jsme vytipovali
vhodného pacienta a pozadali kolegy ze Spojenych
staty, aby prijeli v této metodé zaskolit lékare Ill. chi-
rurgické kliniky Fakultni nemocnice Motol. Stimulator
byl uhrazen z prispévku nadace Be Charity.

Vybrany pacient byl Ctyfiatficetilety muz s poranénim
michy v urovni druhého kréniho obratle po padu ze
skaly pred osmi lety, zcela zavisly na umélé plicni ven-
tilaci. Operacni vykon provedli kolegové z Ill. chirur-
gickeé kliniky pod vedenim profesora Onderse z Ohia.
Po zavedeni elektrod do branicniho svalu byly kabely
skrze brisni sténu pfipojeny k externimu stimulatoru.
Nasledné byly nastaveny parametry stimulatoru, jako
amplituda, Sifka pulzu a dechova frekvence. Postupné
se navySovala doba, po kterou se branice stimulovala
a pacient mohl byt po tu dobu odpojen od ventila-
toru. Po nékolika dnech doslo k vyraznému narustu
aktivity branice pfi stimulaci, takze jsme museli upravit
stimulacni parametry. Po dvou tydnech byl pacient
propustén domu a dale navysoval dobu stimulace. Po
nékolika mésicich byl schopen dychat se stimulatorem
vetSinu dne a noci a ventilator pouzival pouze kratko-
dobé.

Zahranicni literatura uvadi u této metody pouze nevy-
znamné komplikace a uplné odpojeni od ventilatoru
u vice nez 60 % operovanych pacientu. Na zakladé
téchto vysledkd a prvnich zkusenosti s naSim pacien-
tem jsme pozadali zdravotni pojistovny o uhradu
operacniho vykonu a stimulaéniho pfistro-
je z vefejného zdravotniho pojisténi.

Od roku 2024 bude tento pfistroj

plné hrazen. Radi bychom v bu-
doucnu nabidli stimulaci branice

nejen pacientim v chronickém

stadiu po vzniku misni léze, ale

i tém v prvnich mésicich po urazu,
abychom zkratili jejich pobyt na
oddélenich nasledné intenzivni

pece a umoznili jim intenzivni re-
habilitacni program na spinalnich
jednotkach. Y




NAVSTEVA AUSTRALSKYCH

Téma poruch dychani u osob s misnim
poranénim je aktualni nejen v zahranici, ale
také v Ceské republice, i kdyZ u nas se sys-
tém dispenzarni péce v této oblasti teprve
vytvari, na Cemz se podili i Centrum Paraple.

Inspiraci pro nas dlouhodobé jsou australsti
kolegové David Berlowitz a Marnie Graco

z Austin Hospital University v Melbourne

a z Institutu pro dychani a spanek. Jejich
prednasky nam pred né&jakym casem ote-
viely dvere do této problematiky a pomohly
nam ji pochopit a fesit v souvislostech.

O to zajimavéjsi bylo, kdyz jsme v loriském
roce v ramci konference ISCoS ve Van-
couveru méli moznost se spolecné setkat

a podrobné si predstavit nase vyzkumné
zameéry v oblasti poruch dychani ve spanku,
nastaveni jejich lécby pomoci pristroje CPAP
a experimentalni lécbu ustnimi korektory.

Zaroven se nam podafilo domluvit i se-
tkani v Praze, které se k nasi velké radosti
uskutecnilo letos v dubnu v Centru Paraple.
Hlavnim tématem této vymény zkusenosti
byl zachyt poruch dychani v bdélém stavu

i ve spanku a jejich nasledna lécba. Stejné
téma David Berlowitz a Marnie Graco pfed-
stavili nasledujici den koleglim z Fakultni ne-
mocnice Motol, pro které pfipravili odborny
seminar. Tam pak také probéhl kulaty stul,
kde jsme fesili podobu dalsi spoluprace.
Tésime se na pristi pfinosna setkani a véfime,
ze budouci spoluprace jesté vice podpofi
rozvoj téchto témat a nastaveni systematic-
ké péce o pacienty se spinalnim poskozenim
v Cechach.

Oba odborniky vam nyni radi predstavime
vice prostfednictvim rozhovoru.
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Marnie Graco

Marnie Graco je klinickd vyzkum-

na a védecka pracovnice v oblasti
implementace se vzdélanim v oboru
fyzioterapie. Cilem jejiho vyzkumu
je zlepsit zdravi a kvalitu zivota lidi
zijicich s nervosvalovymi onemoc-
nénimi tim, ze zvysi vyuzivani [éCby
jejich poruch spanku a dychani
zalozené na dukazech.

V ramci svého doktorského stu-
dia na univerzité v Melbourne se
zabyvala klinickou lécbou poruch
dychani ve spanku u osob s pora-
nénim michy a nyni testuje alter-
nativni modely péce, které by mély
resit zjisténé problémy. Jeji post-
doktorandsky pobyt financovany
organizaci Motor Neurone Disease
Research Australia (MNDRA) se snazi
0 pochopeni a feseni pricin nizke-
ho vyuzivani neinvazivni ventilace
u lidi s onemocnénim motorického
neuronu.

V soucasné dobe pracuje v Insti-
tutu pro dychani a spanek (Austin
Health, Melbourne) jako veédecka
pracovnice pro implementaci a rada
podporuje a mentoruje zdravotnicke
pracovniky pfi provadéni vyzkumu
zameéreneho na zlepSeni poskytova-
ni zdravotni péce.

David Berlowitz

David Berlowitz je fyzioterapeut,
ktery vede katedru fyzioterapie na
Melbournské univerzité v Austin
Health. Ve své doktorske praci zjistil,
ze akutni poranéni kréni michy vede
k nahlé a tézké obstrukéni spankove
apnoi.

David vede mezinarodni tym
vyzkumnych pracovniku a studen-
tu, ktefi zkoumaiji pficiny a lécbu
poruch spanku a dychani u ner-
vosvalovych onemocnéni, zejména
u poranéni michy a onemocnéni
motorického neuronu. Daviduv
vyzkum zahrnuje respiracni fyziolo-
gii, spanek, vyzkum zdravotnickych
systému a klinické zkousky terapii
a modell péce.

Jste jedni z nejpfednéjSich odborniku
v oblasti spanku a dychani u lidi po
poskozeni michy. Mohli byste nasim
¢tenaram fict, kam se v souc¢asné dobé
vyzkum ubira a jaka jeho ¢ast ma podle
vas nejvétsi potencial?

MG:

V soucasné dobe je zcela jasné, ze

u 0sob s poranénim michy, zejména

u tetraplegiku, je vysoké riziko poruch
dychani ve spanku (spankova apnoe).
Lécba spankové apnoe je u lidi s po-
ranénim michy v podstaté stejna jako

u ostatnich. Lidé s poranénim michy
v8ak maji Casto mnohem obtizné&jsi pfi-
stup k péci, v dusledku ¢ehoz mnozi ne-
védi, Ze maji spankovou apnoe, a nejsou
lé€eni. Rada bych vidéla vice vyzkumu,
které by se snazily tuto mezeru odstra-
nit. Musime zvysit povédomi o spankové
apnoi a usnadnit lidem s poranénim
michy vySetreni a léCbu této poruchy.

Centrum Paraple provadi v této oblasti
skvély vyzkum. Vas vyzkum zkoumajici
zafizeni pro posunuti dolni Celisti k lé¢-
bé spankové apnoe u 0sob s poranénim
michy je skutecné prulomovy a pfinese
lidem se spankovou apnoe vice moz-
nosti.

DB:

Myslim, ze v soucasné dobé probihaji
dvé opravdu dulezité a paralelni oblasti
vyzkumu.

Prvni z nich je prace, kterou vede Marnie
Graco a ktera se zabyva tim, co mu-
zeme udélat s opravdu nizkou mirou
diagnostiky a léCby obstrukeni spankove
apnoe u lidi po poranéni michy. Vyu-
ziva poznatky ziskané v mistech, kde

se to dafi, a provadi vyzkum, jak tento
uspéch prenést do jinych center. Je to
opravdu dulezité a pravdépodobné to
prinese skute¢nou zménu lidem zijicim
po poranéni michy se spankovou apnoe
a véem v jejich okoli: roding, pecovate-
lum, lékafum a ekonomice v jejich zemi.

Druhou oblasti jsou nové moznosti
neuroplastické terapie. Transkutanni

a implantovana pfima misni stimulace
spolu s terapii zalozenou na aktivitach
a nyni i akutni intermitentni hypoxie.

V podstaté se zda, ze pokud mnoho let
po uUrazu poskytujeme cviceni, jako to
délaji lidé na rehabilitaci, dochazi k ur-

¢itému zlepSeni funkce. To je vSak samo
0 sobé velmi naro¢né na Cas a Usili

a jakykoli pfinos se pomérné rychle
vytraci. Probihaji studie, které testuji, zda
by pfidani spravné elektrickeé stimulace
nad mistem poskozeni michy mohlo
pfinést lepsi vysledky a zda by tyto lepsi
vysledky mély delsi trvani. Existuji také
urcité dukazy, v této fazi hlavné ze studii
na zvifatech, ze kratké zastavy s niz-
kym obsahem kysliku by mohly také
stimulovat nervy v miSe k opétovnému
propojeni a ke zlepSeni funkce. Tyto
terapie jsou v pocatecnich fazich vyvoje
a mnoho tymu po celém svéte, véetné
naseho, testuje platnost a dopad téchto
slibnych prvnich vysledku.

Poruchy dychani ve spanku jsou jed-
nou s nejcastéjsich komplikaci lidi po
poranéni michy s vaznymi zdravotnimi
dusledky, presto vSechno jsou jen malo
kdy diagnostikované a lé¢ené. Co by
mohlo nase klienty nejvice motivovat,
aby se diagnostice a lécbé nevyhybali?
Jaké vnimate nejvétsi benefity lécby?
MG:

Presné tuto otazku jsem polozila nékte-
rym lidem s poranénim michy, u kterych
jsme zahajili léCbu poruch dychani ve
spanku. Rekli mi, ze je motivuje okamzi-
ty pfinos pro to, jak se citi. Muze dojit

k obrovskému zlepSeni urovné energie
a nalady a lidé uvadéji, ze jsou béhem
dne schopni vétsi aktivity. Mnozi mi fekli,
ze si neuvédomovali, jak jsou unaveni
nebo ospali, dokud nezacali s léCbou

vali.

Pozn: Podivejte se na
kratké video Australanti po
L poranéni michy, ktefi hovori

_}H kB . =
Ao o svych zkuSenostech
@&&ﬁﬁiﬁs

s lé¢bou spankové apnoe.

DB:

Nevérim, ze se lidé Zijici s poranénim
michy vyhnou diagnostice a lé¢bé
sekundarnich komplikaci, jako je span-
kova apnoe. Domnivam se, ze k nizké-
mu poctu diagnostikovanych a léce-

nych komplikaci pfispiva fada faktoru,
mezi néz patfi nedostatecné povédomi
o tomto problému ve spinalni komunité:
u samotnych lidi po poranéni michy,

u lékafu zabyvajicich se poranénim
michy a u zdravotnikd obecné.

Myslim, ze lidé pricitaji ospalost starnuti,
kdy se muze jednat o poruchu spanku

a podobné. Tento problém s poruchami
spanku mame i v bézné populaci, takze
potfebujeme vice propagace, aby se
tyto pfibéhy dostaly na verejnost.

Prednasite po celém svété. Kde se vam
nejlépe a nejhure dychalo?

MG:

Mam velké $tésti, ze diky své praci mohu
cestovat. Zac¢atkem letoSniho roku jsem
byla ve Svycarsku na konferenci zamé-
fujici se na poranéni michy a stravila
jeden den pési turistikou ve Svycarskych
Alpach. Musim fict, ze ten vzduch byl
docela prijemny! Na mésto, kde jsem

v posledni dobé byla a kde bylo opravdu
Spatné ovzdusi, si nevzpominam.

DB:

Nejhorsi to bylo v Melbourne pfi poza-
rech buse. Zména klimatu je skute¢na

a my vsichni se musime snazit o zmény,
které pomohou nasi Zemi. Osobné,
politicky i ekonomicky.

Nejlepsi vzduch, ktery jsem kdy ochut-
nal, je na koncich nasi Zemé: v norském
Tromso a v Tasmanii na jihu Australie.

A nakonec otazka na odleh¢eni. Jak si
vy sami ulevujete, jak relaxujete?

MG:
Rada Ctu, chodim na prochazky, kem-
puju a ucim se italsky.

DB:

Vareni je mym hlavnim tvircim pro-
stredkem. Moc mé bavi hrani her. V sou-
¢asné dobé hraji Zeldu Breath of the
Wild na Switchi a znovu hraji Cyberpunk
2077 s jinou postavou na PS5. A nesmim
zapomenout na zivou hudbu. Nejlepsi
nedavné koncerty byly Yeah Yeah Yeahs,
jedné z téch skvelych newyorskych
kapel z pocatku roku 2000, a taky ka-
maradky mych devatenactiletych dcer,
ktera hrala vlastni pisni¢ky na otevieném
mikrofonu v malém baru.
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nické studie testovaly nové modely

plicni rehabilitace s cilem zlepsit jeji

dostupnost a vyuzivani, v€etné niz-

konakladovych domacich modelu

a telerehabilitace. V soucasné dobé <@
vede mezinarodni studii ambulant-

niho kysliku pro osoby s fibrotickym

onemocnénim plic.

Je hlavni vyzkumnou pracovni- :@

ci Centra excelentniho vyzkumu @)

lécitelnych onemocnéni NHMRC
(National Health and Medical Re-
search Council — Narodni rada pro
zdravotni a lékarsky vyzkum), a také
prezidentkou Thoracic Society of
Australia and New Zealand.

UCITEL DECHU MARTIN PODARIL:
JAK SE CLOVEK JEDNOU ZACNE DECHU
VENOVAT, ZJISTi, JAK BLAHODARNE TO MA
UCINKY NA TELO | MYSL

Anne Holland

Anne Holland je profesorkou fyzio-
terapie a vedouci oddéleni respirac-
niho vyzkumu na Monash University
a Alfred Health v Melbourne a ¢len-
kou NHMRC Leadership Fellow
(2021-2025). Je manzelkou Davida
Berlowitze.

Anne se ve svém vyzkumném
programu zabyva podpurnou léc-
bou lidi s chronickym respiracnim
onemocnénim se zamérenim na
chronickou obstrukéni plicni choro-
bu a plicni fibrozu. Jeji nedavné kli-
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Anne publikovala vice nez 380
odbornych ¢lanku v odbornych
Casopisech a jeji publikace byly
citovany vice nez 25 000krat. Jeji
vyzkum je zakladnim doporucenim
ve vice nez triceti klinickych poky-
nech v osmnacti zemi pro chronicka
plicni onemocneéni, plicni rehabilita-
ci a fyzioterapii.

Jeji prinos byl ocenén udélenim
medaile Society Medal, Thoracic So-
ciety of Australia and New Zealand
(2021), a zlaté medaile European
Respiratory Society for Allied Health
Professionals (2022).

) D

Misni léze tvori vel-
mi malou skupinu
onemocnéni (vzacna
onemocnéni). Muze podle
vaseho nazoru vyzkum v oblasti re-
spiracnich problému nebo zkusenosti
ziskané pfi lécbé plicnich onemocnéni
u osob s misnim poskozenim néjak
prispét k pochopeni respira¢nich pro-
blému a plicnich onemocnéni u bézné
populace?
Pozn.: Odpovéd za Anne zprostfedkova-
va David Berlowitz.

Moje mila a uzasna zena si mysli, vtomto
smeéru je velmi dulezita prace profesorky
Jane Butler (https://neura.edu.au/
researchers/prof-jane-butler).
Anne v soucasné dobé spolupracuje

s Jane a jejim tymem na praci o neu-
roplasticite.

Anne je presvédcend, ze Jane déla
uzasnou praci, ktera zkouma reakce lidi
Zijicich s poranénim michy jako obec-
néjsSi model pro vysvétleni fizeni dychani,
zejména nervove reflexni a motorickeé
kontroly dychani.

Nase télo je uzasné slozity systém pod
dynamickou kontrolou v redlném cCase,
a pri pohledu na systém, ktery byl pre-
rusen poranénim michy, muzeme ziskat
jedine¢né poznatky o tom, jak jsou nase
téla fizena.

Martin Podaril objevil poklady skryté
v dechu v roce 2009 béhem studii
na Fakulté télesné vychovy a spor-
tu Univerzity Karlovy. Jeho prvnim
ucitelem byl Pavel Strnad, ktery mu
ukazal, jaky ma dychani vliv na téles-
nou stavbu a pohybovou soustavu.
Jeho dalS$im ucitelem byl Stanislav
Grof, ktery ho zasvétil do ucinku
hlubokého a védomého dychani na
emocni a psychickeé uvolnéni. Stfip-
ky do dechové mozaiky postupné
zasadili také Wim Hof, Patrick McKe-
own, Jamie Wheal, Andrew Huber-
man a dalsi. Studoval také tisice let
staré techniky Pranayamy a neu-
rologii dychani. Porada individualni
i skupinoveé praktické dechové
workshopy zaméfené na uvolné-

ni a zmirnéni stresu, nebo naopak
ziskani energie a kreativity.

» (Zdroj: https://www.uciteldechu.cz)

Co vas privedlo ke zkoumani de-
chu?

Cely zivot jsem sportoval. Hral jsem
fotbal, kde hodné béhate a hodné
meénite tempo hry. Chvili sprintujete,
chvili odpocivate a ten dech je tam
velmi zasadni. Uvédomoval jsem si
to Casto pfi fyzickych pfipravach.
Jak se dechu jednou zac¢ne ¢lovék
vénovat, zjisti, jaké to ma blahodar-
neé ucinky na télo i na mysl.

foto: Archiv Martina Podafila

Poradam workshopy, kde infor-
mace o dechu predavam dal. Jsou
zaméreny na uplné zaklady. To, ze
se prostfednictvi dechu lidé mohou
uklidnit nebo nabudit. Kolikrat se
vSak dotkneme i jiného stavu védo-
mi. Aby lidé védéli, Ze existuji tyto
tfi moznosti zmény, které mohou
nastat pouhym védomym dycha-
nim. Ono to muze ¢loveéku pripadat
usmévné, kdyz nékdo ugi lidi, jak
dychat. Kazdy z nas samozfejmé
dychd od narozeni, ale kdyz vidite,
kolik lidi dycha 3Spatné...

Jaky je podle vaseho pozorovani
pomér téch, ktefi dychaji dobre

a ktefi ne?

Vétsina lidi nevyuziva svuj decho-
vy potencial. Dech je fizen auto-
nomnim nervovym systémem. Kdyz
si vSak dech zvédomime, je velmi
jednoduché ovlivnit i to, jak se citi-
me po fyzické i psychické strance.
Kdyz dame duraz na nadechy, télo
vybudime a ma vice energie. Na-
opak, kdyz dame duraz na vydechy,
které jsou delSi nez nadechy, pak se
télo uklidni.

Na kazdy zamér je spousta decho-
vych cvic¢eni. Kdyz ¢lovek dycha
védomeg, ocita se v pfitomném oka-
mziku. A to mé nejvic bavi. Nejste

v minulosti ani v budoucnosti, ale
jste ted a tady.
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Co na dychani fika véda?

Co neni prokazané védecky, to podle
nékterych neexistuje. Tak jsem rad, ze

se ted potvrzuji tyto pradavné techniky.
Dychani se da velmi dobfe skloubit, jak

z vychodni filozofické podoby, tak z té
nasi zapadni. To mé bavi propojovat

a sledovat, jak ted moderni véda prichazi
na to, co uz filozofie fika tisice let.

Moderni véda zacina potvrzovat ucin-
ky zdravého dychani. V devadesatych
letech se pfislo na to, ze télo dokaze
produkovat oxid dusnaty, ktery ma
antibakterialni a antivirové ucinky.

Vétsi mnozstvi se v téle vytvari jemnymi
a dlouhymi vydechy a nadechy nosem.
Napriklad i vychodni omm ma svuj vy-
znam. Koncentrace oxidu dusnatého se
az patnactkrat zvysuje vibracemi nosni
a ustni dutiny. Vibrace vznikaji, i kdyz
vydech doprovodime néjakym zvukem.

Vliv na psychiku jedince prostfednic-
tvim dechu je vSak nutné jesté védecky
prozkoumat.

Co byste fekl 0 zméné stavu mysli pro-
stfednictvim dechu?

Pokud se praktikuji techniky, které uz
jsou pro pokrocilé, jako napfriklad podle
Stanislava Grofa, tak se dychanim mu-
zete posunout na jinou uroven védomi.
Muzete Uplné zménit stav mysli. Holo-
tropni dychani a dalsi techniky sméfu-
jici ke zméné védomi opravdu funguiji.
At uz to je navozené dychanim, nebo
terapeuticky psychedeliky. V tomto
stavu dostanete nadhled a ¢lovéek ma
moznost si nepfijemnou udalost nebo
trauma prozit znovu. LéCeni nastava az
poté, co si danou situaci znovu prozi-
jete a muzete si o tom promluvit tfeba
s psychoterapeutem. Sdileni je v ramci
workshopuU nedilnou soucasti. Tim se
vam otevie moznost danou udalost
integrovat. Pomoci nadhledu se z opa-
kované prozité situace dokazete poucit
a vlastné i vylécit.

Jak bychom tedy méli dychat?

Velkou praci odvedl pan doktor Butey-
ko, ukrajinsky lékaf¥, ktery vyvinul svou
vlastni metodu, dneska se ji fika Oxygen
Advantage. Tato metoda se zamérfuje na
to, jak dychat celych dvacet Ctyfi hodin,
aby nase télo fungovalo co nejlépe. Za-
kladem je dychat nosem, co nejvice to
jde. Pfes den i v noci. | v prubéhu néjaké

fyzické aktivity. Ono se to nezd3, ale
kdyz se ¢lovék zadycha, zacne dychat

pusou. Kdyz ale vydrzime dychat nosem,

pak télu ddme mnohem vice.

MuUzeme tim zvysit nasi fyzickou kondici.

Pokud bude clovék trénovat dychani
nosem, bude postupem ¢asu mnohem
pozdéji citit fyzickou unavu. Provadét
co nejpomalejsi nadechy. Jak se fika

ve vychodni filozofii, tak se stafi neméri
poctem let, ale poctem nadechu a vy-
dechu. Idedlni je 5,5 nadechu a vydechu
za minutu.

Velmi dulezité je dychat nosem i ve
spanku, coz je slozité. Dech je plné
autonomni a vy to béhem spanku ne-
muzete vUbec ovlivnit. MGzeme to ale
ovlivnit prfelepenim si Ust paskou. Ono
to staci jen na nékolik dni, protoze télo
si velmi rychle na novy vzor dychani
zvykne. Ja si to vyzkousel sam na sobg,
kdy se mi dechovy vzor zménil béhem
2-3 tydnu. Funguje to. Velmi se omezi
chrapani, rano se citite vice odpocinu-
ti a staci vam i méné spanku. Dychat
nosem to je zaklad, a to bychom se méli
vSichni naucit. Dychani nosem ma cel-
kové ucinky na byti cloveka. Nejdulezi-
dne. Clovék se nadechne dvacetjed-
natisickrat za den a vétSina nadechu je
nevédomych. Méli bychom se soustre-
dit na to, aby co nejvice nadechu bylo
vedomych.

Mate na zavér néjakou radu, jak se
pomoci dechu rychle uklidnit?

Urcité bych zminil fyziologicky po-
vzdech, na ktery pfisli neurologové.
Stava se to Casto ve spanku anebo kdyz
malé déti placou.

Je to takovy ten rychly a kratky dvojity
nadech s pomalym a delS§im povzde-
chem. Télo tak pracuje samo, aby vyrov-
nalo koncentraci kysliku a oxidu uhlici-
tého v krvi. Tak staci jednou az dvakrat
tento povzdech zopakovat a ¢lovék se
velmi rychle takhle uklidni, uvolni.

Ja to tfeba vlastné délam docela casto
pred jidlem, kdyz chci, aby na chvi-

li pfevazovala aktivita parasympatiku,
ktery je dulezity pro dlouhodobé traveni.
Takze i pred jidlem si 1-2 fyziologicke
povzdechy udélam. Casto béhem dne si
také dlouze vydechnu a doprovodim to
néjakym zvukem. Instantni uleva. @.

Dech: Nové poznatky
o ztraceném uméni, James
Nestor

Nadech, vydech a znovu. Zapomnéli
jsme tu nejprirozengjsi véc na svéte?
Minimalné v poslednich letech se
zda, ze lidé jsou ¢im dal posedlej-
Si zdravym zivotnim stylem. Vice
sportujeme, zajimame se o spravné
stravovaci navyky, studujeme spa-
nek, otuzujeme se, kazdou télesnou
funkci digitalné zaznamenavame. Je
tu vSak jeden proces, k nemuz ob-

racime pozornost az ve chvili potizi:
dychani.

Novinar James Nestor si prosel po-
dobnou zkusSenosti. Jeho dlouho-
dobé zdravotni problémy se vyreSily
az diky dechovym cvic¢enim, k nimz
se zpocatku stavél neduveérivé. Poté
co se Nestor znovu naucil dychat,
vyrazil na cesty, aby nasel odpo-
véd na otazku: Zapomina lidstvo tu
zdanlivé nejjednodussi véc na svété?
Autor nehleda jen v plicnich labo-
ratofich, ale rovnéz u péveckych
sborU, na starovékych pohfrebistich,
sovétskych vyzkumnych zakladnach
nebo v ulicich Sdo Paula. Porovnava
védeckeé poznatky z oblasti fyzio-
logie, biochemie ¢i psychologie
s joginskymi a dalSimi tradicemi
a ukazuje, ze dychani je naprosty
zaklad naseho byti. Jen mozna tro-
chu jinak, nez by se dalo ¢ekat.

» (Zdroj: databazeknih.cz)
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DAVID DRAﬁo‘MNSKY

KAZDEMU BYCH PRAL, ABY MEL
AKTIVITU, KE KTE.RE MUZE UTECT

1 {1{-H Archlv Ce e_ho paralympuskeho tymu a Davida Drahoninského

Luk drzi v ruce od roku 20_01._ PrirnaSime vam rozhovor s nejlepsim paralukostfelecem
viech dob. Rozhovor o kariéfestipeynovani psychické odolnosti, sebeveédomi, vychove,
pécéi o zdravi, chybach a vyjimeénosti lukostielby mezi sporty.

Je malo sportu, kde je mozné tak jednoduse definovat dokonalost. Nachazi se v Cistém
stredu. ,Nékteri lidé si mohou myslet, Ze jsem buh lukostrelby, ale ja jsem mél jen
Stésti, Ze ostatni strileli hut,” fika nékolikanasobny paralympijsky. vitéz, mistr svéta
a mistr Ceské republiky David Drahoninsky.

Plati, Ze jsi nejlepsi paralukostielec vsech dob?

a si myslim, ze zadny jiny, ani zdravy lukostrelec, nema
J Sest medaili z olympiady, patnact medaili z mistrovstvi

svéta a nespocet medaili z mistrovsvi Evropy. Lidi se
sméji, ale obcas fikam, ze stfilim Spatné. Kdybych totiz stfilel
dobre, tak v kvalifikaci na téch 72 Sipu vystfilim 720 bodu.
Svétovy rekord je 680. Kdybych byl fakt vyborny, tak v eli-
minacich na 15 Sipu stfelim 150 bodu. Muj svétovy rekord je
144. Chci trénovat, pfipravovat se, abych tuhle svoji hranici
posouval dal. Na vrcholové urovni stfilim uz dvacatou prvni
sezonu. To je strasné dlouho.

V €ervenci ses na mistrovstvi svéta v Plzni podilel na ziskani
tfi medaili. Vyhral jsi s Terezou Brandtlovou soutéz smise-
nych dvojic a obhdjil bronz mezi jednotlivci i ve dvojicich

s Karlem Davidkem. Mas za sebou pfed domacim publikem
néjaky srovnatelny uspéch?

Pfed domacim publikem jsem absolvoval mistrovstvi svéta

v roce 2009, kde jsem skoncil myslim Sesty. Ale to, co jsem
zazil v Plzni, kde bylo i hodné mych blizkych, na to snad nikdy
nezapomenu. Prijela tam moje mamka, synovci, bratranci,
strejdové, i plno lidi, které jsem ani necekal. Trmaceli se pres
celou republiku. Kterykoli sportovec, ktery muze zavodit na
domacim mistrovstvi svéta a vyhraje tfi medaile, muze byt
hrdy. Bylo to neuvéfitelné, krasné. Rozhodné bych mohl
mistrovstvi svéta v Plzni srovnat s uspéchy z paralympiad. Po-
pravdé, kdybych uz na zadné zavody nikdy nejel, tak s timto
zavérem Kariéry bych byl spokojeny.

Kdybys mél vyzdvihnout konkrétni okamziky z tohoto mist-
rovstvi svéta, které by to byly?

Svétova lukostrfelecka federace se mnou natacela dokument.
Kazdy den od rana do vecera za mnou béhal chlap s kamerou
a daval mi otazky. Byl to mazec. Mozn3, ze kdyby nenataceli,
zbylo by mi vic sily na zavody, ale ja jsem takovy Sasek, ze mi
to nevadilo. Ptas se na momenty. Hezké bylo, kdyz za mnou
pfisli kluci z mé kategorie a fekli mi, ze si pousti ma videa na
YouTube a maji mé za vzor. To je néco, co ¢lovék buduje ce-
lou kariéru. Chce se mi skoro brecet, kdyz o tom mluvim. Na
jednu stranu je ten nas sport kruty, ze vyhraje jenom jeden,
ale na druhou stranu je hezky v tom, ze posouva lidské hrani-
ce a vitéz je motivaci nejen pro dospélé, ale i pro déti.

Kdybych zac¢inal se stfelbou z luku, co mazu vy¢ist z videi
Davida Drahoninského?

Ja jsem se na prvnim mistrovstvi svéta takeé dival na ostatni
kluky. Nejspis totéz ted sleduji dalsi na mych videich. Tedy -
jak upevnuji svou stabilitu, jaké mam vychytavky, jaké pouzi-
vam vybaveni. To se da vSechno z videa vycist. Ale kazdy jsme
jiny, kazdému vyhovuje néco jiného a musi si pak tu svou
cestu pfizpusobit sam.

Jaké jsou idealni predpoklady k tomu, aby se vozi¢kar mohl
stat dobrym lukostrelcem?

Ty jsi fekl: ,dobrym lukostfelcem”. Kazdy kvadruplegik muze
byt dobry lukostrelec. Jenze dobry, znamena za tfi. A zalezi
na kazdém clovéku, jak moc bude pracovat a makat, aby byl
vyborny. Ted se objevil Ital, ktery je vic pohyboveé omezeny
nez ja. Ma hodné Spatné ruce, ale vyhral mistrovstvi Evropy.
Trénuje, pracuje na sobé. Sedlo mu to, ale mél stésti, ze jsem
tam nebyl...

Setkavas se s kritikou, ze jsi pFilis sebevédomy? Jak na sebe-
védomi nahlizis?

Vlbec se nebranim jakékoli kritice. Myslim, ze v nékterych
svych aktivitach mam hodné velké sebevédomi. Ale jsou
néktera témata, jako tfeba vztahy, kde to sebevédomi mam
straSné malinké. Je to paradox. Na voziku jsem dlouho, a tak
jsem se setkal s tim, Ze se na mé obraceli kamaradi vozickafri
s otazkami, které se tykaly vztahu, sexu. Jako bych byl néjaky
Casanova, ktery to Stipe jak dfivi v lese. Ale tak to neni.

Jakou roli hraje v lukostrelbé posilovani psychické odolnos-
ti?

Na psychice muze kazdy ¢lovék hodné pracovat. Jako posi-
luje svaly, mUze posilovat svoji mysl a hlavu. Lidi jsou ale od
pfirody pohodlné bytosti a chtéji si jakoukoli naro¢nou akti-
vitu co nejvic zjednodusit. Ulehcit si to. Ja se vénuji sportovni
psychologii intenzivné. Spolupracuji s Katefinou Kudlackovou
Vejvodovou. Zacal jsem pred tfinacti lety, protoze jsem chtél
byt lepsi. Ne lepsi nez ostatni, ale lepsi, nez jsem byl. Stale
pfemyslim nad tim, co v tréninku délat jinak, abych se po-
sunul dal. Trénink psychiky posiluje schopnost koncentrovat
se na dulezité véci. Kdyz si ¢lovék stanovi cil, tak se dokaze
zamé&fit na to, co ma délat, aby toho cile dosahl. Zivot neni
Uplné spravedlivy, neni prochazkou rtzovym sadem, ale roz-
hodné neni ,posrany jako schody do kurniku”, a ani tak kratky.
Zivot je dost dlouhy na to, aby se ¢lovék mohl naucit byt lepsi
v tom, co déla nebo dosahnout toho, ¢eho chce. A ja jsem
musel nejdfiv prohrat, abych mohl vyhrat. Kdyz si vzpomenu
na vsechna ta druha a treti mista ve své kariére, tak vim moc
dobre, co jsem udélal v tu chvili za chybu.

Co je v lukostrelbé chyba?

Nejvetsi chyba v lukostrelbe je, kdyz se Clovék béhem elimi-
nacnich souboju prfestane koncentrovat na svoji techniku,
na sebe, na ten moment ted a tady, ale necha se pohiltit tim,
ze souper vede o dva body. V hlavé se mu objevi myslenka,
ze musi strelit dvé desitky, aby soupere dohnal. Predjimani
vysledku je vstupenka do propasti, ze které neni cesty zpét.
Nekteri trenéfi dokonce fikaji: ,Ted musis dat desitku.” Ja na-
Stésti trenéra nemam. Jak fikam, je tfeba nenechat se ponhiltit
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tim, ze za¢nu pocitat kdo ma vic nebo méne nez ja. Ale taky
jsem to na zacCatku délaval. Lukostrelba je hlavné o kon-
centraci. V jednom zavodé jsem od prvniho Sipu prohraval

s Cinskym zavodnikem, ale fekl jsem si, ze si budu drzet svoji
rutinu, techniku a Ze $ip po Sipu odpracuji na 110 % a bud

to bude stacit, nebo ne. A zase to stacilo. | v zivoté je tfeba
koncentrovat se na to, co délame. Hodné lidi to neumi. Maji
hlavu jako odpadkovy koS, plnou bordelu a véci, které tam
vUbec nemusi nosit, které je trapi od té doby, co se rano pro-
budi. Mnozi si nedokazi ani sednout, udélat si kafe, pfivonét si
k nému a citit jeho chut. Jen deset vtefin se koncentrovat na
to, ze piji kafe. Nebo kdyz jsou v praci a maji se koncentrovat
na néjakou aktivitu. Mysli na to, ze pritelkyné je nastvana, déti
zlobi, Ze si musi vybrat dovolenou na léto. Moje sportovni
psycholozka se mnou zacala pracovat, aby mé presvédcila

o tom, Ze hlava ovlivhuje vSe. Zkuste zavfit oCi a pfedstavte si,
7e kousnete do citrénu. Zadny citrén tady neni, ale v Ustech
citim sliny, jako bych do toho citronu kousnul.

Ty nemas trenéra?

Ne, ale od roku 2018 si pravidelné telefonuji s mym kanad-
skym kamaradem Vladimirem Kopeckym, se kterym jsme se
i dvakrat setkali na kempu, kdyz pfiletél z Kanady. Ted tady
stravil dva mésice, z toho dva tydny jsme byli spolu a tréno-
vali.

Je néjaka drobna technika z mentalniho tréninku, kterou
provozujes bézné?

Kazdé rano, kdyz se probudim, pustim si hudbu, kterou mam
rad, zavru oci a pfredstavuiji si, co mé ten den ¢eka. Predstavim
si vSechny lidi, které ten den potkam. Kdyz oni budou uspésni
a spokojeni, tak ja ten den budu mit taky uspésny a Stastny.

Tvj tata byl vojak. Jak bys charakterizoval jeho vychodu?

S mym tatou byla neuvéritelna sranda. Jako déti jsme mély
nastavené mantinely, a moc dobre jsme védély, co mame
délat, aby byla doma dobra nalada. Rozhodné to nebyla
2adna vojenska drezura, rano rozcvicka a véci v kominku, to
absolutné ne. Nas$ tata by kamarad, ktery na nas mél vzdy cas.
Nikdy jsem od ného neslySel: ,Jsem unaveny, ted mé neotra-
vuj.” Nikdy. Mam jesté mamku. V rodicich jsem mél spolecen-
sky vzor, protoze spolu zili Ctyficet let, nez tatka zemrel. Tata

i mama byli vzdy pro rodinu, pro mého brachu, pro ségru.
Samozfejmé jsme v zivoté méli i etapy, kdy jsme spolu uplné
nekamaradili, ale i to do Zivota patfi.

Jaky vliv méli rodi¢e na tvé sportovni Uspéchy?

U rodic¢u jsem vidél, ze kdyz budu tvrdé pracovat, dosahnu
svych cilu. Od nich mam pfedanou pracovitost, a mozna i tu
pokoru k ostatnim lidem. Myj tata byl urcité diplomat. Nerad
se s lidmi hadal. Rodice mi take dali podnét v tom, ze vzdée-
lani je v zivoté dulezité. Proto jsem po ukonceni stfedni Skoly
Sel na vysokou Skolu. Méli jsme krasné détstvi, které by mi
dnes$ni mladez mohla zavidét. Prisel jsem ze Skoly, hodil jsem
tasku do rohu a celé odpoledne jsem mohl litat venku, v lété
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za kopacakem, v zimé s bruslemi a hokejkou na zamrzlém
rybniku. Ale rodice zaroven vyzadovali dusledné plnéni po-
vinnosti. Musel jsem vynést smeti, umyt nadobi, uklidit. Kdyz
jsem prinesl Spatnou znamku, musel jsem se ucit. Dneska to
vidim jako velky benefit. Naucil jsem se ohnout hrbet a délat
néco vic nez jsem musel, abych dosahl lepsSich vysledkd. Du-
slednost a kazen jsou dulezité i v mé sportovni kariére. Jsem
rad, ze se mi rodiCe jako ditéti vénovali na 120 %. S mamkou
a tatkou mam spoustu zazitku. Kdyz jedu hodinu autem na
trénink nebo rehabilitaci, zapnu handsfree a popreji mamce
hezky den.

Jak pecujes o své zdravi?

Hodné Casu travim na rehabilitacnich luzkach. Doktor mi
pfedepiSe poukaz a ja muzu Ctvrt roku jednou tydné cvicit

s fyzioterapeutem. Mé neuvéritelné Stésti je vtom, ze mam
dva sponzory, ktefi mi hradi rehabilitaci navic. A diky tomu,
ze dostavam penize na pfipravu si muzu dalsi ¢ast rehabi-
litace priplatit. Bez toho bych v hlavni sezoné od listopadu

do konce brezna nedokazal Sest hodin denné strilet z luku.

V soucasnosti navstévuiji fyzioterapii v objemu pét hodin tyd-
né. Kdyz mam né&jaky akutni problém, tak je to jesté vic. Ale
na zivotospraveé bych mél hodné zapracovat. Vstanu, ani se
nenasnidam a jdu strilet, coz neni uplné dobre. Co se tyka al-
koholu, tak tfeba rok pred paralympiadou nepiji vubec. Takze
ted mé ceka rok abstinence. | kdyz jsem si fikal, ze tenhle rok
bych to mozna trosku zménil, protoze obcas ¢lovék potrebu-
je upustit paru. Uvazuji, ze bych vzdy jeden den v mésici zajel
do mé oblibené hospudky. Nicméné nepotrebuiji pit, abych se
bavil.

S jakou intenzitou trénujes v hlavni sezéné?

Kdyz vic nez tfi dny netrénujes, v mém pripadé lukostrelbu,
tak se ti ztrati nervova propojeni z mozku do svalu a trva treba
¢trnact dni, nez se obnovi. Kdyz nebudu trénovat tyden, tak
to bude trvat tfeba Ctvrt roku. V hlavni sezoné tedy strilim Sest
az osm hodin denné. Vstanu v pét rano, od Sesti do osmi dam
jeden trénink, pak si jdu na dvé hodiny lehnout. Od jedenacti
do jedné mam druhy trénink, pak si jdu zase lehnout, pak
treti trénink. Od Ctyr do Sesti si jdu zase lehnout a od osmi do
deseti stfilim Ctvrtou fazi. Mam toho plné kecky. Na tréninky
jezdim sam a $ipy si také taham sam. Ziji sam a i doma se

o vSecko staram ja.

Mas viibec ¢as také na jiné aktivity?

Chodim plavat. To miluji. Vlezu do vody a zapomenu na to, ze
mam né&jaké pohybové omezeni. BEhem sezdny do bazé-

nu tolik nechodim, protoze je spojeny s rizikem nastydnuti

a jinych komplikaci. Také jezdim na handbiku. Doma mam
posilovaci véz, benchpress, kladku a ted jsem si noveé poridil
bézkarsky trenazér.

Cim je lukostielba mezi ostatnimi sporty vyjime&na?
Lukostrelba... Prvni postizeny sportovec, ktery se dokazal no-
minovat na ,zdravou” olympiadu, byla lukostrelkyné z Nového
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Zélandu. Tim chci fict, ze ne kazdy musi jet na olympiadu,
ale muze délat aktivitu i ve spolecnosti zdravych lidi. Nemusi
hledat oddil pro postizené. V kazdém kraji Ceské republiky,
kromé Jihoceského, funguje minimalné jeden lukostrelecky
oddil. Clovék muze jednou tydné nebo za &trnact dnijet do
jakéhokoli klubu, kdyz se tam domluvi pfedem, a radi ho tam
pfijmou. To téZzko muzeme fict o jiném sportu pro postizené.
Za svou kariéru jsem 97 % zavodu odstfilel se zdravymi lu-
kostrelci. To, co za rok nastfilim s postizenymi, je Skraloup na
kakau, proti zavodum se zdravymi. To je neuvéfitelny bonus,
kdyz s hendikepem porazite chodaka, ktery pak s brekem
odchazi ze stfelnice domu.

Neni zdravy lukostfielec v nevyhodé, Ze on musi stat, zatim-
co ty sedis?

Nevyhoda to neni. Mohou o tom polemizovat. Ale my
vozickafi nebo lidi, ktefi znaji nasi problematiku vime, Ze
kvadruplegik ve vyhodé proti zdravému télu neni. Rozhodné
neni vyhoda, ze na zavodé osm hodin sedim. Kdyz nemam
termoregulaci a je Ctyficet stupnu. Zdravy ¢lovék ma tolik
plusovych bodu, ze ja rozhodné v Zadné vyhodé nejsem.

Jak mluzeme spole¢né podporit ¢tenare, ktefi by chtéli
lukostrelbu vyzkouset?

Kdyby mél o lukostrelbu zajem né&jaky kvadruplegik nebo
kvadruplegicka z Centra Paraple, mUzu pfijet, pfivézt vybaveni
a nabidnout vyzkouseni. Dneska existuje plno nadaci, které
je mozné pozadat o dvacet tisic korun na pofizeni vybaveni.
A potom uz zalezi na kazdém cloveéku, jestli bude chtit délat
néco vic. Véfim, ze mazu byt ten, kdo zacinajicim lukostrel-
cum cestu usnadni. Minimalné radou ohledné vybaveni

a zakladni techniky tak, aby dokazali vypustit Sip z tétivy. Ale
nemusi to byt pouze lukostfelba. Ja bych rozhodné chtél
viem lidem doporucit, at uz maji néjaké pohybové omeze-
ni, anebo jsou Uplné zdravi, ale taky maji v zivoté né&jakou
bolistku, aby si nasli néjakou aktivitu, ktera je nemusi uplné
zivit, ale rozhodné jim poskytne utocisté a pocit Stésti. To, co
je pro mé lukostrelba. Kdyz rano vstanu a jedu tfeba uz v Sest
rano do Odoleny vody, kde vychazi slunce, a mdzu tam sam
stfilet z luku. Kazdému bych to pral. Aby mél néjakou aktivitu,
ke které by mohl utéct pfed celym svétem.

Mél jsi nékdy chuvile, kdy jsi chtél s lukostielbou skongit?
Urcité. | kdyz mam mentalni trénink, pofad jsem obycejny
kluk s normalnimi problémy. Nékdy si fikam, jestli uz neni na
Case ten kariérni kruh uzavfit, najit si zaméstnani a byt Seda
myska ve spolec¢nosti. Clovék v Zivoté touzi po tom, co nema,
ale neuvédomuije si to, co ma. Dokud mi zdravi dovoli stfilet,
tak s lukostrelbou neskoncim. Je to néco, co by mé mentalné
hrozné semlelo. Momentalné mé strasné boli pod lopatkou.
Dokazu vystrelit sto, sto dvacet Sipu, ale poslednich sedmde-
sat uz mé boli. Za lorisky a letodni rok jsem nastfilel skoro Se-
desat tisic Sipu. Soupefi se mé zeptali, kolik jsem toho nastfilel
za tfi mésice. Kdyz jsem fekl, ze mam skoro patnact tisic
vystrell, zdésili se, protoze to bylo tolik, kolik oni nastfileji za
rok. Nékdy jsou chvilky, kdy zavfu oci, pfedstavim si, jak ziji
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v chaloupce, mam dva psy, kazdé rano sednu do elektrického
voziku a jedu se s nimi projet do lesa. Naivné si myslim, Ze

by mi to stacilo, ale pravda je podle mého jind. Konec bude,
az nezvladnu natdhnout luk. Moji soupeti si ale tuhle zpravu,
doufam, jesté dlouho v tisku neprectou.

Co by délal David Drahoninsky, kdyby pfi zdvodé zacal
Skytat?
Ja bych si fekl, ze na mé mysli néjaka hezka zenska.

Dobre, ale ted' vazné, muze to zkomplikovat vykon?

Urcité ano, ale to se mi jesté nestalo. Ale muzu vypravét jinou
pfihodu. Pfed paralympiadou v Tokiu mi zacala skakat prava
noha, ale strasné. Dvé hodiny jsem sedél na voziku a noha
skakala, jako na Sicim stroji. Klonus. Byl jsem na CT, na mag-
netické rezonanci, na vSech moznych vysetfenich, kontrole
ledvin, otlaky, véechno jsem vyzkousel, ale nenasli jsme nic,
¢im by to mohlo byt. Nosil jsem boty, které jsme fasovali na
paralympiadu do Ria. Kdysi davno v roce 2016 jsem je sundal
z nohou a nacpal do nich ponozky a hodil je do pracky

i s tém ponozkami. V jedné boté se ponozka zmackla ve Spic-
ce a zUstala tam. A ja ji celou dobu nosill Dva mésice jsem
meél v boté skréené prsty a kvuli tomu mé chytaly spazmy do
nohou. Na nic jsme s doktory nepfisli, ale nakonec to byla
takovahle chujovina.

Jaka je tva nejcastéjsi emoce pri zavodech? Nervozita,
euforie...?

Je to strach z toho, ze prohraji. Clovék trénuje, pfipravuje se.
Hodné lidi od tebe ocekava vitézstvi, medaili. Fanousky mam
docela narocné, i ty fanynky.

Ve fotbale nebo v hokeji mizeme sledovat nové trendy hry.
Hraje se jinak, nez pred lety. Jsou néjaké nové trendy také
v lukostrelbé&?

V lukostrelbé je desitka porad uprostfed a je za nejvic bodu.
Ale materialni vybaveni se vyviji. Firmy vyrabéji novou techni-
ku, ktera stoji hodné penéz. Myslim, ze pouzivam to nejlepsi
co existuje, alespon pro meé. Kdybych mél financni moznosti,
tak klidné vyzkousim i jiné luky a objednam si borce, ktefi mi
je skvéle sefidi. Nechci fict, ze neexperimentuiji, ale posled-
nich pét let pouzivam vybaveni, o kterém vim, ze funguje
dobre. Jeden znamy z Némecka, mistr svéta v lukostrelbég, se
kterym jsem spolupracoval, mi fekl, ze je Uplné jedno, s ¢im
budu stfilet, protoze kdyz si techniku osaham, muzu vyhrat

s jakymkoli lukem. Ja pouzivam luky, které vyrabi kanadska
firma Apa. Muj kamarad mi pred paralympiadou v Tokiu psal
a ptal se mé, jestli vim, co znamena Apa v madarstiné. Ne-
vedél jsem. A on mi fekl, ze ,apa” znamena v madarstiné tata.
S jinymi luky uz nikdy stfilet nebudu.

Tvi fanousci vi, ze si barvis vlasy do narodnich barev a kdyz
vyhrajes, ze tanéis$ na voziku. Mas i néjaké skryté ritualy,
které dodrzujes?

Je hodné véci, které délam. Treba kdyz jedu na mistrovstvi
svéta, tak si napiSu program a véci, co se mohou stat, které




meé muzou rozhodit. A hned si k tomu napisu feSeni. Co udé-
ldm, aby se to nestalo. Vim, ze bych se mohl jit pfi zavodech
projit do mésta, ale radsi zustanu lezet v hotelu a zacvi¢im si.
Nemusel bych, ale véfim, ze mé to posune dal. Nepiji alko-
hol, provozuiji aktivacni dychani, mezi kazdou sadou se napiji.
Odstrilim eliminace, je pauza, kdy vam pfinesou Sipy, vezmu
flasku a dam si dva loky vody. V tu chvili se koncentruji na to,
jak mam tu vodu v puse, pfevalim ji pfes jazyk, spolknu, zavfu
oci, nadechnu se, vnimam svétlo a silu a vydechnu Spinu

z téla. Je toho hodné. V&fim, Ze to funguje a pfinasi uspéchy.

Nejblizsi cil je, aby mé prestala bolet lopatka. S mym télem
mame nepsanou smlouvu, ze kdyz je hlavni sezona a mé

jde o uspéch, tak mi obcas da najevo, ze bych nemusel tolik
trénovat, ale mél taky odpocivat. Byl bych ale rad, kdybych
od listopadu (pozn.: rozhovor vznikal v zafi) mohl zacit tré-
novat pofadné. Pokud zvladnu splnit nominaci, tak je mym
cilem zucastnit se paralympiady v Pafizi a reprezentovat tam
Ceskou republiku. MUj sen je zafidit vylet moji mamce, aby mi
tam prijela fandit, protoze vim, ze by byla Stastna.

Z jaké chyby ses v kariéfe nejvic poucil?

Byl jsem na zavodech na Slovensku, kde jsem soutézil se
zdravymi. Postoupil jsem do semifinale. Nastoupil proti mné
kluk, ktery stfilel z kladkového luku asi mésic. Petr se jme-
noval. Pfisel za mnou a fekl mi: ,Ty mé smaznes jak malinu.”
Odpoveédél jsem mu trochu povysené: ,Peter, kazdy mlze

v zivoté vyhrat, vzdyt ty jsi uz na tréninku taky tu desitku
trefil.” On se na mé v tu chvili tak podival. Pamatuji si to jako
dnes. Pak zacal zavod a on trefoval jednu desitku za druhou.
Ja trefoval devitky. SlySel jsem Slovaky, jak Fikaji: ,Peter, ¢o
robis, v3ak ty si boh.” A ja jsem jenom sledoval, jak mé porazi.
Sice to nebylo o autobus, ale vyhral on. V tu chvili jsem si
uvédomil, ze jsem udélal chybu. Na druhou stranu jsem vni-
mal tu silu, kterou dokaze ¢loveéku vdechnout Sance, ze muze
porazit paralympijského vitéze.
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Kdyz srovnas Davida, ktery se vratil z Tokia v roce 2009 po
svém prvnim fenomenalnim uspéchu a Davida dnesniho,

v ¢em je porad stejny a v éem je jiny?

Tenkrat mé lukostrelba nezivila. Dneska mam diky ni néja-

ky benefit do zivota. V Pekingu jsem byl kluk, ktery si chtél
splnit svUj sen a vyhrat paralympiadu. Védél jsem, ze muzu
vyhrat, ty vysledky jsem mél. Kdyz jsem usinal, ve skrytu duse
jsem snil, ze az bude konec, budu mit na krku medaili. Motto
olympiady v Pekingu bylo: ,One world, one dream.” Ja jsem si
tam svUj sen splnil a porad ho chci zit dal. Chci vyhravat me-
daile. V tom jsem porad stejny. V Tokiu jsem chtél splnit prani
taty, kterého jsem doprovodil na konci jeho zivotni cesty.
Kdyz jsme se bavili v nemocnici, kde pozdé&ji i umiral, fekl mi,
ze bych si z toho Tokia mohl pfivést i dvé medaile. Jeho slova
meé dva roky kazdé rano hnala do tréninku. A v ¢em jsem jiny
nez v Pekingu 2008? Ted dokazu totalné vypnout jakékoli

své emoce, v zavode i v zivoté. BE€hem zavodu se dokazu
koncentrovat na kazdy Sip jako by byl prvni. BE€hem roku se
potom dokazi totalné koncentrovat na trénink.

Jaky jiny zivot bys chtél zit, kdyby neexistovala lukostrelba?

Jako tata, s manzelkou a détmi. Myj tata nevyhral zadnou
olympiadu, ale s mamou vychovali tfi déti.

Kdyz si odmyslis viechny medaile, vSechnu slavu, to, ze té
lidi zdravi na ulici a chtéji se s tebou vyfotit, co ti do zivota
lukostrelba pfinesla?

Obcas se mé lidi ptaji, jak jsem se vyrovnal s tim, Ze jsem na
voziku. Nevyrovnal. Nikdy se s tim, ze ziji na voziku nevyrov-
nam. Byl jsem zdravy kluk, ktery hral fotbal a hokej. A taky
jsem délal taekwondo, kterym jsem zil. Diky lukostrelbé ale
dokazu naplnit i tento zivot. Nechci fikat, Ze diky ni uplné
zapomenu na to, ze jsem na voziku.

Ale diky lukostrelbé mam Zivotni naplh, kterou mam rad

a bavi mé. Unavi mé, abych se mohl vyspat, rano se probudit,
otevrit oci. Tésit se na novy den, trénovat a byt nejlepsi na
sveté. @.
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MILAN H
NEPOSUZUJME NIKOHO PODLE
TOHO, CO NEMOHL OVLIVNIT

text: David Lukes, Jfeditel Centra Paraple
foto: Archiv Milana Heina

.Co to je za blbost, teply boxer ngexistuje.” To slySel Milan Hein od svého
otce, kdyz se mu odhodlal fici @ své homosexualité. Laska k Zivotu a ke
vSemu, co Milan déla je citit ¥ kazdém jeho slovu, i kdyz k jeho aktualnimu
zivotnimu Stésti vedla dlouha afleckdy bolestiva cesta. Dnes ma dvé velké
lasky. Svého zivotniho'partnera Martina a divadlo, které zalozil.




Uz kdyz jsme si povidali naposledy, tak jsem zjistil, ze jsi
stejné jako moje babic¢ka z Hranic na Moravé. Jak vzpomi-
nas na détstvi?

rozil jsem vzacné harmonické détstvi, rodice se nam
P plné vénovali. Byli jsme nepfetrzity diskusni klub.

Mluvili jsme spolu o viem. Po rodicich mame se
sestrou (pozn.: Marta Skarlandtova — televizni hlasatelka,
moderatorka, scenaristka, tlumocnice a prekladatelka) snad
docela slusnou slovni zasobu a slovni pohotovost. Tatinek byl
spravce v blizkych laznich v Teplicich nad BeCvou a maminka
urednice v pojistovné. S umeénim neméli profesionalné nic
spolecného.

Z toho mi vyplyva, ze pro tebe byla cesta k herectvi asi
dlouha. Nebo té to napadlo uz v détstvi?

Se mnou si nasi dlouho nevédéli rady. Odmaturoval jsem na
jedenactiletce, nesmélo se fikat gymnazium, to byl burzoazni
prezitek a bylo mi jasné, ze ze mé nikdy nebude doktor ani
inzenyr. VUbec jsem netusil, co mam délat, a tak se pro mé
vymyslela skola cestovniho ruchu v Karlovych Varech.

Mél jsem spoustu nesourodych zajmu. V hranické Sokolovné
jsem tfeba chodil na hodiny baletu a zaroven nastupoval do
ringu jako boxer.

Ale zrovna balet a box jdou docela dohromady, myslim
z hlediska souhry pohybu?

Tak to jsi prvni, kdo to fika! Mas pravdu. Treba boxersky side
step (pozn.: unik do strany), to je v podstaté tanecni krok. Ale
jinak jsou box a balet odli$né discipliny.

Rodné mésto jsem opustil v sedmnacti letech a uz jsem se
tam nikdy nevratil. No, byl jsem rozeny exhibicionista, fakt
jsem se rad predvadél a byl rad stfedem pozornosti. To ma
sestra byla introvertni, opak rozverného bratficka, vzdy velmi
soustredéna. Cely zivot nosila samé jednicky, a pfitom se
vUubec neucila. Pozorné poslouchala, o ¢em je ve Skole fec

a vSechno si zapamatovala. To mlady Hein se soustfedéné
dival z okna a nosil domu vétsinou tfi trojky. Kdyz jsem prinesl
o trojku min, nasi mi dali kolo. A sestru pochvalili.

Jak se to dal vyvijelo v Karlovych Varech?

Diky Varum se dnes domluvim némecky a anglicky. Spolu-
z3ci, ktefi tam se mnou $kolu cestovniho ruchu absolvovali,
pracovali pak vétsinou v cestovnich kancelarich, holky délaly
letusky a podobné. Ja jsem Sel po Karlovych Varech na vojnu
a s cestovnim ruchem jsem nemél uz nikdy nic spole¢ného.

32

Co povinna vojenska sluzba?

Bylo mi devatenact. Vojancil jsem v brnénskych kasarnach
v Zidenicich a zacal hrat amatérské divadlo a moderovat
kulturni akce vojaku.

Ve své sexualni orientaci jsem tenkrat jesté nemél jasno. Bé-
hem vojny jsem chodil s Evou VeSkrnovou, coz je sestra Dasi.
Veskrnovi bydleli v paneldku hned pred kasarnami. Venku

na klepadle koberct, tam néjaka tfinactileta hol¢icka délala
kotouly a volala na mé: ,Pane vojacku, vy mate rande s nasi
Evou. Ja to vim.” Odpovédél jsem ji: ,Holcicko mam. A dej

si pozor, at nespadnes$.” Ta holcicka byla Dagmar Havlova.
Vzdycky, kdyz se potkame, tak si na to s usmévem vzpome-
neme.

A po vojné uz pfiSla herecka kariéra?

Ne, po vojné jsem zacal studovat novinarskou fakultu. Psal se
rok 68 a novinarina byla fascinujici profese. Ale psal jsem jen
o divadle, az jsem jednoho dne zjistil, ze 0 ném nechci psat,
ale Zze ho chci délat.

A pfislo rovnéz prozfeni, pokud jde o mou orientaci. Nava-
zal jsem svUj prvni dlouholety vztah s filmovym rezisérem
Vaclavem Krskou. Okouzlil mé svym sveétem a lidmi, které mél
kolem sebe. Rozhodl jsem se, ze se stanu hercem. Vaclav
Krska se toho nedozil. Teprve po jeho smrti jsem se prihlasil
na DAMU.

Ale tam mi rekli: ,Hochu, je ti Ctyfiadvacet, dobre vypadas,
divadla potfebuji milovniky. DAMU bys vysel skoro ve tficeti

a to je Skoda. Dame ti potvrzeni, ze jsi pfijaty, s doporucenim,
abys zacal hrat.”

Mohl jsem jit do Chebu, do Uherského Hradiété a do Ceského
TéSina. Vyhral TéSin, mél jsem to blizko do Hranic. 1. kvétna
1970 jsem se stal profesionalnim hercem TéSinského divadla.
To byla moje $kola, v Ceském T&$iné jsem stravil &tyfi roky.
Potom nasledovala divadla v Mosté, v Pfibrami a na Kladné.
V8ude jsem hral velké role, obcas jsem se objevil i ve filmu

a v televizi. A také v rozhlase, kde jsem se pfi jednom nataceni
setkal s MiloSem Kopeckym, coz pro mé bylo klicové setkani.

Milos Kopecky byl jedine¢ny. Co pfinesl do tvého zivota?

V tom rozhlase mi tehdy pan Kopecky rekl vétu, kterd meé ne-
smirné zasahla: ,Milane, smifte se s tim, ze homosexual a Zid
v realném socialismu neprorazi.” Teprve pozdéji mi doslo, ze
to se mnou myslel dobre, ze to v dobé, ve které jsme zili, byl
velky a hned dvoji handicap.

Jak dlouho sis to v sobé nesl, nez jsi pochopil, ze ti tim
vlastné chtél pomoct?

Dlouho ne. Brzy prisla revoluce a ja jsem se stal v televizi
reportérem Obcanského fora. Milo$ Kopecky byl prvni, komu

.

jsem po revoluci svéfil, ze si chci otevfit divadlo. Byl muj
nejlepsi radce. A naudil mé spoustu véci i pro zivot. Rekl mi
tfeba: ,Milane, véci, které vas zranuji a ja vim, co vas zranu-
je, se naucte fikat s vtipem prvni. Ja skoro na potkani rikam,
Kopecky je stary Zid a divkaF. Nefikam dévkaf, ale divkaf. Mohl
bych fict i kurevnik, ale to by nebylo tak nobl. Proto fikam -
stary Zid a divkat."

Ja na potkani nefikam, ze jsem homosexual a Zid, ale uz na
to téma dokazu vtipkovat.

MiloSe Kopeckého jsem si nesmirné vazil, hlavné pro jeho lid-
skou zranitelnost. Mél jsem tu Cest s nim pro televizi natocit
jeho Zivotni zpoveéd.

Kdy jste ji nataceli a jak to probihalo?

Bylo to v roce 1993. Pan Kopecky pravil, ze je z divadla zvykly
na dialog a ze si pfeje, abych s nim rozmlouval ja. O tfech
tématech nechtél mluvit — o svém vztahu k Bohu, o svém
zidovstvi a o rodiné. Sdélil mi: ,Nejsem rodinny typ, nedélejte
ze mé tatinka ani dédecka.”

To uz se ¢asové blizime do doby otevieni Divadla Ungelt.
Kdy to presné bylo?

Mé divadlo Milo$ Kopecky slavnostné otevrel 2. dubna 1995.
Véril, ze v ném bude hrat. Pfimo mi fekl, ze si v ném zahraje-
me také spolu, ale uz se toho nedozil. V unoru 1996 zemfrel.

Rekl mi: ,Do svého divadla musite dostat ty nejlepsi herce.
Nabizet jim role, které jinde nedostanou, ve hrach, které se
jinde nehraji, coz jsou hry pro dva az tfi herce. A nechte je

1
,Pf jednom natacer
v rozhlase jsemySe
setkal s Milosem

Kopeckym a bylo to
klicove setkani.®

,Po rodi¢ich mame se
sestrou snad docela
slusnou slovni zasobu
a slovni pohotovost.”
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.Hraji jen prilezitostne. Za
dvacet osm let jsem se objevil
v péti hrach. Momentalne hraji
ve dvou, na repertoaru mame
dvacet titult.”

DIV GELT

[AMENNA SCENA | LETNI SCENA

MOJE )
CTVRTSTOLET]
‘s DIVADLEM

Milan Hein

'..

mluvit do toho, s kym budou hrat a kdo je bude rezirovat. To
je v jinych divadlech nemyslitelné.”

A tak to u nas funguje dodnes. V Ungeltu mame nékolik kme-
novych hvézd, se kterymi pocitame a pro které role hledame.

V soucasnosti jsou to stafi bardi Petr Kostka a Frantisek Né-
mec, z mladsich Richard Kraj¢o, David Svehlik, Jirka Langma-
jer, Pavel LiSka, Igor Orozovi¢, Marek Némec, Vojta Dyk, damy
Tana Medvecka, Jitka Smutna, Alena Mihulova, Tana Dykova,
Veronika Khek Kubarfova, Petra Nesvacilova atd.

Jsme hereckeé divadlo, ve kterém je herec alfou a omegou
véeho. Mé nezajimaji herci, ktefi se chtéji libit. Zajimaji mé
herci, kterym muazu vérit.

Jak dlouho funguje letni scéna?

Nase Letni scéna funguje uz skoro dvacet let. Otevrela ji teh-
dejsSi manzelka prezidenta Livia Klausova. Jeji muz u nas nikdy
nebyl. Casto k nam chodival pan prezident Havel. Jednou mi
napsal: ,Gratuluji Vam k divadlu, o jakém jsem v mladi snil.”

Navstévuji divadlo ¢asto lidé s handicapem?

To jsou ti nejvdécnéjsi divaci. V minulém rezimu jsem prozil
vztah s vozickarem. Mél utrapenou dusi. Svou sexualni ori-
entaci a svUj fyzicky stav vnimal jako smrtici handicap. Nikdo
to o ném, kromé rodiny, nevédél. Napsal mi tenkrat dopis
do divadla, s tim, ze by mé rad poznal. Velmi jsem o setkani
s nim stal, protoze jeho psani mélo dusi. A tak jsme se zacali
schazet...

Dnes uz je nastésti ve jinak. Kdyz jsme si prosel Centrum
Paraple, doslova mé ohromilo tolik pozitivni energie! Tolik lidi,

Neritkam na potkani, ze jsem
homosexual a Zid, ale uzZ na to
téema dokazu vtipkovat.”




YV minulém rezimufjsem
prozil vztah's voziekarem. Mél
utrapenou dusi.fSvou sexualni
orientaci a svujifyzicky stav

vnimal jako smrtici handicap.”

ktefi se spontanné smajil Zadné tragické postavy. To je ur&ité
i tva zasluha, Davide. Lidem je u vas dobre.

Jak ty jsi v minulém rezimu zvladal svou homosexualitu

a svuj zidovsky puvod?

Formalné jsem se oZenil. Marna snaha. Po revoluci jsem
stejné zjistil, ze existovaly seznamy homosexualu i seznamy
Zidu. Na obou jsem byl. AZ setkani s Milosem Kopeckym mi
pomohlo, Ze jsem to zacal brat jako pfirozenou soucast mé
osoby a prestal jsem se tim zabyvat. Neposuzujme nikoho
podle toho, co nemohl ovlivnit.

Hrajes jako principal ¢asto, nebo spiSe vzacné?
Milo$ Kopecky mi mimo jiné rovnéz rekl: ,Milane, jednou

budete dobry principal a Ungelt bude dobré divadlo, oddejte
se mu, a hrajte jen prilezitostné. Hercu jsou mraky, dobrych
principald jen par.”

Poslechl jsem ho. Hraji jen pfilezitostné. Za dvacet osm let
jsem se objevil v péti hrach. Momentalné hraji ve dvou, na re-
pertoaru mame dvacet tituld. Hraji ve hre Housle, coz je ame-
ricka hra, kterou jsme nastudovali v rezii Ladislava Smocka,
velké persony Ceského divadla a hrajeme v ni s Jirkou Lang-
majerem a Pavlem Liskou. A ve svém nejnovejsim predstaveni
Stari mistfi hraji s FrantiSkem Némcem. @.

MEDAILONEK

Milan Hein je feditel a majitel prazskeho Divadla Ungelt.
Zalozil ho prfed osmadvaceti lety, slavhostné ho otevrel
Milo$ Kopecky. Vaclav Havel mu napsal: ,Gratuluji

Vam k divadlu, o jakém jsem v mladi snil.” Inscenace
divadla doposud zhlédlo pres 1 mil. divaku. V Praze, na
zajezdech po celé republice, v zahranici. Ctyfikrat byli
umelci za své vykony na jevisti Divadla Ungelt vyzna-
menani nejprestiznéjSim divadelnim ocenénim, Cenou
Thalie. Alena Vranova, Marta Kubisova, Vilma Cibulkova
a Richard Kraj¢o. Dodnes hraji v Ungeltu nejlepsi Cesti
herci. Pfedstaveni jsou dlouho dopfedu vyprodana.

Pdvodné Milan Hein (1946) studoval zurnalistiku, roz-
hodnul se ale zbéhnout k divadlu. V roce 1970 nastou-
pil do Tésinského divadla v Ceském Tésiné. Nasledovala
divadla v Moste a v Pribrami. Pak podlehl touze priblizit
se Praze a preSel do Divadla J. Pruchy Kladno — Mla-
da Boleslav. V Kladné se zamiloval do komorni scény

s nazvem Divadélko v klubu, které ho poprvé privedlo
k touze mit vlastni komorni divadlo. V roce 1981 se
vSak vratil zpatky do Prfibrami a stal se tam prfednim
¢lenem souboru. Ve Ctyficeti letech Milan Hein odesel
do Prahy na volnou nohu. U&inkoval v Reduté a pfile-
zitostné natacel. Spolu se svoji sestrou Martou Skar-
landtovou, ktera tehdy coby slavna televizni hlasatelka
s chuti odbihala k divadlu, se pustili do autorského
divadla a vytvorili tfi puvodni inscenace. Po listopa-
dové revoluci byl najednou jeho davny sen o vlastnim
soukromém komornim divadle dosazitelny. Koncepci
divadla konzultoval s Otou Ornestem, kterého obdi-
voval uz od dob jeho reditelovani Méstskych divadel
prazskych. Druhé primo osudové setkani bylo s Milo-
Sem Kopeckym, s nimz pro televizi nejdfive natocil tfi-
dilny cyklus rozprav Co za to stalo... a posléze jej Milos
Kopecky vybidl i ke kniznimu zpracovani. Uspéch této
knihy mimo jiné umoznil, aby mél Milan Hein zakladni
financni prostfedky na rekonstrukci sklepniho prostoru
nedaleko Staromeéstského namésti. 2. fijna 1995 tam
otevrel jedno z prvnich soukromych divadel v Ceské
republice — Divadlo Ungelt. Kromé herectvi se po cely
zivot vénuje moderovani. V Ungeltu uvadél nékolik
hudebnich recitald Marty KubiSové a jiz fadu let nataci
pro Cesky rozhlas Dvojku vlastni talk-show — Rozpravy
Milana Heina.

RO RET e

SAM ZREJMOSTI

Diky vam muzeme pomahat lidem s poSkozenim michy ziskat
zpét samozrejmosti vSedniho dne. Dékujeme.

NAJDETE NA NASEM E-SHOPU



http://eshop.paraple.cz

PARALAB

TADY ZIJE PARALAB

V Centru Paraple pusobim vice nez dvacet let a znala jsem ho uz néjakou dobu
predtim. Po celou tu dobu mé neprestava fascinovat profesionalita jeho pracovniku
a originalita postupu pfti praci s klienty s poskozenou michou.

Jako studenti jsem byli uplné uchvaceni pristupem Zdenky Faltynkové (pozn.:
spoluzakladatelka Centra Paraple, fyzioterapeutka a ergoterapeutka) a dalsich kolegu,
kteri vzdy dokazali vymyslet jak klientovi pomoci, nic nebyl problém. Vzpominam si,
jak jsme nejednou bézeli do samoobsluhy a nakupovali potraviny v ruznych typech
obalu, ze kterych Zdena vyrabéla velmi individualizované pomucky. V té dobé (pozn.:
rok 1997) nic jiného nebylo. Predavala nam ty nejnovéjsi terapeutické postupy
a zaroven nam dodavala odvahu nebat se zkouset a délat véci jinak.

Tento kreativni duch zZije v Parapleti dodnes, i kdyZ uz je vSechno mnohem vice
sofistikované. Nazvali jsme ho ParalLab.
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KDO JE KDO
Lenka Honzatkova

Reditelka a stratég. Dohlizi na
provazbu s kazdodenni sluzbou
poskytovanou v Centru Paraple.

S garanty feSi smérovani, praci

s tématy, vyhodnocovani cilt

i financni plany. Vyhledava kontakty
a vhodné cesty mezi odbornou
verejnost.

Michal Synek

Konzultant v oblasti védy, vyzkumu,
etickych a sociologickych otazek.
David Luke$

Reditel Centra Paraple, stratég,
garant dvou témat.

Michaela Weinertova

Projektovy a financni manazer,
fundraiser i PR, koordinator
a administrator.

Hana Melicharova
Podpora jednotlivych garantu
a jejich projektu.

Garanti

Srdce Paralabu. Vice viz dale.

O CO JDE

de o odborné a vyzkumné pracovisté Centra Paraple, které
stavi na odbornosti pracovniku a spolupracovniku Paraplete
a zkuSenostech lidi po poranéni michy a jejich potfebach.

V Paralabu jsou zapojeny témér vsechny odbornosti pusobici v na-
Sem centru.

Obsah jednotlivych témat ma vzdy mezioborovy presah, coz samo-
zfejmé prinasi Sirsi uhel pohledu na véc.
Témata, na kterych v ramci Paralabu zatim pracujeme jsou prevazné

zdravotni, ale nasi ambici je v budoucnu pfidat i vice témat social-
nich.

PROC VZNIKL

Jak jsem jiz zminila, atmosféra a podminky v Parapleti podporuji
snahu pracovniku stale néco vymyslet, modernizovat, zkoumat. To
vée s jasnym zamérem — pomahat co nejefektivnéji klientam.

Sveé poznatky v urcitych oblastech kolegoveé pfirozené vylepsuji

a prenaseji do své prace. Je to pfinosem pro vSechny strany, Proto
jsme se rozhodli zajistit vybranym tématum a jejich garantum ade-
kvatni podporu.

Ta spociva ve vytvoreni casového prostoru pro systematickou praci
s danym tématem. Dale jim chceme Cas straveny studiem, zkouma-
nim, testovanim, popisovanim a kreativnim prfemyslenim alespon
¢astecné finanéné ohodnotit. A také jim umoznit ucastnit se odbor-
nych akci — stazi, konferenci, kurzl. V neposledni fadé se je snazi-
me podpofit i hmotné, protoze néktera témata vyzaduji pro svou
realizaci specialni pfistroje i material.

JEHO CILE

»  Chceme prispivat ke zlepSovani kvality Zivota lidi po poskozeni
michy a k ucinng&jsi prevenci souvisejicich zdravotnich a social-
nich obtizi. A to pravé dalsim zvySovanim odbornosti pracovniku
naseho centra, nad ramec bézné praxe.

¢ Chceme dalSim zvySovanim odbornosti, profesionality a moder-
nizaci jeSté vice zdokonalovat sluzby Centra Paraple.

* Chceme v Parapleti udrzet odborné ,dédictvi” a zpracovat ho do
pfedatelné podoby formou doporuceni a pracovnich postupu.

*  Chceme se zapojovat do vyzkumneé Cinnosti a vice vstupovat
do odborné i verejné debaty tykajici se zivota lidi s poSkozenim
michy.

GARANTI A TEMATA

Garanty jednotlivych témat jsou odborni pracovnici Centra Parap-
le, ktefi dana témata zacali pfirozené rozvijet. Na zakladé vlastniho
zajmu a potreby najit feseni, délat to jinak, lépe. Garanti prednasi,
publikuji a skoli.

Kazdé téma ma svuyj cil, kam by mélo za urcité obdobi dospét. Ga-
ranti sestavuji rocni plan, jehoz vystupy se zobrazi v ro¢nim vyhod-
noceni.
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PARALAB

8. Vytvoreni

JAK VZNIKAJI TEMATA

o

7. Vytvoreni
pracovniho
postupu ovéreni
v praxi s klienty

vystupt

9. Pfedani do
odbornych
spole¢nosti,
pracovnich

skupin

TEMA:
Adaptace na spinalni poskozeni

GARANT:
Jana Ambrozova, Anna Horakova

POPIS:

Psychické symptomy sledované u klien-
td s misni lézi nemuseji byt dusledkem
patologickych traumatickych zmén,
mohou byt pfirozenou soucasti procesu
adaptace.

Chceme zprostredkovat orientaci v té-
matu viem, ktefi s klienty pracuji, obe-
znamit je se zakonitostmi fazi procesu
adaptace, podnitit k jejich akceptovani
a tim usnadnit spolupraci s klientem.

2. Popsani
tématu
odborniky Centra
Paraple

1. Klientska
potreba a zajem

6. Zajisténi
odborné
podpory,

networking

5. Spoluprace
se spindlnimi
pracovisti

3. Zpracovani
témat a sbér
klientskych dat

4. Vyhledavani
domacich

a zahrani¢nich

zdroju

TEMA:
Asistivni technologie

GARANT:
Andrea Némcova

POPIS:
Asistivni technologie (nastroje, zafize-

ni, softwary nebo systémy vyuzivajici
moderni technologie, zejména senzory,
informacni a komunikaéni technologie)
nasim klientdm kompenzuji handicap.
Diky jejich vyuzivani je mozné docilit
zkvalitnéni jejich zivotnich podminek.
Pomahaji zmirnovat a pfekonavat bariéry,
se kterymi se klienti ve svém kazdoden-
nim zivoté setkavaji a pfispivaji k tomu, ze
se stavaji vice nezavislymi, sobéstacnymi,
produktivnimi a lépe se zaclenuji do spo-
le¢nosti i spolec¢enského a pracovniho
Zivota.

Technologie se neustale vyvijeji, nasim
cilem je sledovat novinky a snazit se je
aplikovat u nasich klientd co nejefektiv-
néji.

TEMA:

Bolest/Mindfulness based pain
management (MFPM) v praci

s chronickou bolesti u klientt
s misni lézi

GARANT:

Jana Ambrozova, Anna Horakova

POPIS:

Nasim cilem je zmapovat efektivitu tech-
nik MFPM pfi ovliviiovani neuropatickych
bolesti u klientd s misnim poskozenim.
Neuropatické bolesti jsou jejich ¢astym
tématem. Jde o oblast, ke které je tfeba
pristupovat mezioborové.

Projekt jsme zaméfili na vnimani vlast-
niho téla a pfistupu k zivotu v kontextu
vnimani a ovlivhovani neuropatickych
bolesti.

TEMA:
Bolest

GARANT:
David Lukes

POPIS:

Bolest je pro lidi s poskozenim michy
nejvyznamnéjsi oblasti, ktera negativné
ovlivhuje veskeré jejich aktivity. Zasahuje
do jejich osobniho, spolecenského i pra-
covniho zivota, ovliviuje spanek a Casto
znemoznuje nebo alespori znacné ome-
zuje jejich aktivity, uplatnéni a celkovou
kvalitu jejich Zivota.

Odbornici se snazi fesit pfedevsim
projevy bolesti, casto i medikaci, a nefesi
souvislosti tohoto jevu s ostatnimi vlivy Ci
stavem uzivatele.

Chceme overit Ci prokazat, ze zlepseni se
da dosahnout napriklad i pomoci fyzické
aktivity, Upravy stravy Ci jinymi nelékar-
skymi postupy.

TEMA:
Dekubity

GARANT:
Petra Hlouskova

POPIS:

Dekubity jsou ¢astou komplikaci u osob
po poskozeni michy. Pfi nevhodném
pfistupu se mohou stat i zivot ohrozuji-
cim stavem.

Nasim cilem je sestaveni doporuceni

k systematické prevenci a dale dopo-
ruceni k adekvatni komplexni lé¢bé pfi
vyskytu dekubitu, vybaveni vhodnymi
kompenzacnimi pomuckami, nastaveni
vhodného denniho rezimu a nastaveni
systematickeé rehabilitace a pohyboveé
terapie.

TEMA:
Konopi

GARANT:
David Luke$

POPIS:

Konopi bylo od pradavna uzivano k léCe-
ni ruznych zdravotnich neduhu. Pro nase
klienty hledame odpovédi na otazky: jak
pracovat s riznymi slozkami konopi, jaké
produkty doporucit, na které odborniky
v pfipadé potreby odkazat.
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TEMA:

Respiraé¢ni problematika po
poskozeni michy

GARANT:

Martin Gregor, Tomas Vyskocil

POPIS:
Zamerem je vznik pravidelnych kontrol,
zachyt a nastaveni nasledné terapie po-
ruch dychani u lidi s poskozenim michy,
a to nejen v ramci nasi organizace, ale

v idealnim pfipadé i v zafizenich provaza-
nych se spinalnim retézcem.

Konkrétné se jedna o tvorbu doporuce-
nych postupt a metodiky dispenzarizace
respiracni dysfunkce, definovani obsahu
a formy terapeutickeé intervence a v ne-
posledni fadé zavedeni externi mezio-
borové spoluprace (pneumolog, neu-
rolog, kardiolog, ORL, gastroenterolog,
spankova laborator), kterd mize propojit
a dale rozvijet vySetfovaci a terapeutické
pfistupy, a tim ve vysledku napomoci

ke komplexnimu reSeni poruch dychani
u jedincu s misni lézi.

TEMA:

Sexualita, partnerstvi,
rodi¢ovstvi

GARANT:
Ilva Hradilova

POPIS:

Potreby v oblasti sexuality lidi po po-
Skozeni michy a lidi bez ni jsou totozné
a rovnocenné.

Oblast sexuality se dynamicky posouva

a neustale se v ni objevuji nové moznosti.
Vyvoj v oblasti virtualni reality a kom-
penzacnich pomucek jde velmi rychle
dopredu, avsak je tfeba ho sledovat a po-
suzovat s jistou mirou obezretnosti.

Véda a vyzkum pfinasi nové poznatky,
ale zaroven i otazky. Predevsim oblast
zenské intimity a sexuality je tématem,
ve kterém je mnoho neznamych a svét
neni v zakladnich pfistupech jednotny.
Ovliviuji je sociokulturni ¢i nabozenské
aspekty, ale i rozdilné postoje odborné
verejnosti.

Chceme proto podnécovat diskuze, které
povedou k nalezeni chybéjicich odpo-
vedi a zviditelnit potfeby zen i muzu po
poskozeni michy.

TEMA:

Spanek

GARANT:

Lenka Honzatkova, Adéla Dvorakova

POPIS:

Spanek je jednou ze zakladnich potreb
Clovéka. BE€hem néj se obnovuiji fyzické
i psychické sily a je prevenci celé rfady
onemocnéni. Snizuje riziko vysoké-

ho krevniho tlaku, deprese a obezity,
podporuje pameét, obranyschopnost Ci
hormonalni a metabolické pochody.

Jedinci po poskozeni michy maji vyrazné
Castéjsi poruchy spanku nez bézna po-
pulace, coz ovliviuje kvalitu jejich zivota.

Plavod téchto poruch neni vzdy zcela
jasny. Mohou souviset s pfidruzenymi
onemochnénimi, obezitou, rozsahem mis-
niho poskozeni nebo polohou pfi span-
ku. Nejcastéjsi komplikaci je obstrukeni
spankova apnoe.

Nasim cilem je sepsat doporuceni pro
osoby po poranéni michy, jak si zlepsit
spanek a také doporuceni pro pravidelny
screening obstrukeni spankoveé apnoe.

TEMA:
Terapie ruky

GARANT:
Zuzana Gregorova

POPIS:

Nasim zamérem je sdruzovat terapeuty
a lékare se zajmem o rozvoj terapie ruky
u lidi po poskozeni michy v Ceské repub-
lice. Chceme vytvofit a ukotvit mezio-
borovou spolupraci medicinskych obort
(rehabilitace, chirurgie ruky, traumatolo-
gie, ortopedie, neurologie, ortopedicka
protetika-ortotika) a nelékarskych oboru
jako je ergoterapie a fyzioterapie. Tato
spoluprace pfinese komplexni pohled
na obtize, se kterymi se potyka cClovék

s riznou mirou poskozeni michy.

Podporujeme a podilime se na vzniku
doporucenych odbornych postuput/stan-
dardu terapie ruky u lidi po poskozeni
michy. Zapojujeme se do tvorby novych
vyukovych materialu pro studenty a také
do pripravy nového odborného kurzu
zaméreného na terapii ruky, diky cemuz
se rozsifi sit podpory klientd v misté
bydlisté.
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TEMA:
Vertikalizace, lokomoce

GARANT:
Miroslav Cerny, Alena Samcova

POPIS:

Téma vertikalizace a chuze se dotyka
vétsiny klientd po poskozeni michy bez
ohledu na jeho rozsah.

Cilem projektu je mapovat moznos-

ti a vztah nasich klientu k vertikalizaci,
lokomoci ve vertikale a chuzi. Chceme
vytvorfit metodické postupy, diky kterym
budeme schopni poskytnout klientim
odpovidajici pfistup, posunout jejich
funk&ni schopnosti ve vertikale a nadale
sledovat jejich vyvoj i po opusténi naseho
centra.

Dalsim zamérem je organizace worksho-
pU pro nase klienty, které jim poskytnou
bezpelné prostredi k reSeni této pro-
blematiky. Prostfednictvim srozumi-
telné edukace je chceme informovat

o0 moznych rizicich a tim pfedchazet
sebeposkozovani a zdravotnim kompli-
kacim nasledkem neodborné provadéné
vertikalizace.

Mimo Centrum Paraple chceme navazo-
vat spolupraci a sdilet poznatky i s jinymi
pracovisti a ortotickymi firmami.

TEMA:
Virtualni realita

GARANT:
Filip Dluho$

POPIS:

Spojeni technologie virtualni reality

a terapeutického pristupu otevira noveé
moznosti na poli rehabilitace. JakozZto al-
ternativa k béznym pohybovym aktivitam
nabizi mnoho zazitkl v bezpedi simulo-
vaného prostredi.

Pouziti virtualni reality ve vysSi mire akti-
vizuje centralni nervovou soustavu a tim
usnadnuje dosazeni terapeutickych cilud.

Nasim cilem je predstavit virtualni realitu
jako vhodnou terapeutickou metodu

a najit pro klienty priléhavé programy

a hry, které mohou vyuzit pro své men-
talni i fyzické zdravi.
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TEMA:
Vyprazdriovani stolice

GARANT:
lvana Kucerova

POPIS:

Jednim z dusledkd misniho poskozeni
je i zhorsena funk&nost traviciho traktu.
Z hlediska vyprazdhovani stolice potom
pfedevsim porucha funkce tlustého
streva.

ReZzimovymi opatfenimi (strava, pitny
rezim, pohyb ad.) a vyuzitim ruznych po-
mucek vsak lze pravidelné vyprazdnovani
obnovit a zacpé predchazet.

Béhem pobytu mohou klienti absolvovat

specializovany program a zkuSenosti

z néj pfenést do svého kazdodenniho zi-

vota. Planem je ovéfit udrzitelnost tohoto
programu v domacim prostredi.

TEMA:
Zdravy zivotni styl
GARANT:

Tereza Némeckova, Dominika Cerma-
kova

POPIS:

Zivotni styl je dulezity faktor ovlivAujici
zdravi ¢lovéka. Jedna se o velmi Sirokou
problematiku, kterad zahrnuje faktory jako
zivotni rytmus, pohybovy rezim, racio-
nalni vyziva, péce o télesné a psychické
zdravi. U osob po poranéni michy vznika
nékolik zmén, které vyzaduji novy pohled
na pristup ke zdravému zivotnimu stylu.

Nasim cilem je, aby kazdy klient dostal
zakladni informace a zaclenil je do svého
Zivota, a tim podpofil své zdravi. @.

text: Lenka Honzatkova, specialistka spinalni problemat Paraple
foto: Lukas Klingora

V roce 2016 ustanovila Mezinarodni spolecnost pro misni léze (ISCoS) novy
mezinarodni den. 5. zari se stalo Mezinarodnim dnem poskozeni michy (SCI Day)
- dulezitym pro usnadnéni zaclenéni lidi s poSkozenou michou do bézného zivota,
prevenci komplikaci a také pro zvySeni obecného povédomi o Zivoté s misni lézi.




ivot s poskozenou michou pfinasi kazdy den

mnoho drobnych i velkych vyzev. Zvladnuti zi-

vota s takovym handicapem vyrazné usnadnuji
kvalitni zdravotni i socialni sluzby.

Jaka je jejich dostupnost a jaké se v nich objevuji
novinky? Nejen na to odpovédélo celodenni setkani
v ramci ¢eskeé verze SCI Day, ktery se i letos konal

v Centru Paraple.

Tym Centra Paraple ve spolupraci s Ceskou spole¢-
nosti pro misni léze CLS JEP ptipravil pestry program
pro lidi s poskozenim michy a jejich blizké, odborniky,
studenty i laiky — zkratka pro vsechny, koho zajimaji
novinky a specifika v oblasti péce o lidi s misni lézi.
Akce nabidla workshopy, prednasky, diskusni panel

i praktické ukazky.

CO KONKRETNE JSME ZAJEMCUM
NABIDLI?

V dopolednim bloku se uskutecnily dva odborné
workshopy. V prvnim fyzioterapeuti Centra Paraple
predstavili zkusenosti s problematikou chuze u lidi

s poskozenim michy, v€etné jejich moznych negativ-
nich dopadu.

Druhy workshop byl zacilen na spravny vybér mecha-
nického voziku. Ten je totiz spolu s volbou vhodného
prislusenstvi naprosto klicovy pro dosazeni maximalni
sobéstacnosti cloveéka na voziku.

Odpoledni program byl rozdéleny na zdravotni a so-
cialni ¢ast. Zdravotni Cast byla zamérena na dispen-
zarizaci a ambulantni péci na spinalnich jednotkach.

V socialni Casti se objevila témata nasledné péce, case
managementu a koordinované spoluprace orga-
nizaci terciarni péce, i s ukazkami a priklady dobré
praxe. Svou ¢innost prezentovali instruktofi nacviku
sobéstacnosti ze spinalni jednotky Liberec, rehabili-
tacniho ustavu Hrabyné, Centra Paraple a ParaCentra
Fénix.

Soucasti programu byla i panelova diskuse s tématem
intimniho zivota lidi s poSkozenou michou. Pozvani do
ni prijali: Laura Janackova - sexuolozka a psycholoz-
ka, Petra Hamernikova - feditelka vzdélavani, lektorka
a konzultantka pro oblast sexuality a vztaht z organi-
zace Freya, lva Hradilova - garantka oblasti intimniho
Zivota lidi s pogkozenou michou a Sarka Jelinkova

- ergoterapeutka a konzultantka oblasti sexuality lidi

s poskozenou michou, obé z naseho centra. Z klientu
Centra Paraple se zucastnili Alice Valehrachova a Mi-
lan Roubal. Cely blok moderoval David Lukes, ktery
podnécoval publikum i diskutujici k velmi oteviené vy-
meéné nazoru. Témata diskuse byla pestra, ta nejozeh-
avejsi se tykala toho, jak zdraveé pecovat o vztah, jakym
zpusobem se seznamit na voziku, jaké jsou moznosti
pro testovani vlastni sexuality ad.
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Diskusi doplnil dalsi zajimavy vstup, tzv. smyslova
laboratof od spole¢nosti Rtizovy slon, jednoho z part-

neru Centra Paraple. s
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Navecer ucastniky ¢ekal také moderovany rozhovor
z cyklu Host pod Parapletem. Tentokrat jim byl Petr
Havlicek, zkuSeny vyzivovy specialista, ktery nam
prozradil, jak proménuje své védomosti a zkusenosti
v praktickou pomoc lidem s hubnutim a nastavenim
zdravé zivotospravy i mnoho dalsiho.

Soucasti SCI Day v Centru Paraple byla jako kazdy rok
i vystava a prezentace kompenzacnich, sportovnich

a dalSich pomucek, prakticka doporuceni pro domaci
rehabilitaci ¢i komentované prohlidky budovy Centra
Paraple.

Cely den byl uzavfen vystoupenim hudebni skupiny
Czardashians a posezenim u taboraku.

Letosdni ro¢nik SCI Day byl vyjime¢ny svou komunit-
ni a pratelskou naladou. Dékujeme viem, ktefi tuto
atmosféru pomohli vytvorit.
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Nové pomucky pro podporu oblasti
intimniho Zivota na useku ergoterapie.
Od Ruzového slona
text: Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

RUzovy slon nas s kolegy z Useku ergoterapie pozval pred
néjakou dobou na navstévu. Méli jsme tak moznost si
vSechny pomucky prohlédnout a osahat. Ty, které nam
prisly pro nase klienty zajimavé a funkcni pak v Rizovém

slonovi zaradili do specialni kategorie svého e-shopu.

A také nam je darovali, abychom s nimi mohli klienty

seznamovat, pokud je oblast intimity a sexuality to, co
s nami chtéji v ramci socialné-rehabilitaCnich pobytu resit.
K dispozici tak mame mnoho pomucek z rtznych kategorii
- vibratory, womanizery, stimulatory, masturbatory, BDSM
pomucky a mnoho dalsiho. Jsme radi, ze si klienti mohou
vyzkouset, jak pomucky uchopit, manipulovat s nimi a pe-
Covat o né. Diky tomu jsme rozsifili moznosti, jak jim mu-
zeme pomoci hledat nové cesty v prozivani jejich sexuality.
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INFORMACE, VZDELAVANI, DISKUSE.
O TOM BYL 6. KULATY STUL
ERGOTERAPEUTU

o téméf trileté pauze zpusobené
covidovou pandemii se spinalni
ergoterapeuti v zafi opét sesli

osobné, a to na pudée kladrubského
rehabilitacniho ustavu.

NejzasadnéjsSim tématem, které se na
setkani fesilo, byla oblast kompen-
za¢nich pomucek. Hlavnim cilem bylo

mu narokovosti na pomucky a jejimu
legislativnimu ramci. To se diky peclive
pfipravenym prednaskam Matéje La-
chmana (DMA Praha) a Zdenky Faltyn-
kové (CZEPA, Pacientska rada) podarilo.
Ziskali jsme uceleny obraz k problema-
tice zadosti o pomucky, k nimz mnoh-
dy priklddame podpurné stanovisko
obsahujici nase odborné ergoterapeu-
tické posouzeni funkéniho stavu klienta
a jeho potreb. Spole¢na diskuze pfinesla
mnoho prospésnych rad, jak s klientem
projit celym procesem, od vybéru po-
mucky, az po jeji schvaleni, bez vétsich
komplikaci.

Do vzdélavaci ¢asti byly, na zakladé
pfedchozi poptavky terapeutd, pripra-
veny dva workshopy vénované sedacim
systémum. Zajimali jsme se o novinky

v oblasti antidekubitnich sedaku a za-
dovych opérek. Mohli jsme si vyzkousSet
jednotlivé pomucky, a diky pfistrojum
X- Sensor, které byly na setkani k dispo-
zici, jsme si ovéfili jejich funkci optimal-
niho rozkladani tlaku.

Za odborny vstup dékujeme Veronice Li
dakové (Libella, Zdravy design), Robertu
Nahlému (Technologie - PUR) a Jifi-
mu Schejbalovi (ErgoReha), ktefi ndm
prezentovali vlastnosti a vyhody jed-
notlivych typu antidekubitnich polstaru
a zadovych opérek.

Dékujeme organizatorim a Ceské
spolecnosti pro misni léze za nyné&jsi

i budouci podporu naseho odborného
rozvoje. Uz ted se téSime na setkani
vroce 2024. @.

REHACARE. NIKDY NEKON
VYVOJ A INOVACE

text: Zuzana Gregorova a Sarka Jelinkova, er'g_-c-;:terapeutky Centra Paraple
foto: Archiv Centra Parapte

Ergoterapeuti si musi stéle udrzovat prehled O riejnoveéjsich pomuckach, které
pFichazi na trh a nabizi nové moznosti jejic_h klientum. Proto jsme rady, ze
jsme mohly navstivit letosni rocnik mezinarodniho veletrhu REHACARE 2023,
ktery se tradi¢né kona v Dusseldorfu. Sedm hal tamniho vystavisté Messe bylo
naplnéno ruznorodymi pomuckami.




foto ¢. 1 — ptidavny pohon Rehasense; foto ¢. 2 — specialni pomucka pro pohyb Hoss Mobility s designovymi podru¢kami
a joystickem; foto ¢. 3 — drzaky ovladacich technologii; foto ¢. 4 — zddova opérka Boost; foto ¢. 5 — zadova opérka L.U.B.S.
(Lateral Upper Body Support, Symmetrics, design se specidlnim systémem zamku pro nastaveni individualni opory); foto ¢. 6
— antidekubitni sedak s moznosti fesit individualni vypln; foto ¢. 7 - testovani virtualni reality Cureosity; foto ¢. 8 — testovani
nové verze robotické pomucky Gloreha; foto ¢. 9 — roboticka ruka Kinova s uchycenim na elektrickém voziku; foto ¢. 10 -

prubéhu roku sbirame od nasich klientd podnéty,
které produkty jim chybi nebo u nas nejsou jed-
noduse dostupné. Jako ergoterapeutky jsme tak

presné védeély, co na veletrhu hledat a na co se vystavova-
telu ptat.

Cilené jsme se zaméfily na pomucky pro usnadnéni po-
hybu v terénu, protoze téma pridavnych pohont k me-
chanickym vozikim je v Ceské republice velice aktualni.
Zajimaly nas ale i dalsi moznosti podpory pohybu v exte-
rieru vhodné pro tetraplegiky, protoze vime, Ze na nasem
trhu je nabidka omezenéjsi.

Casto s klienty v ramci ergoterapeutickych konzultaci
feSime i vybér vhodnych alternativnich zpusobu ovlada-
ni elektrického voziku, v€etné jejich uchyceni k voziku,
pracovnimu stolu nebo primo k lbzku, a tak vitdme, Ze se
vyvoj posunul i v této oblasti a ze existuji specialni feSeni,
ktera neéktefi nasi klienti potfebuji.

Dale nas zajimalo, jakym smérem se ubiraji trendy v ramci
vyroby a nabidky kompenzacnich pomucek pro mobilitu.
Nikdy by nas nenapadlo, Ze bude karbonovy skladaci elek-
tricky vozik velkym konkurentem klasického elektrického
nebo mechanického voziku. Ale jak je vidét, preference
uzivatelu pfi volbé pomucky pro pohyb se méni, proto-

Ze i po téchto pomuckach je ¢im dal tim vétsi poptavka.
Mnoho vystavovatell téchto zajimavych alternativ je z asij-
ského kontinentu, proto je velmi obtizné k jejich vyrob-
kiim ziskat veSkerou privodni dokumentaci a certifikace
pro evropsky trh. Dalsim uskalim je pak absence servisu.
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A i kdyzZ je cena téchto pomucek velmi zajimava, tak je
z uvedenych divodU takika nemozné je v Ceské republice
uvést na trh.

My jsme nasi pozornost zacilily pfedevsim na dopliky pro
mechanicke voziky, konkrétné na zadové a sedaci systémy.
Nas top vybér antidekubitnich sedaku a zadovych opérek
jsme pak mohly pfimo na misté prodiskutovat se zastupci
dodavatell na Cesky trh. Vérime, ze nekteré z nich se pro
své unikatni vlastnosti brzy objevi i u nas, protoze by moh-
ly vyplnit pomyslnou “diru” na trhu. Nékteré typy antideku-
bitnich sedaku nas pro své unikatni vlastnosti doslova
nadchly. Je vidét, ze se jejich vyrobci neustale zamysleji
nejen nad uzivatelem a jeho komfortem ale i funkci, kterou
ma antidekubitni sedak plnit. Jednalo se napt. o sedak,
ktery se materialoveé skladal z kombinace vzduchu a pény
s integrovanym regulatorem naplné vzduchu. Tento sedak
se nam jevil jako dokonaly kompromis mezi pozadavkem
na stabilitu (uréitd pevnost povrchu) a pozadavkem na
vysokou antidekubitni vlastnost sedaku predevsim pro
klienty, ktefi jsou vysoce rizikovi pro vznik dekubitu.

Velky rozvoj jsme zaznamenaly i v oblasti virtualni reality,
kterou lze diky specialné vyvinutym programum vyuzit
v ramci cileného cvi¢eni jemné motoriky prstd na kterou
se i v ramci terapie ruky v Centru Paraple zamérujeme.

S velkou radosti jsme osobné otestovaly i dalSi produkty
zamerené na terapii ruky a probraly s obchodnimi zastup-
ci, kam se pfi vyvoji téchto pomucek jiz posunuli a jaké
nedostatky se jim podafilo odstranit.

vertikaliza¢ni elektricky vozik

Dale jsme chtély ziskat pfehled v aktualni nabidce po-
mucek pro nahradu funkce ruky, protoze jde pro mnoho
nasich klientd s vysokou misni lézi o opravdu zasadni
téma. Na tomto poli dominovaly robotické ruce, které
diky svému programovani a externim ovlada¢tm dokazi
dat uzivateli napf. napit, najist, podat mu nebo podrzet
pfedmeét denni potreby. Tyto pomucky se daji uchytit jak
k lazku, tak k elektrickému voziku, a proto jsou pouzitelné
v mnoha situacich.

Zajimaveé byly pro nas ale i dalsi véci. Napriklad moznosti
3D tisku, ktery se zacina ¢im dal tim vic uplathovat i v od-
vétvi rehabilitace. At uz pro tisk antidekubitnich sedaku
nebo jednotlivych komponent robotickych rukou &i drob-
nych pomucek pro véedni denni ¢innosti.

Sbiraly jsme také informace a odkazy na specialni obleceni
(vyhfivané, s upravenym zapinanim), vertikalizacni pomuc-
ky (dlahy, voziky), pomucky pro chuzi a jeji rehabilitaci,
sportovni pomucky, pomucky pro dechovou rehabilitaci,
usnadnéni vyprazdnovani, specialni pomucky pro bézny
denni zivot, asistivni technologie a dalsi.

Velice nas potésilo setkani s Ceskymi zastupci distributoru

kompenzacnich pomucek, ktefi navazovali nové a opraso-
vali star$i kontakty s vyrobci po vypadku zpusobeném co-

vidovou pandemii. Vhimame, jak je pro né dulezité udélat

maximum pro zvyseni dostupnosti a nabidky pomucek na

nasem trhu, za coz jim i zde chceme podékovat.

- #rehacare

Zaujala vas néktera z popisovanych pomticek

a chtéli byste se o ni dovédét vic? Kontaktujte nas

na e-mailuzuzana.gregorova@paraple.cz
nebosarka.jelinkova@paraple.cz, rddy vam

Rehacare 2023

Mezinarodni veletrh kompenzacnich pomucek.

Prehlidka inovativnich reSeni pro kazdou oblast
zivota a kazdy handicap.

Vice nez sedm set vystavovatelu z vice nez tficeti
péti zemi sveta.
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ZENSKE A MUZSKE PRACE? NE.
DOMACI PRACE JSOU JEN JEDNY

TENTOKRAT
"KUCHYNSKE OKENKO"

text: Sarka Jelinkova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Libor Bohdalecky, Alice Valehrachova, Petr Miskovsky, archiv Centra Paraple

NEVIDIM DO HRNCE
SESHORA, PAECE
NEBUDV MICHAT

POLEVIKY BOKEM.

Nékteri rodice vedou malé déti k samostatnosti, i co se tyka
véci v kuchyni” — od namazani chleba pres uvareni téstovin az
po krajeni surovin, a ne vlastnich prstu. Prosté od zakladniho
ke slozitéjsimu. Stejny postup vyuzivame i pri nacvicich
s klienty. Kvadruplegici totiZ maji zménénou hybnost hornich
koncetin a zhor$eny uchop. U mladsSich klientu nékdy byva
vSe zkombinovano jesté s prvnim osamostatnénim od rodiny,
nyni navic s handicapem. Paraplegici maji vyhodu zachovani
uchopu, ale neznamena to, Zze si nemohou ulehcit praci v kuchyni
vychytavkami, upravami ¢i jen uzpusobenim spotrebicu.
Ano, vzdycky bude snadnéjsi, kdyZ vam uvari nékdo jiny nebo
kdyz si hotoveé jidlo objednate. Ale ta vuné, kdyz vam z trouby
voni pecinka nebo strudl, a pocit, kdyzZ si pozvete navstévu, kterou
pohostite, je podle mé k nezaplaceni.

F OTOSERIAL

r— CHLADNIEKA

|/

\_ ’ ’ P
TIDELNI STVL

» https://www.dmapraha.cz/data/files/Bydle-

ni_bez barier_Lliga vozic.pdf

pROSTOF

pokvp> JE Mozui ZATET

pLATI PRO DREZ A vgiwouv Sy
PESKV. PRAKTIC
pPREDNI ! pRISTVP.
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FOTOGSETRIAL

pNES TIZ LZE M
WASTBVITELNOV
PRAKTICNOST A,
kVChYll VIVZIVA

PRO DOSAHNVTI NA POLIEKY
LZE KROME ELEKTRICKY
NASTAVITELNE VYSKY SKRINKY
MIT TAKE VWSUVNE POLIEKY.
OPET BUD ELEKTRONICKY
pomoci SPINACE, NEBO
MECHANICKY.

A’ JE Pm ¥ Vv,
B! s KTICTETSY pyf
KL 5 Vg egg net SHOPUL P00 517 o pEKA’E';

: S SNADNY o3
WY PE
RACAVW, PLOCHY gg» Papél.;::'l
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F OTOSERIAL

NEKDY SE TO NEZDA, ALE |
DROBNA UPRAVA MUZE POMOCI.
PRISTUPNE ELEKTRICKE
ZASUVKY NETSOV WIIMKOV.,
KucHyiisé nuaéini se 1z

DA PORIDIT S OHLEDEM WA
ERGONOMII, PRIPADNE HO LZE
VPRAVIT PODLE INDIVIDVALNICH
POTREB. A PRITOM MUZE |

HEZKY VYPADAT.
KLIENTY nA poyTy
SUMOHOVY v gl evidus
TEDNOTLIVE Uppa NAST EVIENE kueny
VY Kuchyiisicé, ” HYNCE PrAKTIC 4
KDOKOLI. Na wasie HO vyeavewi s 27snT; 2, iy Newouser

H obPoLEDWICY W)

ZE vag 53
BKSHOPECH gt RIT MUZE apPeavpy

LECNE 05_7‘2457-&-" Vadirme

GULAS

mate néjakou

nit zivot v ! ! .CZ
Téma bezbariérovych Uprav kuchyné, vybéru usnad ilsarka.j elinkova ar,a‘, leo b
na e-mal L ” ud vas zpu’SO '

vhodnych pomUcek, nacviku uchopu ad. muze o setkani. Pok
byt jednim z cilt socialné-rehabilitacnich g’ : d. nebudemfa Znat.do
pobytl. Ale mize jit i o naplh navitévy ergote- et dime do nasich rada posleme
rapeutické poradny mimo pobyt. dalsich domacnostli. .
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NIC NENi NEMOZNE ANEB
JVYLETY"” S PARAPLETEM

text: Lenka Brisudova, klientka Centra Paraple, ucastnice tematického programu Vylety
foto: Archiv Lenky Brisudové a Centra Paraple




projektu Vyletovani s Parapletem jsem se
dozvédéla na socialné-rehabilitacnim pobytu
v lonském roce. Nabidka poznavani Prahy
a nejbliz§iho okoli znéla velmi lakavé. Mam rada historii
i prirodu.
Moznost zdolavani prekazek ve skupiné zahrnujici
i nezdatné tetraplegiky zni slibné i pro mé. Motivaci je
pfilezitost vyzkouset si pfidavny pohon k voziku v te-
rénu, poznat mista, kam se bézné nedostanu, a setkani
s kamaradem vozi¢karem.

AZ do Vyletd jsem méla za sebou jen kratky vylet s er-
goterapeutkou Sarkou, b&hem minulého pobytu, pfi
kterém mé seznamila se zminénym pfidavnym poho-
nem. Tehdy to vypadalo, ze neopustim brany Centra
Paraple, a ejhle!

Tésim se, ze mi vyletovani poskytne neuvéritelné moz-
nosti a zapomenuty blazeny pocit: ja jedu sama, kdy
chci a kam chci. Jsem happy!

Pfi rozjezdovém pondélku se nasSe skupina vzajemné
predstavila a organizator celého tydne Jirka Celoud
okrajové nastinil, co zajimavého nas ceka. Kazdy
vyjezd bude zajistén velkou partou z fad asistentu

a terapeutu, ktefi ndam poskytnou podporu a pomoc
v nezvladatelném terénu, pfi zizni i jinych potrfebach.

Jako prvni nam byl nabidnut vylet na Vysehrad.
Nejvetsi slavu mu prinesl prvni Cesky kral Vratislav 1.

V kostele svatého Petra a Pavla byla uzasna energie

a kazdy po svém jsme si zameditovali. VySehradsky
chram je spolu s Prazskym hradem dalSim vyznamnym
historickym bohatstvim nasi malé zemicky. U kavy

a palacinek, které byly pozornosti majitele mistni re-
staurace, bylo véem velmi pfijemné.

V utery jsme cestovali do kralovského mésta Kutna
Hora. Zdatny privodce nam pfiblizil historii chramu
svaté Barbory, zajimavosti ze Zivota horniku a tézby
stfibra. Jeho osobni kouzlo jesté stouplo v momente,
kdy nam zapél v prostoru hlavniho chramu. Venku mé
pak okouzlil pohled na mistni vinice a na rozhlednu
Kank.

V Kutné Hore jsme posléze poobédvali a nékdo i spar-
tansky spocinul na podlaze v restauraci (na nafukovaci
matraci) kvuli odleh¢eni a odpocinku.

Pak jsme pokracovali na rozhlednu Kark, ktera je vyso-
ka tficet metru a diky vnitfnimu vytahu je bezbariérova.
Nabizi krasny vyhled na Kuthou Horu, spatfit ze i Kr-
konose a snad i Jestéd. Zazitky jsme vzajemné sdileli,
jako spravni kavarensti povaleci, pfi kavé a zakuscich.

Schopnost asistentd zachranovat nas v kazdé situaci
byla na dennim pofadku. Ergoterapeutka Sarka zku-
Sené zasahovala tfeba u jednoho ,zoufalce”, ktery se
svym elektrickym vozikem uvizl pfi vyjezdu z vytahu.
Kratké prikazy typu ,ted nic nedélej” ovlivnily uspéch
celého vyprostovani.

Navecer jsem pak pochopila dobfe minénou radu
Alenky z kavarny z Uvodu pobytu: ,Objednej si vecere!”
Vratili jsme se totiz hladovi jako vlci. PFi tolika zazitcich
jednoduse vyhladne.

Ve stfedu nase skupina objevovala Prazsky hrad, ktery
je podle Guinessovy knihy rekordd nejvétSim hradnim
komplexem na svété. Katedrala svatého Vita skryva
hroby ceskych kralt a my méli to stésti, ze jsme sméli
navstivit i prostory, kam se navstévnik bézné nepodiva.

Jelikoz télesné schranky vozi¢kart maji své rtizné po-
treby, nebyl problém plany individualné upravit. Proto
jsem se dopoledniho programu nezucastnila a vyuzila
jsem moznost odpocinout si v Centru Paraple za pfi-
tomnosti osobniho asistenta.

Odpoledni program pak pokracoval na Letné zali-

té sluncem. Tento nepfehlédnutelny kopec pokryva
jeden z nejvétSich prazskych parkd a nabizi moznost
zajimavych vyhledu na historickou Prahu a Vltavu

s jejim nabfezim. Jako na dlani jsme tu méli napriklad
Kramarovu vilu.

Ctvrtek byl vénovan celodennimu vyletu. Vybirali jsme
z ruznych moznosti cest vedoucich k zamku Priho-
nice.

S pocetnym vozovym parkem Centra Paraple jsme

se presunuli do pfirody na okraji Prahy. Pfi vjezdu

do parku jsme notné zmatli mistniho ,portyra”, ktery
odmitl dat slevu vozi¢kari na doprovodného asistenta,
kdyz nesedél ve stejném automobilu. Nakonec podlehl
kouzlu ergoterapeutky Sarky a vyuziti slevy ZTP/P pro
vSechny, v jakémkoli voze, uz nestalo nic v cesté.

Oproti pfedchozim dnum byla nase skupina velmi dy-
namicka a hbita. V zameckém parku jsme se pohybo-
vali na mechanickych vozicich s pfidavnym pohonem
anebo na elektrickych vozicich. Vyzkous$eli jsme si své
dovednosti a hlavné vydrz.

Jsem kochaci typ a tady k tomu byla spousta pfilezi-
tosti. Bohata sbirka drevin, ¢itajici 1800 druhu, vonava
kvétinova zakouti, v blizkosti rybnika, jezu nebo vodo-
padu kvetly ibisky, hortenzie, astry i chrpy...




A kdyz se pfed nami objevil zamek, zalesklo se leckteré
oko udivem. Tento krasny prostor nabidl kulisu pro na-
taCeni pohadek jako Arabela, At Ziji duchové, Popelka
¢i Princezna se zlatou hvézdou na Cele.

Nabidka pocasi byla pestra. Slune¢ni paprsky nas Si-
mraly na nosech az k zamku. Pak se znenadani zatahla
obloha, zvedl vitr a prutrz mracen vSechny zahnala
pod velky stary strom. Ten nas ochranil a svacina moh-
la probéhnout zvesela. Kapky desté nas pak dopro-
vazely i pfi navratu na parkovisté. Tuhle zpatecni jizdu
v desti a s kapkami na tvarfich jsem si uzivala s radosti
malé holky.

Patecni vyletovani bylo tfeSnickou na dortu. Projizdka
historickym centrem Prahy lodi, pohled z Vltavy na
dalsi historické poklady jako nejstarsi kubisticky dum
pod VySehradem, a k tomu barvité vypravéni morské-
ho, tedy vltavského ,vlka" Milana vzbuzovalo i urc¢itou
nostalgii. Nas prfesun na lod byl velmi kostrbaty. UZ na
brfehu se mnou cloumala myslenka na to radéji zama-
vat a jit pryC. Ale nasi asistenti v rolich hrdinu a za-
chrancu byli vzdy ve spravny ¢as na spravném miste.
Stalo to za to!

Odpoledni plan na vypravu do lomu Amerika lakal

k vyjimecnému prozitku. Vstup tam totiz maji povoleny
snad jen filmari a potapéci, a v ten den, diky angazo-
vanosti Jifiho Celouda, i my vozi¢kafi. Zazitek to byl
dechberouci.

Vzpominky na détstvi a vylety se Skolou v nas vyvo-
lavaly balicky, které nam s laskou pripravovala Alenka
a jeji tym v kavarné. Dlouho jsem si tak nepochutnala
na oblozeném chlebu s jablkem a kefiru jako pod stro-
mem v desti v Prihonickém parku.

Moznost odpocinku nam byla na nasi zadost umoz-
néna kdykoli a kdekoli. At uz bylo divodem bolavé
pozadi, anebo neposlusné bricho. Posledni den tuto
moznost vyuzili tfi odvazlivci, v€etné mé. Ulehli jsme
v restauraci vedle jidelnich stolu na vse, i na mikiny

a bundy asistentu. At zije improvizace! Velmi odvazny
¢in, ale ve skupiné je vse jednodussi.

Kazdy den mél své neopakovatelné kouzlo. Cestovani
je zivotni radost a v dobré parté prfinasi spoustu zazit-
kU, zkusenosti a zabavy.

Centru Paraple patfi za projekt Vylety velky dik. Muze
se ho totiz zucastnit kazdy vozi¢kar, bez ohledu na
miru postizeni. Asistenti jsou pfi ném porad nablizku
nejen jako kamaradska podpora po cely den, ale i jako
pomoc nebo zachrana, kdykoli je tfeba. @.
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SPORTEM KU ZDRAVIi | ZABAVE

text: Tereza Némeckova, vedouci pohybového useku Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

Tyden ruznorodych sportovnich aktivit, neboli tematicky program Sporty,
tentokrat probéhl na zac¢atku cervna. A jak to vSechno zacalo tak to i skonéilo.
Tedy alespon co se tyka pocasi, které bylo spise aprilové. Ale nebylo to nic, co

bychom jako spravni sportovni nadSenci neprekonali. PriSlo mi, Ze jen co jsme se
vSichni privitali a seznamili, tak uz jsme se loucili. Ale tak to nékdy byva, kdyz se
¢lovék bavi, navic v dobré spole¢nosti.

jak to tedy celé probihalo?Le-
A tos se tyden pohybovych aktivit

konal pfimo v Centru Paraple
a zacal najezdovym pondélim. Dopole-
dne se vSichni ubytovali a navzajem se
seznamili. Hned uvodni program nam
necekané zkomplikoval dést a museli
jsme zaimprovizovat. Parapleci zahrada
se tak na celé odpoledne proménila
v atleticky stadion. Zkouseli jsme vrhat
kouli, diskem, hazet kuzelkou i osté-
pem. Vzacnou navstévou a zaroven
trenérkou nam byla Eva Kacanu, ¢eska
paralympionicka, kterd nam spolu s Mi-
chalem Engem pfedala fadu cennych
informaci a zkuSenosti.

V Utery rano nas opét probudil dést.
Avsak neztraceli jsme ani dobrou nala-
du ani ¢as a program zahgjili jiz v devét
hodin v télocvicné. Rozcevicili jsme se,
pak na 100 % makali a na zavér jsme se
poradné protahli. Kombinace silového
a kondicniho tréninku nam dala pékné
zabrat, proto jsme pak zbytek dopole-
dne stravili odpocinkové. Navstivila nas
MiSa Krunclova ze Sportovniho klubu
voziCkaru a predstavila ndm organizaci,
ve které pusobi a nabidla ruzné spor-
tovni akce.

Nase puvodni plany jsme museli kvali
nepfiznivému pocasi ménit i odpole-
dne. Nékdo vyjel do bazénu a virivky,
ostatni hrali v télocvi¢né golf a bocciu.

Ve stfedu se pocasi konecné umoudfi-
lo, tak pro nas v nedalekém MaleSickém
parku Jana Kostova, mistryné svéta

v orientacnim béhu, pfipravila zavod

v této discipliné. Vysvétlila nam pravidla,

i to, jak Cist v mapé. Orientacni smysl
nastésti nikoho nezradil a vSichni jsme
se v poradku dostali do cile.

Odpoledne jsme stravili na letisti v Mla-
dé Boleslavi. Klienti se mohli proletét

nad Ceskym rajem a podivat se, jak vy-
pada Hruba Skala ¢i Trosky z ptaci per-

i jaké to je letét hlavou dolu.

Ve Ctvrtek jsme pro zménu museli
vytdhnout opalovaci krémy a slunec-

ni bryle. Jeli jsme navstivit skvélou
lukostrelkyni Terezu Brandtlovou, ktera
nam ochotné vysvétlovala pravidla
strelby a sdilela s nami svoje cenné zku-
Senosti. BEhem chvile jsme se vSichni
citili jako Robin Hood.

Odpoledne nasledovala sladka odmé-
na — navstéva cokoladovny v Prihoni-
cich, ktera vSechny ucastniky potésila.
Chocotopia je Cokoladovy raj na zemi.
Ochutnavali jsme ruzné druhy ¢okola-
dy, dozvédéli jsme se néco o jeji vyrobé
a nakonec jsme si sami vyrobili ¢okoli-
zatka. Heslo dne znélo , Kafe a dort je
nejlepsi sport!” Timto bychom chtéli
moc podékovat Simoné Mestagh za
skvélou organizaci a péci.

Vecer jsme zakoncili spole¢nym
grilovanim a zpévem doprovazenym
kytarou.

Na zavér jsme méli na programu bad-
minton. A musim Fict, Ze pfi ném klienti
dokazali své asistenty pékné prohnat.

Odpoledne jsme jesté navétivili Stépana
Hyku, ktery ndm z Motoklubu vozickaru
zapuijcil ¢tyrkolky. Klienti si vyzkouseli
ovladani, samostatnou jizdu a néktefi
také ,za odménu” vyvezli své asistenty
na projizdku.

Jsme radi, ze se nam navzdory pocasi
podarilo naplnit vdechny dny sportem

a uzit si spolecné straveny cas. Doufa-
me, ze klienti nasli novou inspiraci, jak
travit volny ¢as. @.

Také v roce 2024 usporadame tematicky program Sporty.

Pokud mate zdjem se ho zucastnit, obratte se na pohybovy Usek Centra Paraple: Tereza Némeckova
(tereza.nemeckova@paraple.cz), Dominika Cermakova (dominika.cermakova@paraple.cz).

Vice informaci na https://www.paraple.cz/sluzby/tematicke-programy/.
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RADOST A VOLNOST.
TO JE TANEC NA VOZIKU

/o

' w“%ka/

A ZAHRA

=
; !text: Jana Lukesova, specialistka fi mn’ﬂo fundrai’entra araple
‘ ) foto: Lukas Klingora, Pe ricko, Jaroslav'Sven Saloun
o - - : P
\ | akce, Sejdeme se na zahradé je ugnekolik let neodmyslitelnou
Casti prazdninovych mesicu v .Centru Raraple. Jeden Ctvrtek
ervencia jeden v srpni je tak spojen $ lm komunitnim
setkanim a oje|
T anec je jednou z mnoha aktivit, kterou
si muzete vyzkouset, pokud pfijedete
| k nam do centra na tfitydenni pobyt.

Tento workshop vede zkuSena tanec¢nice Mar-
cela Rasova, ktera se tanci vénuje uz delsi dobu,
a to i na soutézni Urovni, a vSem ucastnikiim

na nem ochotné predava cenné rady a zkuse-
nosti. Ji, dle vlastnich slov, tanec dava volnost

a umoznuije ji plout v rytmu hudby bez jakého-
koli omezeni.

A jak takova lekce vypada? Na zacatku probi-
ha rytmicka rozcvicka. Naladime se na hudbu

a tan¢ime jako doma, kdyz nas nikdo nevidi.

V ramci lekce pro nas ma Marcela pfichystané
dvé sestavy s nekolika tanecnimi prvky, které
opakujeme nékolikrat po sobé. Nasledné je
zkusime zatancovat celé najednou. Povolena je

- i improvizace.

Obcas se stane, ze trénujeme pohyb, ktery jsme
doposud nezkouseli. Ale nikdo se nemusi bat,
ze by néco nezvladl. Vse je uzplsobeno nasim
moznostem. Workshop je zcela vhodny i pro
klienty s vySsi ézi, vitani jsou opravdu vsichni.

Skvélé je, ze pokud se snazime byt po celou
dobu lekce aktivni, navysi se nam denni vydej
energie, takze spojime pfijemneé s uzitecnym.
A zaroven také, pfi snaze zapamatovat si se-
stavu, nutime poradné pracovat své mozkové
zavity. To vSe v milé spolecnosti. Tak kdo se

k nam pristé prida? @.




KULTURNI ,SEJDEME SE”

Cervencova akce byva zasvécena dospélym
navstévnikam. Tentokrat se na 20. Cerven-

ce podafilo zajistit opravdu pestry program.

Na prichozi cekala smésice hudebnich cisel,
stand-up vystoupeni a v zavéru vecCera promi-
tani filmu. Divaky potésilo hudebni vystoupeni
kapel ReCovers a The Brownies, smich provazel
vystupy komika Daniela Cecha a trapnoméaga
Richarda Nedvéda a milovnikim kinematografie
udélala radost projekce snimku ,Znami nezna-
mi“. Celou akci publikum provedl Vaclav Uher,
ktery na sebe uz po nékolikaté v radée vzal ulohu
moderatora.

Pfitomneé jsme nasytili nejen bohatym kulturnim
programem, ale pfipravena byla i pestra nabidka
obcerstveni.

Kombinace programu, prostredi a krasného po-
Casi prilakala k ucasti mnoho navstévniku, ktefi
zakoupenim vstupenek podpofili nase sluzby.

e probé&hl také krest vi
€ho partnera Vinarstvi

cialni edici vin pro Cent
e, odrudy Rulandske Sedé
predstavil Lukas Horak.




SRPEN DETEM

Ackoli horké letni pocasi volalo spiSe po na-
vstéve koupaliste, v arealu Centra Paraple se
24. srpna sesSel nebyvaly pocet navstévniku. Na
malé i vétsi déti ¢ekalo mnoho zabavnych akti-
vit. Pfipraveno bylo dopravni hristé s pujcovnou
kol a odrazedel, nechybélo oblibené skakaci
auto, ze sportovnich disciplin tfeba stfelba na
hokejového brankare. Ale zajemci mohli krom
téla potrapit i hlavu u spoleCenskych a taktic-
kych her. Kreativni duse potésila tvarci dilna

a malé paradnice i paradniky ¢ekalo malovani
na obliCej a ,zkraslovaci salon” se zaplétanim
copankul a (smyvatelnym) tetovanim.

Odpocinkova zona byla vitanym mistem pro
znovuziskani sil a mysleli jsme i na doplnéni
energie. Na misté byly stanky s hamburgery, pa-
lac¢inkami, cukrovou vatou, popcornem, nanuky,
napoji a obecné sortimentem Sitym na miru
predevsim mlsnym détskym jazyckim.

Upominku na povedené odpoledne si pak kazdy
mohl pofidit ve fotokoutku. @.

Dékujeme vSem, ktefi se nasich letnich setkani.zucastnili
a tésSime se opét na vidénou.

Za podporu obou akci dékujeme vSem vystupujicim a také partneram:
Auto — Poly N DinoToys 4 FASTCR & Kaufland “ ‘Plzefsky Prazdroj
Skoda Auto & TUkas N Unilever Ice Cream CZ & Vinafstvi Horak

Volkswagen Financial Services




B MR N S O F P A RAZP LE

HONZA: TESIM SE NA
NORMALNI VECI

text: David Lukes, feditel Centra Paraple ’
foto: Archiv Jana Potmésila '

Honzu znam osobné uz od svého urazu pred ice nez dvac'etj lety.
Aspfedtim samoziejme z televize, at uz z pro mefkultovnine'Bony a klid,
ebo z pohadky O Iétajicim sevci, kterou mamjmoc rad. Mimoechodem:
.J€, Svec,” byla také reakce jedné navstévy, kterou jsemiprovadél nasim

/ \ centrem, kdyz byl u nas nedavno na pobytu. /‘
} /

minulosti jsme spolu resili nékolik
V situaci, kdy jsme si vzajemné po-

mohli, ale nikdy jsem si nemyslel,
ze se Honza stane nasim klientem i v ramci
zminéné pobytové socialni rehabilitace.
Zivot ale pfinasi mnohé, a tak jsme diky
jeho delsi pfitomnosti v naSem centru
méli alespori moznost stravit spolu vice
¢asu a doprat si trochu klidu, ktery je tak
nezbytny a ¢asto opomijeny v Zivoté nas
obou.

Mam za sebou naro¢né obdobi, kdy jsem
stravil tfi Ctvrté roku v nemocnici s dekubi-
ty, podrobil se dvéma naro¢nym operacim
a dalSich osm mésicu jsem byl v rekonva-
lescenci. Jsem proto v nové situaci a deji
se veci, které meé posouvaiji dal, ale nekdy

i naopak.

A jak to zacalo? Do zimy 2022 jsem nor-
malné fungoval, chodil jsem do prace, byl
jsem hodné zaméstnany a je pravda, ze
jsem moc neodpocival. Citil jsem se unave-
ny, ale myslel jsem si, ze je to z pfemiry pra-
ce. Potom se mi zacaly otevirat na nohou
bércové viedy a ja jsem si naivné myslel, ze
to zvladnu sdm doma. Kdyz jsem vidél, ze
se rany nezmensuji, uz jsem premyslel nad
odbornou pomoci, ale porad jsem si fikal,
ze to chvili pocka.

Bohuzel jsem nesel na specializované
pracovisté, ale na kozni oddéleni, kde jsem
dostal néjakou masti¢ku. Postupem ¢asu

se objevily i dalsi rany, jako tfeba prohluben
u kycle, kterd byla uvnitf Cerna, a to jsem
védél, ze uz neni na co ¢ekat. Bohuzel po-
stup v prvnim zdravotnickém zarizeni nebyl
uplné spravny. Na kozni uz za mnou chodil
chirurg, nasadil mi V.A.C. systém, ktery mi
asi v tu chvili zachranil zivot, protoze odvra-
til spolecné s vysokymi davkami antibiotik
celkovou sepsi, ale pfi¢inu neodstranil.
Nakonec se ukazalo, ze mi ani tento systém
uz nepomuze.

Po dvou tydnech hospitalizace mé poslali
domu s kazdodenni domaci péci, ktera
byla skvéla, ale porad nijak neresila pficinu
mych problému. Tou totiz byl v té dobé uz
zanét v kosti, ktery ale bohuzel ani po dvou
rentgenech v té prvni nemocnici neodha-
lili. Nékolikrat jsem se tam vratil s horec-
kami a zimnicemi, pfesto uz mi planovali
plastickou operaci, ktera by ranu uzavrela.
Bohuzel jsem porad jesté ani po tom viem
nekontaktoval spinalni jednotku v Moto-
le, protoze jsem si fikal, Ze to je spiSe pro

akutni pacienty. A ja jsem si ani po tfech
mésicich, kdy intenzivni lé¢ba nic neresdila
a bylo mi spi$ porad hur, nemyslel, ze to
jsem zrovna ja.

Nakonec jsem tam ale na zaCatku lofiského
cervence skoncil poté, co jsem zkolaboval,
a na rentgenu se zanét v kosti kone¢né
objevil. Z prvni nemocnice mé poslali do
Motola s tim, Ze oni mi s timhle problémem
nemuzou nijak pomoci. V Motole jsem
okamzité druhy den absolvoval naro¢nou
operaci — jsem vdécny skvélému chirurgovi
Tobiasi Judlovi, Zze to dokazal. Absolvoval
jsem asi CtyFicet navstév v hyperbarické ko-
mofe Kubeck v kladenské nemocnici, pres-
toze jsem mél velmi omezenou moznost
pohybu. Ale moc mi to pomahalo, i psy-
chicky. Po dalsich ¢ctyfech mésicich velmi
striktniho rezimu jsem se kone¢né dockal

i plastické operace, ktera vubec nebyla
jednoducha a dodneska si vsichni myslime,
ze doktor Jakub Miletin a jeho tym dokazali
vzhledem k nedostatku tkané, se kterou
mohli pracovat, spi$ zazrak.

| dal jsem musel dodrzovat striktni pokyny
k poradnému dohojeni. Konzultoval jsem,
co si muzu dovolit, jak rehabilitovat a jak

si prelézt na vozik. Najednou vSechno, co
jsem umél, nefungovalo nebo fungovalo
jinak. Absolvoval jsem méreni tlaku pro
vybér sedaku, dostal jsem dvoukomorovy
sedak. Po sedmi mésicich odlehcovani vle-
ze jsem mél dovoleno posadit se na vozik
na pét minut denné. Cvicil jsem si v posteli
a pozdéji jsem mohl byt na voziku uz i dva-
krat denné. To bylo v prosinci, po dlouhych
deviti mésicich. Tésné pred Stédrym dnem
jsem se dostal domu.

To ovéem byl zase jen zacatek cesty. Po tak
dlouhé dobé vleze jsem nezvladl nejba-
nalnéjsi ukony, navic jsem mél bolesti zad,
rukou, zapésti. Mél jsem propady, jeden den
v poradku a dva dny jsem si musel potom
odpocinout. To samozfejmé nepfispivalo

psychice.

Moc jsem se té&Sil na tfitydenni pobyt tady
v Parapleti a na to, co vSechno s vasi po-
moci zvladnu. Bohuzel to nedopadlo, rana
byla jesté priliS Cerstva a zatizeni by ne-
zvladla. | tak jsem si to uzil, pomohlo mi to
hlavné po psychické strance.

Ted uz se pomalu vracim i do prace, tésim
se zase na divadlo i na uceni ve Skole, ale
vim, Ze musim zvolnit, a hlavné byt zdravot-
né v pohodé, pro sebe i okoli. @.

Systém V.A.C. (Vacuum Assisted
Closure) je neinvazivni lécebna
metoda, pri které je lokalni nega-
tivni tlak vyuzivan k podpore hojeni
ran a drenaze tekutin ci infekce-
nich sekretl z rany. Podtlak v rané
pomaha odstranit edém, zvysSuje

prokrveni prilehlé tkané (proto se
muze pfi prvnich prevazech rana
opticky jevit jako vétsi), omezuje
bakteridlni kolonizaci a podporuje
granulaci tkané.

» Zdroj: https://zdravi.euro.cz/clanky/lecba-
-ran-pomoci-systemu-v-a-c/
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> Kling,

foto: Lukss

text: Jana Lukesova, specialistka firemniho fundraisingu Centra Paraple

SKODA AUTO

Spoluprace se Skoda Auto
pokracuje i v letoSnim roce. V ramci
dlouhodobého partnerstvi nam spolecnost
zapujcila Ctyfi nove vozy. Nas obnoveny vozovy
park se tak nyni skldda z automobilti Skoda Enyaq,
Skoda Superb Combi iV, Skoda Superb Combi a Skoda
Octavia Combi. Vozy jsou urcené pro potfeby zaméstnancu

i klientt naseho centra.

Vozy nam predali v Centru Paraple dne 5. zafi. Automobily od ko-
ordinatora fleetového prodeje Skoda Auto Ceska republika Michala
Nykla symbolicky prevzal prezident Centra Paraple Zdenék Svérak.

.Skoda Auto je dlouhodobé aktivni v oblasti bezbariérové mobility
spoluprace s Centrem Paraple nam tedy dava hluboky smysl.
Lidem s poskozenim michy pomahame jako partnefi Centra
Paraple jiz dlouho fadu let, béhem nichz jsme spolupraci
postupné prohloubili. Uvédomujeme si totiz, ze prave pro
zdravotné znevyhodnéné ma mobilita naprosto klico-
vy vyznam pfi jejich zacleriovani do béznych spo-
le¢enskych aktivit, a pravé z tohoto ddvodu
také existuje nas program Skoda
Handy,” uvedl Michal Nykl.

BEHEM TREBOTOVEM

Pravidelné konana akce se letos
uskutecnila v sobotu 9. zari. Centru Paraple
vynesla skvélou ¢astku 60 143 korun.

/e

Béhu se ucastnili jak dospéli tak déti. Pro mensi byly
k dispozici trasy v délce od sta metru do dvou kilometru.
Zavodnici starsi Sestnacti let si mohli zvolit trat dlouhou tFi,
pét nebo deset kilometru ve stylu cross. Pro vozickare a hand-
bikery byl pfipraven specialni okruh o délce jeden a pul kilo-
metru. Nejen sportovci ale i ti, ktefi pfisli jen fandit, si uzili den
ozdobeny slune¢nym pocasim.

Archiv Cent,, Py
)
el

Akci jako kazdoro¢né provazela skvéla atmosféra. K dobré na-
ladeé jisté prispél i pfitomny prezident Centra Paraple Zdenék
Svérak spolu s feditelem Davidem LukeSem. PFisli povzbu-
dit zavodniky a podékovat jim za podporu nasi ¢innosti.

toto

Nase specialni diky patfi Nadé Lukasové a jejim
pratelum, ktefi jiz podesaté tento charitativ-
ni béh usporadali.

‘0‘0.' Archiy Ce/?f,
70
RSM e”%
V pondéli 19. zari predali 5
zastupci RSM CZ&SK Centru
Paraple $ek na 100 tisic korun,
pfedstavujici hodnotu darované IT
techniky. Nové vybaveni poslou-
zi na§im zaméstnancim. Velmi
dékujeme za jiz tradi¢ni podporu
a moznost pravidelné obmé-
ny naseho technického

zazemi.
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DEKUJEME

<@ AVIKO TIME

\'\‘\qo
‘%{— Spole¢nost AVIKO TIME je
Sﬁ’ nasim partnerem od roku 2018.
It Z kazdého prodaného Sperku znacky
S SILVER CAT firma pravidelné vénuje cast
= zisku Centru Paraple. Kazdoro&né vznika kata-
log s aktualni kolekci Sperkl, na jehoz realizaci
se vzdy podili i Centrum Paraple tim, Ze vybere
modelky z fad zameéstnankyn a klientek. V brzké
dobé se uskutecni kfest aktualniho katalogu, je-
hoZz nadstavbou bude pfipominka vyroci dvaceti

let existence znacky.

Nakupem na www.silvercat.cz muze-
te uz nyni potésit sebe Ci své blizke,
a zaroven udélat radost i nam.
Dékujeme.

@Q\"“ HAVEL&PARTNERS
V ramci projektu NEXT

Q’b

& ZENY, oslovila advokatni kancelar
f’@ HAVEL&PARTNERS, nas dlouhodoby

<& partner, své klienty. Ti vyplnili dotaznik, ktery
5 mél za cil zmapovat jejich rozhodovani a pre-
ference v oblasti financi. Za vyplnéné prazkumy
firma Centru Paraple vénovala finan¢ni dar ve

vysi 25 tis. korun.

BUBLINA JARY
CIMRMANA

V bfeznu a zafi se organizato-
ram z twitterové skupiny Bublina
Jary Cimrmana podafilo usporadat
dveé zadana predstaveni v Divadle
Jary Cimrmana. Vse spajili s cha-
ritou a naSemu centru nasledné
prispéli castkou 72 tis. korun.
Za krasny napad a jeho
realizaci dékujeme.

(]
-
(]
-

Vzhledem k tomu, zZe se prizkum zaméroval na
zeny, neni nahodou, ze prfedani symbolického
Seku bylo v jejich rezii. Za Centrum Paraple
jej od zastupkyné RSM, Lenky Zdrazi-
lové, prevzala finan¢ni manazerka
St&panka Antodova.

STAVEBNINY DEK

Spole¢nost Stavebniny DEK
vybavila nasi dilnu novymi na-
stroji nezbytnymi pro péci o budovu
a pozemek. Jednalo se o uhlovou
brusku, fezné kotouce, vrtaky, rucni
pilky, vodovahy, auto nabije¢ku, riz-
né druhy maziv ¢i kostata.

Za tuto produktovou podporu
velmi dékujeme.
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D&kujeme Vam lidé dob¥l;
za spoleénésfraveny cas se smichem,

kdy nesmali se pouze blazni, alei ti
moudri.

S CENTREM
PARAPLE DO DIVADLA
Hra Jak se vam libi, novinka letosnich
Letnich shakespearovskych slavnosti, pfinesla
krasny zazitek. Bylo to v tomto roce uz potreti, kdy bylo

J\Q,Q\ mozné nakupem vstupenek na divadelni predstaveni podporit

David Lukes

<
Q® Centrum Paraple.
o
Q%‘\ S myslenkou propojeni Paraplete s divadly jsme si pohravali dlouho,
;U ale az letos jsme se do jeji realizace vrhli naplno. Divadelni serial zapocal
'5‘ v unoru, kdy se vyprodalo predstaveni Dejvického divadla Vina?, v bfeznu
< pak nasledoval stejné uspésny Zdskok v Zizkovském divadle Jary Cimrmana.
§ Trojlistek predstaveni zavrsila hra Jak se vam libi, jejimz déjistém bylo Nejvyssi
K] purkrabstvi Prazského hradu.
Vyprodat obrovskou letni scénu byla opravdu vyzva. ,Nase" pfedstaveni, konané
10. Cervence, zhlédlo témér sedm set divaku. Diky nim se vytézek pro Centrum
Paraple vy$plhal na 406 tisic korun.

Dékujeme organizatorim z Agentury SCHOK za moznost charitativni divadelni
predstaveni uskutecnit, za mimoradnou vstficnost, nadstandardni podminky
i pomoc s propagaci. Velké diky patfi zastupcum spolecnosti Ticketmaster

za veSkerou podporu (nejen) technického typu.

Nase spoluprace s divadly zdaleka nekonci. V letoSnim roce se v nas
to: A i
fo rchjy, Ce
A

prospéch uskutecnilo jesté skvélé predstaveni Senses souboru

n
%,
®

Cirk La Putyka. A na pristi rok chystdame nékolik dalSich
prekvapeni. Uz ted vas muzeme ujistit, ze je na co
se tésit. Podrobnosti a terminy budeme pru-
bézné zverejnovat na naSem webu
a socialnich sitich.

V)
PRUSA RESEARCH 3D *
PRINTERS
Velké podekovani patfi ceské firme
Prusa Research 3D printers, ktera daro-
vala na usek ergoterapie Centra Paraple
dvé 3D tiskarny. Diky této technologii bude
mozné zpfistupnit a individualné upravit
jesté vice kompenzacnich pomucek pro
nase klienty. V planu je tisknout nedo-
stupné pomucky, ¢asti dlah, individual-
né upravovat ergonomickeé gripy Ci

opravovat ¢asti voziku. A také
realizovat vlastni napady. @.

+0O Sledovani
. ABYS

YL/A V OBRAZE
A VEDEL/A
O VSEM, CO SE
U NAS DEJE.

SLEDUJTE CENTRUM PARAPLE NA SOCIALNICH SITICH
m paraple

ﬁ paraple.cz centrum_paraple
° @Centrum_Paraple

X Centrum_Paraple




Pilsner Urquell pomaha Centru Paraple pomoci svych verejnych
aukci od roku 2012. Loriska jedendcta charitativni drazba byla ve
znameni 180. vyro¢i zalozeni znacky. Tradiéni predvanocéni projekt
prinesl Centru Paraple rekordni vytéZek. Aktualni ro¢nik se nese
v duchu umeéleckych dél inspirovanych znackou Pilsner Urquell

D EKUJEME

AUKCE PILSNER URQUELL

text: Bison & Rose, Jana LukeSova, specialistka firemniho fundraisingu Centra Paraple
foto: Archiv Plzenského Prazdroje

a je ,Sity na miru” vSem jejim priznivcum.

,Ani v dnesnich tézkych casech bychom neméli zapominat
uz dlouho pomaha spolecnost Pilsner Urquell. Sto osm-
desat Ceskych hodinek PRIM z Noveho Mésta nad Metuiji

pro nas vydrazila za uctyhodnou ¢astku. Dékujeme!” uvedl

k vysledku aukce Zdenéek Svérak.
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,Je uzasné, ze i v dnesni slozité dobé jsou lidé opravdu
Stedri. Ziskana castka pro Centrum Paraple znamena moz-
nost udrzet a rozvijet pomoc lidem, ktefi se diky ni mohou

vratit do zivota. Chci podékovat Pilsner Urquell i vSem
drazitelum za obrovskou $tédrost a dlouhodobou podporu

nasich aktivit,” fekl feditel Centra Paraple David Lukes.

Hodinky v univerzalni velikosti pro muze
i zeny nesly na ¢iselniku symbol Jubilejni
brany plzeriského pivovaru a napis
Pilsner Urquell 1842-2022, na korunce
pak gravir PU. 1842. Na zadnim viku

je vedle loga Pilsner Urquell také &islo
limitované edice a vzdy jeden letopocet
z historie nejslavnéjsiho lezaku. K mani

JEDENACTY ROCNIK

180 let, 180 unikatu

ilsner Urquell vloni oslavil 180.
vyrocCi uvareni prvni varky svého
véhlasného piva. Kulaté vyroci

se promitlo i do charakteru pfedvanocni
aukce pro Centrum Paraple.

Po celou jednu dekadu se aukeni boj
pravidelné svadél o specialni edici de-
signovych pivnich lahvi. Jedenacty rocnik
charitativni drazby zrcadlil vyznamné
jubileum znacky a na pomyslné aukeni
kolbisté prinesl kolekci sto osmdesati kusu
hodinek. A ne ledajakych!

Hodinky

Symbolizuji ¢as, i ten, ktery ubéhl od zalo-
zeni pivovaru do dnesni doby.

Pilsner Urquell se spojil se spoleCnosti
ELTON hodinarska z Nového Mésta nad
Metuji, ktera stoji za Ceskymi tradicni-

mi hodinkami Prim. U pfilezitosti vyroci
vzniku pivovarskeé znacky spatfila svétlo
svéta specialni kolekce hodinek. Mimo-
fadna série Citala symbolické mnozstvi sto
osmdesati kusu opravdovych unikatu. Na
podporu Centra Paraple vznikl sbératelsky

model, ktery nebylo mozné ziskat jinak
nez prave v charitativni aukci.

Drazba

Samotna aukce probihala na webovych
strankach Pilsner Urquell. Vyvolavaci
cena kazdych hodinek byla symbolickych
1842 korun, tedy cislice odpovidajici roku
zalozeni pivovaru. VySe minimalniho pfri-
hozu byla stanovena na 100 korun.

Na rozdil od predeslych let, kdy byla
aukce pouze jednodenni, trvala tato
vyrazné delsi dobu. Byl pro ni vyhrazen
¢as od 20. listopadu do 7. prosince 2022.
Posledni den drazby se pak v 18:42 usku-
teCnilo velké finale, které bylo dostupné

v moderovaném on-line pfenosu za ucasti
zastupcu Pilsner Urquell i Centra Paraple.

Trocha adrenalinu navic

Diky enormnimu zajmu a velkému
mnozstvi pfinlaSenych drazitelt provazely
vrchol aukce i samotny prenos technicke
potize, které vyustily v rozhodnuti draz-
bu oproti planu jesté o den prodlouzit.

V nastaveném case drazitelé dale bojovali
o své vyvolené kousky a celkova suma
narustala.

byly ro¢niky od zalozeni pivovaru v roce
1842 az do roku 2021.

Limitovana edice sto
osmdesati unikatnich hodinek
vynesla 5 782 260 korun.
Dosazend suma je vubec
nejvyssi v historii projektu.

Za rekordni ¢astku,
228 442 korun, se vydrazily
hodinky s rokem 2007.

Ziskané prostredky vyuzilo
Centrum Paraple na upravu
prostor, nakup sportovnich

a rehabilita¢nich pomucek a na
udrzeni a rozvoj sluzeb klientim
s poranénim michy i jejich
rodinam.

.Mam obrovskou radost, ze vysledek aukce prekonal vSech-
na ocekavani i predchozi roc¢niky. Diky otevienym srdcim
drazitelu, ktefi se do aukce zapojili, jsme béhem jedenacti

let aukci ziskali pro Centrum Paraple neuvéritelnych dvacet
milionu korun. Vérim, ze Stastnym drazitelim budou ho-
dinky délat dlouha léta radost, stejne jako nase pivo tesi uz
sto osmdesat let zakazniky po celéem sveté,” fekla Kristyna
Terekova, Senior Brand manazerka znacky Pilsner Urquell.

Do aukce hodinek se zapojil i jiz tradi¢ni drazitel Martin
Toth, ktery ziskal ty nejdrazsi: ,Podporujeme s manzelkou
Centrum Paraple uz nékolik let, a od chvile, kdy Pilsner
Urquell vyhlasil drazbu hodinek, jsme byli rozhodnuti prispéet
i vtomto slozitém obdobi. Rok 2007 (pozn.: Martin Toth vy-
drazil hodinky pravé s timto letopoctem) byl dobry rok pro
celou nasi rodinu a my bychom si prali, aby byl stejné dobry
i pro Centrum Paraple.”
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DVANACTY ROCNIK

Ve znameni originalu

Dvanacty rocnik aukce se zcela vymyka
vSem dosavadnim. K predstaveni ustred-
niho artiklu letosni drazby doslo pfi
zahajovacim veceru letoSniho Karlovar-
ského filmového festivalu. Herecka Ana
Geislerova na ¢erveném koberci zafila

v robé usite z latky z plzenského lezaku.

Zastupci Pilsner Urquell se u prilezitos-

ti letoSni aukce pustili do odvazného
projektu, vyrobit z piva luxusni textilii.
Pod taktovkou australské spolecnosti
Nanollose, a diky specialni technologii,
vzniklo z tfi set litru plzeriského lezaku
celkem patnact metru latky. Je jedi-
necna na pohled i dotek. Ke spolupraci
na vyrobé Satu byl pfizvan predni ¢esky
maodni navrhar Jakub Polanka, ktery

z textilie vytvoril model pro specialni
prilezitost, slavnostni zahajeni 57. ro¢niku
Karlovarského mezinarodniho filmového
festivalu. Ten pak na Cerveny koberec
vynesla Afa Geislerova. Stala se hlavni
tvari kampané znacky “Nejlepsi bublinky
ve Varech”. Tou Pilsner Urquell bofi zazity
stereotyp, ze do vybrané spolecnosti

a na noblesni vecirky patfi jen sklenicky
na stopce.

Netradicni material poslouzil i jako plat-
no, které pouzili vybrani umélci, aby je
pokryli svymi vytvory. V aukci je umisténo
celkem deveét obrazl z dilny péti umélcu.
VSechna dila jsou inspirovana znackou
Pilsner Urquell a odrazeji se v nich hod-
noty znacky. Ramy obrazu jsou vytvore-
ny ze stejného dubového dreva, ktere se
vyuziva na stavbu lezackych sudu.

Do tvorby dél do letosni aukce
se zapojilo pét umélcu:
e Tereza Kotek s dily Zdroj*, Humulus
lupulus? a Harmonie®
Dejvid Jones s dily KFivky*,
Stretnuti® a Jas®
Martina Fischmeister s dilem
Spojeni sil’
Matéj Spatenka s dilem Matérie®

Eva Maria Ondova s dilem
Vodadrenska vez®

O uvedena dila i Saty samotné se muze
utkat kazdy. Aukce probiha od 6. fijna do
1. prosince 2023 na aukéni webu https://

aukce.pilsner-urquell.cz/ ajeji vytézek uz

tradi¢né podpo¥i ¢innost Centra Paraple. ®.
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HVEZDNA PRANI
Sestnactilety Ladik
https://www.youtube.com/wat-

ch?v=gj63EKUERgg&ab_cha-
nnel=SKSlaviaPraha

Nase dosud posledni navstéva na Slavii byla pfi
prilezitosti 308. derby Slavia - Sparta, pro které jsme
na podporu naseho centra pfipravili specialni edici
tricek batman&joker. Bohuzel, velmi ocekavany zapas
neprinesl uplné to nejhezci, co mohl. Zejména kdyz se
vezme v potaz, jak skvély fotbal obé prazska S predva-
di v jinych ligovych zapasech i evropskych poharech.

D EKUJEME
6?;?:5:@ MATCHDAY

CENTRUM PARAPLE %ﬁ Slavia — PlzeR, 22. 5. 2023
A SKSLAVIA PRAHA SREGE e e,
SPOLECNE

telem Centra Paraple Davidem LukeSem.
text: David Lukes, feditel Centra Paraple

foto: Archiv Davida Luke$e a SK Slavia Praha

entrum Paraple sidli v Praze 10 jiz témér tficet
let. Z ptvodné malého centra, které poskytova-

lo pouze ambulantni sluzby se stalo komplexni

O]
r
5

https://youtu.be/AamRhhfYKns?-
si=x9f95GMIMWQRALj3

Hrdé se hlasime k Hate free culture a Centrum Paraple
v prazskych Malesicich je Hate free Zone. Spoluprace
se Slavii v naSem pojeti neznamena, ze bychom tim
vyjadfovali ,fanouskovsky” nazor, ale je pro nas skve-
lou moznosti, jak podpofit nasi Cinnost a aktivity.

#14 TOTALNi PODCAST

Jak se v Edenu zlepsilo zazemi pro fanous-

ky se specialnimi potfebami, jak se nezis- | pfes to, ze rivalita je ve sportu Casto hnacim moto-

centrum sluzeb pro lidi po poranéni michy. Stejn tak mé koveé organizaci spolupracuje s fotbalovym rem, tak v oblasti, kde svou Cinnost realizujeme my,
své jasné misto v Praze 10 i Slavia. A to zdaieka nemluvime klubem nebo jak naro¢nym sportem je ra- nema misto. Protoze kdyz se snazite zménit zivot
pouze o fotbalovém klubu SK Sla\./ia Praha ale i o klubech gby vozickaru. Nejen o tom si ve ctrnactém a pomoci komukoli kultivovat prostredi, které spolec-
pro hokej, hazenou, ragby, plavani, atletiku a mnoho jinych ;j/::gk:ltsgn;Zofepdc:;je(iacs;tp;:v;jf:prlw;og;e\:ie:or zirfgilgme, musi soupereni stranou. Jde totiz o vysSi
sportu. y ’
: Lukes. - . . oy
= % ' Fotbalovy klub SK Slavia Praha sméruje své rtiznorodé _ PeKUJeTe vsem za podporu, i kdyz treba zrovna ne-
= :é charitativni ¢innosti pod projekt Za hranice hfisté a pro htt)ps.//WWW.voutube.comlwat— Jsou sesivani. ®.
= ‘?’\ podporu svych dobrocinnych aktivit ma i vlastni nadacni chiv=7RCgN379gbQ
== = fond.
= Soucasti zminénych aktivit jsou | Hvézdna prani, kdy ©iim©® SLAVIA BE,Z BARIER — EDEN
se hraci Slavie setkavaji s lidmi, které Slavia podporuije. %‘ﬁ?’ #¢=  BEZ BARIER
Jednim z nich byl i klient Centra Paraple Lada (https:// % a{,ﬁ Vytvoreni co nejlepéiho zazemi pro
. e o
www.paraple.cz/pribehy/humans-of-paraple/la- @ﬁid 45, fanousky se specialnimi potiebami. To

da-16-let/), ktery stravil na fotbalovém stadionu v Edenu
den se Standou Teclem. | diky navstévé Ladi vznikl napad
propojit SK Slavia Praha s Centrem Paraple.

Tato spoluprace byla zahajena ucasti fotbalistt A tymu Sla-
vie a Viktorie Zizkov v mésic trvajici bézecké akci Pohybem
pro Paraple, pfi kterém se pohybové aktivity zaznamena-
valy on-line na platformé Rozbéhame Cesko.

Nasledovala schuzka se zastupci Slavie, kde jsme se bavili
o moznostech spoluprace.

Nasim prvnim cilem, podobné jako u ostatnich partnert
bylo to, aby prostredi fotbalového stadionu, v€etné po-
skytovanych sluzeb, bylo co nejvice pfizpusobené i lidem
s hendikepem.

Spole¢né jsme dali dohromady video, které slouzi jako
pravodce po stadionu a bylo i zakladem pro diskusi s hen-
dikepovanymi navstévniky o tom, zda by na Slavii uvitali
néjaké dalsi zmeny, napriklad pomoc od asistentt z fad
slavistickych dorostencu.

Nasledovaly dalsi rozhovory - do Halftimu a pro Total-

ni podcast, kde jsme se vénovali zminénym aktualnim
zménam v poskytovanych sluzbach pro hendikepované na
stadionu nebo o filantropii v dnesni dobé.

je jeden z cilt pro sezonu 2023/2024

v pfistupu k hendikepovanym navstévni-
kiim Edenu. Veskeré kroky jsou realizované
ve spolupraci a po konzultaci s Centrem
Paraple.

Pred zacatkem aktualniho ro¢niku FOR-
TUNA:LIGY bylo mezi slavistickymi per-
manentkari, ktefi se pohybuji na voziku,
provedeno dotaznikoveé Setreni. Zdmeérem
bylo zjistit, jak pro né udélat Eden jesté
prijemnéjsi.

Jednim z prvnich vystupu je video, které
mapuje vsechny aspekty navstévy Fortuna
Areny. Od nejruznegjsich moznosti dopravy
na stadion, pres nakup ve fanshopu az po
samotné zazemi uvnitr.

Pravodci videem jsou David Lukes, feditel
Centra Paraple a David Sellner, vedouci
useku osobnich asistentt Centra Parap-
le.

https://youtu.be/JEKfxIIYH M?-
si=8n9jNSQ733s17fSR
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Trinacty ro¢nik charitativniho golfove maje probéhl ve dnech 10. - 11. srpna
v aredlu Golf & Spa Resort Cihelny n: eko Karlovych Vari.. Smyslem turnaje je
umoznit sportovcum zahrat si spoléén f bez ohledu na to, jestli k tomu potrebuji




olf pro Paraple byl oficialné
‘ i zahajen spolecenskym vece-
rem, jehoz soucasti byla uz
tradicné tombola a charitativni aukce.
V aukci se drazila jak umélecka dila,
sportovni artefakty, tak i zazitky. Aukeni
boj se strhl napfiklad o obraz herecky
a malirky Ivy Huttnerové, podepsa-
neé dresy a hokejky znamych ceskych
hracu z NHL, dres fotbalového klubu
Slavia s podpisy vSech hracu, hodin-
ky Prim vytvorené specialné pro tuto
akci, sochu od Drahoslava Solty a dalsi
atraktivni polozky. Vytézek z tomboly
a charitativni aukce se vySplhal na ¢ast-
ku presahujici 800 000 korun.

Celym vecerem provazel hosty spor-
tovni komentator Ceské televize Michal
Dusik. Pestry vecerni program svym
hudebnim vystoupenim obohatila i Mo-
nika Absolonova.

Turnaj rok od roku ziskava na velikosti

i prestizi. Poprvé v historii svého konani
byl rozlozeny do dvou hernich dni. Sta-
lo se tak diky velkému zajmu golfistd,
ktery vyrazné prevysoval kapacitu hfis-
té. LetoSniho ro¢niku se zucastnilo re-
kordni mnozstvi hracu, celkem 155. Po-
&etné zastoupena byla i Ceska golfova
asociace hendikepovanych (CZDGA).
Centrum Paraple pfijela podporit fada
znamych osobnosti z oblasti sportu,
kultury, zdravotnictvi i mnoho vyznam-
nych reprezentantu firem dlouhodobé
podporujicich nase centrum, ale i téch
zcela novych. Mezi hraci nechybéla ta-
kova jména jako napf. Marek Eben, Jifi
Bartoska, Pavel Kolar, Karel Novacek,
David Pospisil, Jaroslav Spac¢ek, Krystof
Michal, Matous$ Rajmont.
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Dvoudenni akce poradana na
podporu ¢innosti Centra Paraple
celkové vynesla ¢astku 1 570 000
K&, a je nejvyssi dosazenou sumou
v historii turnaje.

Dékujeme vSem ucastnikum turnaje.
Nase podékovani patfi i partnerim,
ktefi do drazby vénovali aukeni po-
lozky, a také samotnym drazitelum.

Akce se konala pod zastitou Evy
Pavlové, manzelky prezidenta Ceské

republiky. Odbornou zastitu prevzal
prezident Ceské golfové federace
(CGF), Vratislav Janda, ktery se také
osobné ucastnil. Patronem turnaje
byl uz tradi¢né Marek Eben, ulohy
moderatora se ujal Michal Dusik.

Akci pro Centrum Paraple pfipravila
agentura WBC Group.

.Spole¢nosti Skupiny
Metrostav se kazdorocné
zapojuji do mnoha
charitativnich projektu

a akci pro handicapované.
Je pro nas dulezité
pomoci tam, kde je to

v danou chvili treba, proto
nas tési, ze jsme se i letos
mohli stat generalnim
partnerem Golfu pro
Paraple a podporili tuto
spolecensky prospésnou
aktivitu,” rekl Frantisek
Koéi, prezident Skupiny
Metrostav.

DOHRA ANEB SETKANi MIMO GREEN

Na letosni Uspésny ro¢nik Golfu pro Paraple na-
vazalo jesté zarijové setkani s ,golfovymi” partnery
v Centru Paraple. Na ném jsme viem ucastnikim
pfedstavili nase centrum a ¢innost a jesté jednou
jsme jim upfimné podékovali za podporu nasich
aktivit.

Setkani provazela uvolnéna atmosféra. Nase milé
hosty jsme provedli budovou a dopodrobna jim
vyli€ili, jak pracujeme a jaké sluzby klientim nabi-
zime, aby ziskali blizsi pfedstavu o tom, jak jejich
penize pomohou. @.

ZA PODPORU DEKUJEME

GENERALNI PARTNERI HLAVNI PARTNERI

SCHENKER

o
MEeTRESTaU [ )
- % HEGL!.'N-GI-E BNG /o
86

MEDIALNT PARTNERI

GolfDi

BigBoard

Koupi jakéhokoliv Sperku znacky
Silver Cat s nami podporite
¢innost Centra Paraple.

¢
1
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wwWw.silvercat.cz
www.exclusivetime.cz



CLOVEK S POSKOZENIiM MICHY JAKO
UCHAZEC O ZAMESTNANI

Mate néjaky hendikep

a hledate novou praci?

V tomto ¢lanku vam
poradime, kde a jak se
mohou lidé s poskozenim
michy uchazet o vhodné
zameéstnani. Obavy, ze
vam znevyhodnéni muze
zkomplikovat nalezeni
vysnéne prace, jsou
prirozené. Pojdme nékteré
z téchto obav spole¢né
rozptylit.

ameéstnani neni jen prostred-
kem k vydélavani penéz, ale
také naplni bézného dne
a prilezitosti k navazani kontaktu
s dalSimi lidmi. Prace tak pomaha
uspokojovat lidské potreby a prinasi
do zivota pravidelny rytmus.

Prestoze po poranéni michy neni
mozné vykonavat kazdou praci,
existuje spousta zaméstnani, o ktera
se muzete uchazet. Je to o néco
Nez se vSak zacnete rozhlizet po
dostupnych pracovnich nabidkach,
zamyslete se nad tim, co by vam
nejlépe vyhovovalo, a zkonzultujte
s odborniky své moznosti, zejména
s ohledem na pfipadna rizika.

V prvni fadé byste méli:

o Veédét, jakou praci chcete a jak
ji najit.

¢ VEdét, v ¢em jste dobfi a jak
o téchto vécech mluvit.

o Veédét, jak fict zaméstnavateli
o tom, proc jste tou spravnou
osobou pro tuto praci.

e Ujistit se, ze vas Zivotopis a mo-
tivacni dopis jsou aktualni.

JAKY TYP PRACE HLEDAT?

Promyslete a zkonzultujte, zda pra-
ce, o kterou se budete uchazet, ni-
jak neovlivni vas zdravotni stav a ze
danou pozici zvladnete vykonavat
bez jakychkoli obtizi. Protoze vase
zdravi by mélo byt vzdy na prvnim
misté. Moznosti zameéstnani muzete
prodiskutovat s vasim lékafem nebo
s odborniky na ergodiagnostiku, aby
vam pomohli s tim, na co se zaméfit
a na co si dat pozor.

Cas straveny v praci by vas mél také
naplnhovat, proto popremyslejte

o tom, co délate radi nebo u jaké
¢innosti dokazete vydrzet i néko-

lik hodin s ohledem na svuj denni
rezim. Neznamena to, ze byste méli
v praci vykonavat podobné cinnosti,
jako jsou vase konicky. Je ale dulezi-
té, aby vas zameéstnani nevycCerpava-
lo, ale naopak vam dodavalo energii
a citili jste se v ném dobre.

K urceni vhodného typu prace vam
muze pomoci zamysleni nad tim,
jaké jsou vase silné a slabé stranky
a jak byste je mohli zuzitkovat v bu-
doucim zameéstnani.

Popremyslejte rovnéz nad tim, jaky
typ prace vam lépe vyhovuje. Jste
spiSe kreativni typ, radi vyhledavate
noveé vyzvy, nebo vice upfednostriu-
jete spiSe rutinni Cinnosti? Prave tyto
indicie mohou byt velmi uziteCnym
ukazatelem v tom, jakym smérem

se vydat.

JAKA PRACOVNI MISTA
JSOU VHODNA PRO
VOZICKARE?

Bez ohledu na svuj hendikep muze-
te zastavat mnohé role nad ramec
prace ,na dalku”. Napfiklad kariéra
v oblasti managementu, vzdélavani,
obchodu, technologii a zdravotnic-
tvi nabizi pfilezitosti s minimalnimi
pozadavky na zvySenou potrebu
mobility nebo narocnéjsino ¢asove-
ho rezimu.

Na mnoha dobre placenych mis-
tech, ktera se odehravaji v kance-
larském prostredi, muze byt navic
jednoduché zajistit, aby na praco-
visté bylo mozné implementovat

asistencni technologie a nabizet
flexibilitu rozvrhu. Vzdy je dulezi-
ta komunikace, aby se obé strany
spravné pochopily.

Kombinovany rezim, ktery umoznu-
je home office, Casto Setfi ener-

gii spojenou s presuny do mista
zaméstnani a umozni vam lepsi
rezim dne s ohledem na potrebu
odlehceni.

KDE PRACI HLEDAT?
Protoze najit idealni praci pro
¢lovéka po poranéni michy nemusi
byt jednoduché, vyzkousSejte co
nejvice moznosti. Zeptejte se pratel
a znamych, zda nevédi o néjakém
volném pracovnim misté, které
byste mohli vykonavat. Porozhléd-
néte se po socialnich sitich, jako
jsou facebookové skupiny, navstivte
komunitni portal Vozejkov.cz a kro-
mé stranek s pracovnimi nabidkami
neopomente platformu LinkedIn,
ktera je v souCasné dobé pro mnohé
zameéstnavatele velmi atraktivni.

Co se tyc¢e pracovnich portald,
nékteré maji tu vyhodu, Ze nabizeji
filtraci praci vhodnych pro osoby se
zdravotnim postizenim. Vzhledem
k tomu, ze nékteré prace mohou
byt vhodné jen pro néktery druh
zdravotniho postizeni, ale ne pfimo
pro lidi po poranéni michy, muze
byt uzite¢né hledat i podle jinych
klicovych slov, jako je napriklad
prace z domova, prace na zkraceny
uvazek apod. Vzdy se zamyslete nad
tim, zda nabizena pozice umozni
flexibilitu, kterou potfebujete.

JAK NAPSAT ZIVOTOPIS?
Vas Zivotopis by se nemél lisit od
Zivotopisu osob, které zdravotni po-
stizeni nemaji, proto je zde nemu-
site uvadét. Zameéstnavatel by mél
byt v prvni fadé informovan o vasem
vzdélani, zkusenostech a doved-
nostech, které jsou potrebné pro
vykonavani dané pozice.

Pokud ovsem mate pocit, Zze vdam
kvuli vasemu zdravotnimu omezeni
chybi potfebna praxe, samozrejme

tuto informaci mazete doplnit. Dalsi
moznosti je napsat pruvodni dopis
a tuto skute¢nost zde objasnit.

Vzhledem k velkému mnozstvi
Sablon, které jsou dnes na internetu
volné dostupné, by méla byt tvorba
zivotopisu pomérné snadnou zalezi-
tosti. Snazte se predevsim o to, aby
byl vas zivotopis pfehledny, strucny
a pusobil profesionalné.

JAK SE PRIPRAVIT NA
PRACOVNi POHOVOR?

Pokud zaméstnavatele svym zivoto-
pisem zaujmete, dbejte na to, abyste
se dukladné pfipravili na osobni
pohovor. Zjistéte si vesSkeré potreb-
né informace o pozici a firmé, kde
se chcete o praci uchazet, a pfiprav-
te si pfipadné otazky. Nez zacnete

o svém hendikepu mluvit, pokuste
se potencialnino zaméstnavatele
presvédcit o tom, pro¢ se domniva-
te, Ze se na danou pozici hodite.

Poté muzete kratce pohovofit

0 svém postizeni a nezapomernite
zminit, Ze vas stav neni prekazkou
pro vykonavani konkrétni funkce.
Vyhybejte se dlouhému vypravéni
o svém hendikepu a soustfedte se
na kvality, diky kterym muzete byt
pro firmu prinosem.

Zaméstnavatel se nikdy nesmi zeptat
na vas zdravotni stav, proto mu
které primo souviseji s vykonem
pracovni pozice. Pokud potfebujete
pro praci nutné/specialni vybaveni,
tuto informaci také sdélte predem.

PRODEJTE SVE
SCHOPNOSTI
A DOVEDNOSTI

Nejspis mate stejné dovednosti jako
ostatni uchazeci o praci. Ale krome
toho muzete nabidnout i jiné véci.
Premyslejte o tom, co do prace jako
¢lovek s postizenim prinasite. Pokud
se vas nasledujici pfiklady tykaji,
zvazte jejich pfidani do zivotopisu

a motiva¢niho dopisu nebo o nich
promluvte pfi pohovoru:

»  Osvédcené postupy: Kdyz
zameéstnavatelé pfijimaji lidi se
zdravotnim postizenim, mohou
v praci provést zmény, které
pomohou i véem ostatnim. Kaz-
dy napfiklad bude tézit z po-
hodli automatickych dvefi.

e Porozuméni: Vite, jak jednat
s lidmi, ktefi se hure pohybuiji,
uci se, mluvi s ostatnimi atd.

o Zadné predsudky: Mluzete
pomoci svému zaméstnavateli
ukazat verejnosti, ze vita vSech-
ny lidi a nepochybuje o hod-
noté, kterou lidé s postizenim
pfinaseji na pracovisté.

e Zku3enosti s feSenim problému:
Diky vasemu postizeni moc
dobre vite, jak fesit problémy
a vyzvy.

e Hledani novych talentu:
Zaméstnavani vice lidi se
zdravotnim postizenim muze
zaméstnavateldm pomoci,
kdyz nemohou najit dostatek
pracovniku.

CO KDYZ VAS
NEPRIJMOU?

Najit vhodné zaméstnani se zdra-
votnim postizenim, zejména pokud
jste na voziku, neni jednoduché

a vyzaduje to Cas. Dulezité je se
nevzdavat a véfit ve své schopnosti.
ZKkuste se poradit se svymi blizkymi
o tom, jak by se dal pfipadné vylep-
Sit vas zivotopis, a nebojte se zeptat
pfimo personalisty, z jakého duvodu
jste nebyli pozvani na pohovor nebo
pfijati do zaméstnani po absolvovani
pohovoru.

Zpétna vazba vam muze pomoci se
lépe pfipravit na pfisté a podpora

ze strany vasich pratel a rodiny vam
muze poskytnout psychickou oporu,
ktera je v téchto chvilich nezbytna.

Pokud mate pocit, ze aktualné pro
vas neni na trhu prace zadna vhod-
na pozice, budte trpélivi. Nova pra-
covni mista vznikaji kazdym dnem.




SAMOSTATNY POHYB V TERENU NENI
PRO TETRAPLEGIKA NIC, CO BY SE
NEDALO ZVLADNOUT

text: Zuzana Gregorova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Archiv Josefa Koudely
Svét zaziva velky boom ve vyvoiji specialnich pomucek pro pohyb v terénu. A protoze
vime, ze nékolik takovych specialit je uz i v Ceské republice, prinasime vam rozhovor
s Josefem Koudelou, ktery si bez jedné z nich svuj Zivot uz nedokaze predstavit.

Co té vedlo k rozhodnuti poridit
si specialni pomucku pro pohyb
v pfirodé?
htél jsem se dostat zpét do
terénu, porostu, k vodé a za
zvéfi. A to mi zadna z po-
mucek, které jsem dosud vidél nebo
zkousel nepfinesla.

Pofidil jsi si pomucku od francouz-
ského vyrobce. Pro¢ pravé ji?

Uz dlouho jsem se po obdobnych
pomuckach poohlizel. Dokonce
jsem si chtél uz jednu koupit, ale
byla strasné draha. Sdm jsem se pidil
po tom, co je kde ve svété dostup-
né a narazil jsme na francouzskou
firmu, kterd se na tyto pomucky
specializuje.

A ma je v nabidce i s takovym ovla-
danim, které je vhodné pro mé, tedy
s joystickem.

Ceho jsi se po svém definitivnim
rozhodnuti nejvic bal?

Ze tam nebude dobra sedacka

a budu mit zdravotni trable. Tahle
pomucka je vybavena sedackou,
ktera se dava do sportovnich aut

- je konturovana, ale neni moc
mekka. Sedél jsme na ni Ctyficet
pét minut a uz jsem citil, Ze bude
problém. Hned jsem mél otlaky.
Takze jsem ji musel doplnit o spor-
tovni sedak, na kterém mam jesté
ovc¢i kuzi (pozn. dekubu), coz je
fajn v zimé a na horach. Myslim, ze

takto doplnéna sedacka je pro mé
uz bez rizika. Kdyz na tom sedim
celé odpoledne a mam sedak, tak se
citim dobre.

bitu. MéFil té nékdo na pressure
mappingu?

Ne, ale myslim, Ze by to bylo fajn,
abych nemél zadné pochybnosti.

(pozn.: Pressure mapping je dia-
gnostica pomucka, ktera snizuje
riziko vzniku defektl. Na zakladé
mereni lze vhodné nastavovat
spravny sed na voziku nebo ve spor-
tovni pomucce.)

Jako ergoterapeutku mé zajima,
jak v této pomucce vypada sed? Da
se néjak nastavit?

Sedacka se da posouvat dozadu

a dopfedu, zada se daji naklapét.
Kdyz mi to poprvé pfivezli, tak prvni
pojezdy nebyly nic moc. Musel jsem
si zvyknout, ze sed je uplné jiny nez
v jakémkoli jiném voziku, nohy jsou
vice natazené v kolenou.

Pfemyslim, jak se vlastné do po-
mucky pfesouvas?

Pojizdnym zvedakem, usazeni trva
zhruba deset minut. Chtélo to
trochu natrénovat, ale nyni uz to
zvladnu i s jednim asistentem. Do
budoucna pfemyslim o pouzivani
stropniho systému, ktery planuji za-
vést do nove vybudované mistnosti.

Jak ¢asto vyrazis do terénu?
Jak fyzicky stav dovoli a je dostupna
asistence. Spise o vikendech.

Zvladnes byt na cesté cely den
nebo mas néjaky ¢asovy limit o kte-
rém vis, ze je hrani¢ni?

Sedm az osm hodin nejdéle. Kdyz
jsme jeli na vylet na Sazavu, tak jsme
se vraceli az k veceru. Od Talmber-
ka, to bylo po Sesti hodinach drzeni
a ovladani joysticku, mi uz zacalo
vynechavat zapésti. Ale dalo se to
Cekat, bylo to Ctyficet tfi kilometru

v jednom tahu a ten den bylo 33 °C
ve stinu. Vlastné to bylo na hrané

i technicky, motory byly vecer tak
rozpalené, ze se vypnuly — nastésti
se to stalo az doma ve vsi u rybnika.
Z toho plyne, ze trasy se musi dobfe
planovat. Ale do dvaceti az pétadva-
ceti kilometru je to uplné v pohodé.

V této souvislosti mé napada otaz-
ka, jaka je udrzba?

Musim pravidelné dobijet, stejné
jako elektricak. Baterky jsou dvé,
umisténé pod sedackou. Jedna vazi
sedm kilo. Musim je drzet neustale
pod napétim, vydrzi pak déle. Neni
dobré je vybijet nadoraz. Moto-

ry jsou 36 V (neni to klasickych

24V jako elektricak), takze i ta udrz-
ba je trochu jina. Vykon je 1500 W,
takze je to silngjsi nez elektricak.

Rikas silngjsi. Takze asi i pFi jizdé
Ne. Je to tiché, a opravdu rychlé.
Dostanu se ke zvéfi relativné blizko,
tfeba i na pét nebo deset metru.
Kdyz je dobry vitr, tak mam moznost

S POLECNOS ST

vidét, jak se pasou. Letosni fije byla
pékna — zapiskam na vabnicku a za
chvili se prohanéji kolem.

Ajak je to s technikou jizdy? Jak
moc musi €lovék ovladani takové-
ho terénaku resit?

Musim Cist terén pred sebou. Hlavné
je dobré promyslet hluboké koleje.
Jednou stranou jezdim po stfedu
cesty a druhou jezdim vedle koleje
zvenku. Musim davat pozor na bocni
naklon. Je lepsi najizdét z tupeho
uhlu do koleji, aby se kola nezablo-
kovala a neohnuly se torzni tycky,
které jsou z mékkého materialu.
Jsou takto vyrobeny zamérné, aby
nedoslo k ohnuti rdému, kdyz zabere
motor. Maji to dobre vymyslené. Na
zacatku jsme je museli nékolikrat
rovnat, ale kdyz uz Clovek vi, jak jez-
dit, aby to neznicil, tak ma vyhrano.

Mas vymyslenou strategii, jak vyjiz-
dét sam a byt po dobu vyletu plné
nezavisly? A co krizové situace?
Jezdim i sam, pouzivam telefon,
SOS tlacitko. Jinak strategie je asi ta-
kova, zZe kdyz jedu sam, musim vzdy
myslet na zachytné body na trase

— kde koho znam, tam si eventualnée
zastavim a poresim, co potrebuji.

Jak si vybiras trasy, kde se nejc¢as-
téji pohybujes?

Prozkoumavam mista kolem, kde
jsem dfiv béhaval a jezdival. Jezdim
i po turisticky znacenych stezkach.
Blizko je poutni cesta Blanik - Rip,
Kostelecko, Vodéradské buciny.

Je spousta moznosti. Ale ted jsou
plné lesy lidi. Az skonc&i houbarska

Josef Koudela
Vystudoval Stfedni lesnickou

Skolu v Pisku a Fakultu lesnickou

a dievafskou na Ceské zemé-
délské univerzité.

Diky pomucce pro jizdu v teré-
nu se mu podafril navrat ke své
velké vasni — prirodeé a samo-
statnému pohybu v ni.

sezona, tak bude zase v lese klid, na
to se tésim.

Kolik kilometr uz mas najeto?

Od unora 2023 jsem najel 600
kilometru. Zacal jsme jezdit od pulky
dubna, kdy zacalo byt pékné. V zimé
jsem terénak jen zkousel, kdyz

mi ho privezli otestovat. AZ letos
napadne, bude to zajimavé. Vim, ze
se délaji i plasté s trny na snih a led,
mozna néjaké takové potvory obuju,
ale zima bude asi spis blativa, tak
uvidim.

S tou zimou jsi mi pékné nahral na
dalsi otazku. Mas néjakeé specialni
zateplené nebo vyhrivané obleéeni,
které pouzivas?

Ne, pouzivam jen termopradlo a lo-
vecké obleceni, které je ze své pod-
staty navrhované do extrémnéjsich
podminek. A pak jesté softshellové
véci. Na ruce normalné rukavice

a ponco do desté.

Zkusil bys zavérem pro ¢tenare shr-
nout, co ti pofizeni pomticky pro
pohyb v pfirodé pfineslo?
Dostavam se na mista, na ktera
jsme se nedostal dvacet pét let.
Nejvétsi radost jsem mél, kdyz jsem
poprvé vyjel na paseku a klest. Je

to svoboda. Nékdy, kdyz jsem na
neuvéritelnych mistech v terénu, tak
si Fikam, ze to snad ani neni pravda.
Doporucil bych ho kazdému, kdo
se neboji a chce zase zazit volnost

a pohyb venku.
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”

Centrum Paraple vam spolu s vinarstvim Horak nabizi specialni

”

charitativni edici vin a spolu s cokoladovnou Chocotopia specialni
charitativni edici cokoladovych vyrobkii.

O CENTRU PARAPLE A JEHO SPOLUPRACI
S VINARSTVIM HORAK

Centrum Paraple je tu pro lidi s poSkozenou michou jiz

O CENTRU PARAPLE A JEHO SPOLUPRACI
S CESKO-BELGICKOU SPOLECNOSTI
CHOCOTOPIA

Centfrum Paraple je tu pro lidi s poskozenou michou jiz témer ftficet let. Pomaha jim zvladat téZzkou Zivotni situaci,
témér tricet let. Poméahd jim zvladat t&Zkou Zivotni situaci, zlepsit fyzicky i psychicky stav, dosahnout co nejvyssi miry
zlepsit fyzicky i psychicky stav, dosahnout co nejvy3si miry samostaftnosti, svobody a rozvoje sebe sama. To vSe kratce
samostatnosti, svobody a rozvoje sebe sama. To vée kratce po Urazu/nemoci, ale i kdykoli v pribéhu dalsiho Zivota.

po Urazu/nemoci, ale i kdykoli v prtibéhu dal3iho Zivota. Zakladnimi stavebnimi kameny vSech poskytovanych

Zakladnimi stavebnimi kameny véech poskytovanych sluZeb je lidska dustojnost a partnersky vztah s kazdym
sluzeb je lidska dustojnost a partnersky vztah s kazdym klientem. Ziskané financni prostfedky vzdy investuje do
klientem. Ziskané finan¢nf prostfedky vzdy investujeme do pfimé pomoci lidem s poskozenou michou.

pfimé pomoci lidem s poskozenou michou. V roce 2023 doslo k propojeni Centra Paraple s rodinnym

V roce 2023 doslo k propojeni Centra Paraple s ¢esko- vinafstvim Horak. Spole¢né véfime ve spojeni kvality a chuti
belgickou spole¢nosti Chocotopia. Spole¢né véfime ve pomahat.
spojeni kvality a chuti pomahat.

JiFi Pokuta A
i Pol ( r CHoco
manazZer fundraisingu HORAK %ﬂ/ TOPIA

VRBICE

E:jiri.pokuta@paraple.cz
T: 274 001 321 Pomihame
M: 605 578 944 najit cestu dal

www.paraple.cz | @ ] © @ X

OKENKO DO SVETA (ON-LINE) MEDII
PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

text: Tomas Drabek, garant socialni oblasti Centra Paraple

PEER MENTORI POMAHAJI...

Peer mentoring je etablovana sociglni sluzba Ceské asoci-
ace paraplegikt — CZEPA, jez je realizovana metodou peer
to peer (slovem peer se zde mysli ,0soba stejného stavu”).
Zkuseny vozickar se totiz stava pravodcem cloveka po urazu
Ci v prubéhu nemoci.

Letni vydani on-line ¢asopisu VOZKA prinasi jeden z dalsich
¢lankd o peer mentorech. Neni to poprvé, kdy na podobny
¢lanek upozornuji, protoze tato unikatni forma pomoci ma
v Ceském systému péce o lidi po poskozeni michy své neza-
stupitelné misto.

V ¢lanku se dozvite zakladni informace o této socialni sluzbé,
o konkrétni spolupraci Lenky a Jitky a také prehled, s ¢im
mohu peer mentofi pomoci.

Vice na https://www.vozka.org/userdata/pages/107/
vozka_leto-2023_final.pdf.

AUTO SPLNENYCH PRANI

VSechny aktivity ve Ctyrech riznych objektech (z toho tri

v aredlu kldstera) sméruji predevsim na podporu osob s té-
lesnym, mentéalnim, dusevnim nebo smyslovym postizenim.
Pomahaji také jejich rodinnym pfislusnikim a seniordim.

O fascinujici ¢innosti organizace Zivot bez bariér z Nové
Paky se doctete v letnim vydani ¢asopisu MUZES (&teni pro
ty, ktefi se nevzdavaji). Manzelé Fucikovi zde vybudovali cely
komplex sluzeb pro lidi s postizenim a seniory a na sva bedra
si vzali dokonce i rekonstrukci objektu barokniho klastera.

Celou reportaz najdete na str. 12. v Cisle 2/2023, jez je
dostupné na https://www.muzes.cz/wp-content/
uploads/2023/06/MUZES-02_2023-STRANY.pdf.

A kdyz uz jsem se zminil o ¢lanku, ktery se vénuje peer
mentorum, tak se urcité podivejte jesté na stranu 42. Pod
titulkem ,Plny Zivota” se skryva pfispevek o kvadruplegikovi
TomasSovi Moravikovi, ktery je pravé jednim z peeru. Ja ho
dobre zndm z ragby vozickard a budu moc rad, kdyz i vy
nahlédnete do jeho plného Zivota! @.
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S®L. U Z B¥E

ODLEHCOVACI SLUZBY V CENTRU
KOCIANKA A DOMOVE SV. JOSEFA

text: Tereza Haviernikova, vedouci socialniho useku Centra Paraple
foto: Archiv Centra Kocidnka a Domova sv. Josefa

N AAV A Z8N E

Dostupnost a kvalita navaznych sluzeb jsou v souc¢asné dobé velmi naléhave
téma, obzvlast v regionech. Nejinak je tomu u respitni pobytové sluzby, ktera ma
odleh¢it dlouhodobé pecujicim.

Ne v kazdém zarizeni je bohuzZel mozné, aby prijali klienta na voziku a aby mél
zajisténou odpovidajici péci i s ohledem na bezbariérovost. Abychom vam mohly
predat tip alespon na dvé odlehcovaci sluzby, které jsme provérily, vydaly jsme se
s kolegynémi z useku socialni prace zmapovat sluzby a fungovani Centra Kocianka
v Brné a Domova sv. Josefa v Ziréi.

S radosti muzeme konstatovat, Ze obé tato zarizeni jsou vhodna pro klienty z nasi
cilové skupiny a muzeme je doporucit.
Setkaly jsme se v nich s milym prijetim a mély jsme moznost si je prohlédnout
a zjistit potrebné informace, které budeme dale §irit mezi nasimi klienty.

NAV A ZNE

CENTRUM

kOcianka

CENTRUM KOCIANKA, BRNO
Pro koho je sluzba uréena?

Pro osoby s télesnym postizenim, mentalnim (s lehkou
nebo stfedné tézkou mentalni retardaci) a kombinovanym
postizenim, bez poruch chovani narusujicich kolektivni
souziti, o které je jinak pe¢ovano v domacim prostredi.
A dale pro osoby s poruchou autistického spektra, bez po-
ruch chovani narusujicich kolektivni souziti, které vyzaduiji
vysokou miru podpory a o které je jinak pecovano v do-
macim prostredi.
Komu neni sluzba uréena?
e osobam s tézkym stupném specifickych smyslovych
vad, napf. uplnou ztratou zraku a sluchu
e 0sobam s tézkym a hlubokym mentalnim postizenim
e 0sobam s poruchami chovani, které by vaznym zpu-
sobem narusovalo kolektivni souziti
Dalsi informace ke sluzbé
e vekova hranice klientt: od 6 let do 40 let
e kapacita: 6 luzek
e pokoje: 2x dvoultizkovy, 2X jednoluzkovy
kapacita v letnich mésicich
* délka pobytu: od jednoho dne do tfi mésicu

e zadost a dalsi potfebné informace naleznete zde: htt-
ps://www.centrumkocianka.cz/nase-sluzby/
pracoviste-brno/odlehcovaci-sluzby/

DOMOV SV. JOSEFA, ZIREC

Pro koho je sluzba uréena?

Pro klienty s télesnym postizenim, s neurologickym one-
mocnénim (prevazné s roztrousenou sklerézou mozko-
misni), s jinym zdravotnim postizenim mimo osob trpicich
raznymi typy demence.

S LUZBY

/s

pONV
SVATEN®
JOSLFA

Komu neni sluzba uréena?
¢ nezletilym osobam

¢ 0sobam, jejichz zdravotni stav vyzaduje denni ékar-
skou péci ve zdravotnickém zarizeni

¢ 0sobam vyzadujicim nocni zdravotni péci
e 0sobam ve stavu akutni infekce, nekompenzovaného

dusevniho onemocnéni a drogové zavislosti (alkohol,
leky, omamné prostredky)

e 0sobam trpicim rlznymi typy demenci

¢ 0sobam zcela nevidomym a neslysicim

Dalsi informace ke sluzbé

e kapacita: 29 luzek, ale fakticky jde o 20 klientl na po-
bytu (od 6/2024 by mély byt otevieny nové prostory,
v soucasnosti probihaji stavebni prace)

e imobilni klienti: pfipravené je pro né 1. patro, kde je
transportni systém (kapacita je zde 15 klientud)

e pokoje: 2—-4luzkove

e Cekaci doba na pobyt: zhruba 1 az 4 tydny s tim, ze

e délka pobytu: od 7 dni do 3 mésicu

e pritomnost |ékare: v zafizeni neni pfitomen lékar,
vSeobecna zdravotni sestra je k dispozici od 7 hod. do
19 hod.

e z3dost a dalsi potfebné informace naleznete zde:

https://www.domovsvatehojosefa.cz/odleh-
covaci-pobyt#content-2 @.
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B Y WL I N K AZR

BYLINKY NA
PODZIMNI LAPALIE

text: lva Leszkowova, vSeobecna sestra

UZ tu mame typickeé podzimni pocasi, chladné,
provonéné listim a houbami. Mnoho lidi ma tento ¢as
v oblibé, avsSak jednou z jeho urcitych nevyhod je radéni
respiracnich nemoci. Jak jim predchazet, pripadné jak
na jejich lé¢bu, se dozvite v tomto Bylinkari.

PLICNIK LEKARSKY
(PULMONARIA OFFICINALIS)

licnik je krasna rostlinka, kterou
P muzete potkat u lesnich cest témér
po celé Evropé. Rozkvéta na jare
a stala se tak symbolem pocinajici bylin-
karské i bylinkové sezony. Jeho uzivani
nema velkou tradici, prvni zminky se datuji
az do 18. stoleti.

Plicnik obsahuje slizové latky, saponiny,
trisloviny, vitamin C, kyselinu kfemicitou,
allantoin, mineralni latky a dalsi. Sbirat

a uzivat lze kvetouci nat i listy.

Pojmenovani téhle bylinky mluvi za vse.
Plicnik je skveélym lékem na vSechny

B Y L

neduhy dychacich cest — zapaly plic,
astma, zahlenéni, kasel, vykaslavani krve.
To je dano kombinaci pritomnych latek,
slizy totiz vytvori na sliznicich ochrannou
vrstvu, saponiny usnadnuji odkaslavani

a trisloviny dezinfikuji. Uplathuje se také pfi
podrazdéni sliznice zaludku nebo hltanu
vlivem pozfeni chemikalii nebo tfeba prilis
horkého napoje ¢i pokrmu.

Vyzdvihnout chci pfedevs$im jeho protiza-

nétlivé ucinky. Dale usnadnuje odkaslavani,

hoji a regeneruje sliznice dychacich i travi-
cich cest a zvySuje srazlivost krve.

Vnitfné se uziva nejcastéji ve formé odvaru
nebo v tinkture. Zevné ve formé obkladu
dokaze pomoct pfi hemoroidech a urych-
luje léCbu hnisavych ran.

Vzhledem k pfitomnosti alkaloidUu by se
plicnik nemél uzivat déle nez tfi tydny
a nemeél by byt podavan malym détem
a téhotnym ci kojicim zenam.
Mladeé listy plicniku jsou chutnhou
a zdravou prisadou do jarnich salatu
nebo do polévek.

BRECTAN POPINAVY (HEDERA
HELIX)

Tato vyznamna popinavka byla velmi
slavna jiz v dobé antiky, kde predstavovala
symbol nesmrtelnosti, pratelstvi a vérnosti.
Pfi svatbach se jim zdobili novomanzelé

a byl vyuzivan také jako lék na kocovinu.

V takovém pripadé stacilo umistit na bola-
vou hlavu vénec uvity z brectanu.

V dnesni dobé ma kromé bylinkarstvi
vyuziti napfiklad jako pokryvka cihlovych
budov. V horkych dnech skvéle izoluje

a v desti chrani zdivo pred vlhkem. Jako
bonus poskytuje utocisté mnohym dru-
ham Zivocichu.

Brectan obsahuje zejména saponiny, gly-
kosidy, alkaloidy, flavonoidy, betakaroten,
tfisloviny, rutin, tocoferol, j6d a mnohé
dalsi. Sbiraji se jeho listy, a to idealné na
jare.

Brectan podporuje vykaslavani, uziva se pfi
vSemoznych zanétech dychacich cest Ci
pfi astmatu. Dale stimuluje ¢innost zlucni-
ku a jater.

UzZiva se formou odvaru z listl nebo v tink-
ture. PFi vnitfnim uzivani je tfeba dat pozor

N K A R

na davkovani a neprekracovat délku lé¢by,
brectan je totiz diky pfitomnosti alkaloidu
jedovaty. Nejvice alkaloidt obsahuji bobu-
le. Zevné lze uplatnit pfi koznich vyraz-
kach, na bolavé klouby, drobné spaleniny
a do sedacich koupeli k [é¢bé& hemoroidu.

Sedaci koupel na hemoroidy pfipravi-
me vyluhovanim hrsti Cerstvych brec-
tanovych listu pres noc v jednom litru
studené vody. Rano kratce povafime
a po zchladnuti na prijemnou teplotu
se muzeme na dvacet minut posadit.

JITROCEL KOPINATY
(PLANTAGO LANCEOLATA)

Touto nenapadnou a viudypfitomnou
rostlinkou si mnoho z nas v détstvi &cilo
rozbita kolena. Jeho hojivé ucinky jsou
také znamy jiz z dob antiky. Uz tehdy

se vyuzival k uvoliiovani hlenu a Upraveé
stolice.

Jitrocel obsahuje slizové latky, glykosid
aukubin (ma tlumivé ucinky na centralni
nervovou soustavu), enzymy, tfisloviny,
saponiny, vitamin C, horciny, kyselinu kre-
micitou a mnoho dalSich latek.

K [éCeni se uzivaji listy, které lze sbirat od
c¢ervna do srpna. Jsou vsak velmi narocné
na suseni i skladovani, proto v tomto pfi-
padé volim spi$ ndkup susenych listu nebo
tinktury v [ékarné.

Diky bakteriocidnim ucinkim je oprav-
du skvélym ranhojicem. Cerstvou &ta-
vou z listu lze omyvat rany, popaleniny,
potirat zanicené oci nebo bolava mista
po bodnuti hmyzem. Pro vnitfni uzivani je
pfidavan do smési na potize s dychacimi
cestami, dokdaze zbavit hlenu a pusobi
protizanétlivé. Skvélou formou vnitfni-

ho uzivani je sirup, ktery funguje i jako
prevence nemoci dychacich cest. Jitrocel
je také vybornym prostfedkem na cCisténi
krve, k tlumeni silné menstruace a bilého
vytoku. Zvykani semen jitrocele snizuje
hladinu cukru v krvi.

Sirup z jitrocele si muzete udélat

i doma. Potrebujete k tomu jeden
kilogram cCerstvych listu, jeden litr
vody a tfi sta Ctyficet gramu cukru.
Vse spolecné varime do zhoustnuti,
pak prelijeme do sklenic a skladujeme
v temnu a chladu. @.
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NA PODZIMNI
NOTU

text: Alena Jedlickova, vedouci
stravovaciho provozu Centra Paraple

Kdyzjsem premyslela, ¢im tentokrat—
potésit vas a vase chutové bunky,
rozhodl ¢as, kdy Magazin Paraple
vyjde. Vybrala jsem proto typické

podzimné predvanocni recepty.
Varte presné podle nich nebo se
treba jen nechte volné inspirovat.
Napadum se meze nekladou. Preji
vam dobrou chut.

DYNOVE RIZOTO S PECENYM CESNEKEM,
RICOTTOU A GRILOVANYM KURECIM
PRSICKEM (4 PORCE)

500-600g kufeci prsa bez kosti a kuze

Y2 ks stfedni dyné hokaido

5 strouzku Cesnek

podle chuti sul

podle chuti pepf

140¢g ricotta

60g smetana ke Slehani

2 polévkové lzice olivovy olej

lks cibule (bild)

200g ryze arborio

1dcl suché bilé vino

750 ml-11 kureci ¢i hovézi vyvar

50¢g syr Gran Moravia ¢i parmezan
Postup:

Ocisténa kureci prsa nechame vcelku. Po obou stranach no-
Zzem lehce nafezeme prurezy, osolime, opepfime, potfeme
olivovym olejem a nechame odpocinout v lednici.

Troubu rozehfejeme na 180 stuprid. Dyni omyjeme a nakra-
jime na vétsi kousky, dame do zapékaci misky a pfidame
oloupany Cesnek, pokapeme lzici oleje, osolime, opepfime
a dame péct na 20-30 minut.

Oloupanou cibuli nakrajime najemno, vlozime do hlubsi
panve spolu se dvéma lzicemi olivového oleje a kratce ores-
tujeme. Pridame proplachnutou ryzi a lehce opékame. Poté
zalijeme bilym vinem a nechame ho odparit.

Vlaznym vyvarem zalijeme ryzi tak, aby byla celd ponofena,
nechame provaret do vyvareni. Pak cely postup opakujeme
az do doby, kdy je ryze vafena na ,skus”.

Pecenou dyni s cesnekem rozmixujeme do hladka spolecné
s ricottou a smetanou. Dynové pyré pridame do uvarené
ryze a michanim spojime, zasypeme strouhanym parmeza-
nem. Kdo chce, muze lehce osolit a opeprit.

Rizoto by mélo byt tekutéjsi, na talifi by se mélo takzvané
rozlit.

Na rozpalenou panev nebo gril vlozime kureci prsa, zprudka
opeceme po obou stranach, poté zmirnime
privod tepla a zvolna dopékame do

meékka. Nejlepsi je maso pfripravit

v kontaktnim grilu.

- |

KREHKY SLANY KOLAC SE ZAMPIONY,
SALOTKOU A SUSENYMI RAJCATY

= Ny
-

(6 PORCI)
tésto
2509 hladka mouka
125¢g maslo
1ks vejce
1 Zicka sul
napli
3009 Cerstvé zampiony
1509 suSena rajCata v oleji
1ks Salotka
11zice maslo
Spetka sul
250¢9 ricotta
1ks vejce
4 snitky Cerstvy tymian
100g gouda
Postup:

Do misy nasypeme mouku, sul, pfiddme nakrajené zméklé
maslo a vejce.

Vse promichame a vypracujeme krasné, hladké tésto bez
hrudek, které zabalime do potravinové folie a nechame pul
hodiny odpocinout v lednici.

Ocisténou Salotku nakrajime na jemnéjsi pulkolecka a zam-
piony na platky. Ve vlozime do panve s rozehfatym maslem
a restujeme do zlatova. Poté pridame nakrajena susena
rajcata, promichame, dle chuti dosolime.

Ricottu proSlehame s vejcem, pfidame sul a listky tymianu.

Odlezelé tésto vyvalime na plat o néco vétsi, nez je forma.
Formu vylozime pecicim papirem a tésto do ni pfeneseme
pomoci valecku, na ktery si tésto namotame. Vytvarujeme
okraje, prfebytecné tésto sefizneme, uhladime.

Vychladlou houbovou smés vlozime na pfipravené tésto
a navrch déme ricottovou smeés, rovnhomerné rozprostieme
a posypeme strouhanym syrem.

Kola¢ pec¢eme v predehfaté troubé na 180 stupnu asi 35 mi-
nut.

Podavame nejlépe se zeleninovym salatem z jakékoli zele-
niny.

HRUSKOVY KOLAC SE SKORICOVOU
DROBENKOU S ORISKY (12 PORCI)

tésto

200g hladka Spaldova mouka

509 ofechy

1ks vejce

709 titinovy cukr

1309 maslo

napli

2504¢g mekky tvaroh

250¢9 mascarpone

3 lzice titinovy cukr

1ks vejce

3ks hruska

drobenka

1lks zloutek

2 lzice titinovy cukr

2 lzice ofechy

11zicka skorice
Postup:

Do misy nasypeme mouku, mleté vlasské nebo liskové ofe-
chy a cukr. Promichame. Pfidame pokrajené zméklé maslo
a vejce. Rukama vypracujme drobivou smés.

Smichame tvaroh, mascarpone, cukr a vejce a vytvofime
krém.

Kulatou kolacovou formu vylozime pecicim papirem a smeés
do ni napéchujeme tak, aby vznikla na dné souvisla vrstva
a zbylo i na okraje.

Hrusky omyjeme, zbavime jadfince a nakrajime na prouzky.

Zloutek, cukr, ofechy a skofici lehce promneme az vytvofi-
me zmolenku.

Na tésto naneseme krém a uhladime ho. Pak na né&j vyskla-
dame nakrajené hrusky a kola¢ nakonec posype-
me drobenkou.

PeCeme v pfedehraté troubé na 190
stupnu asi 10 minut, poté stahneme
teplotu na 180 stupnu a peceme
dalsich 20 az
25 minut.




R ECE®PTAR K O M| K S

]&HWH KOMIKS O NELETAVYCH PTACICH...
JABLICKOVY PUNC, | PRO DETI

(4-6 PORCI)
400 ml pomerancovy dzus 3 O
400 ml jable¢ny dzus 5 i‘-"’&;_/ ;
=
200 ml voda r--/,-- A Y }%5; <
2ks vymackany pomeranc : ) )
par kapek citronova $tava 5/ b
o . rlrnu plu NREE /}.1” ARERNEY o
2ks skoficova tycinka j
11Zice puncové kofeni nebo kofeni do
svareného vina
2 ks jablko na kolecka ENEJA-LY'HO
2ks pomeranc na kolecka O = O O %ﬁézﬁgyﬂfsfg
To vwc;g
podle chuti cukr / )J,NJJ\/J ¥t < bo
-i\igb\(_‘ } =~V
Postup: 9, , . ""‘\ /- I \
Orrvia iablka sbavime iadfinct _ s SEVCOVSKY MLS A : <!
myta jablka zbavime jadfinct a pomerance kury, nakrajime - )
je na kolecka. smas i 1 “7%1 @\l gl 1] \
VSechny ingredience dame do hrnce a pfivedeme k varu, 500¢g mékky salam (napf. sunkovy, ale
poté nechdme mirné probublavat zhruba 10 minut. Nalijeme muze byt i Sunka)
do sklenicek. 2 ks stredni cibule
4 ks okurka sterilovana
/7 /
100 g majonéza TANC wy)
J
podle chuti pepf 1o B BYwa Jizpal
nalev
2 lzice ocet
2 lzice plnotu¢na hofcice
2 lzice worcester
2 lzice kecup
11zicka cukr
PA’rulf HHM, byeyeH
Postup: To JE ALADINOVA Thie veC heco,

EMByeH g1 MoHL
VYLESTIT, ABYyCH
ooBODIL  DI(NA..,

!
Nejprve si pfipravime nalev. Do hrnce dame ocet, cukr, LAMPA.

hofcici, worcester a keCup. VSe svafime a nechame lehce
zchladnout.

Saldm nebo Sunku nastrouhame na hrubém struhadle, okur-
ku na jemném a cibuli nakrajime nadrobno. Vse ddme do
misy, pfiddme majonézu a vlazny nalev. Dukladné promi-
chame.

Hotovy mls nechame odlezet v lednici, nejlépe do druhého
dne.

Podavame s jakymkoli peCivem nebo opecenym toastem.

Ozdobime Eerstvymi listy salatu a zeleninou. ®. Souborné vydani stripti KIWI miZete zakoupit na www.icecolours.com

O
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NADECH PRO LASKU

e
ER . BOWNEVILLE

(BREATHE)

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

2017, Velka Britanie, 118 min

O FILMU

Pribéh zalozeny na skutec¢nych uda-
lostech vypravi o pohledném a dobro-
druzné zalozeném muzi Robinu Caven-
dishovi (Andrew Garfield). Ten se stane
prukopnikem pomoci pro zdravotné
postizené poté, co ve véku osmadvaceti
let zcela ochrne od krku dolu a je obe-
znamen s faktem, ze mu zbyvaji pouhé
tfi mésice zivota. Robin a jeho oddana
zena Diana (Claire Foy) cestuji po svété
s nadéji, ze zmeéni zivoty lidi jako je on
sam.

» Zdroj: www.bioscop.cz

JAK TO VIDIM JA

Film pro recenzi jsem i tentokrat vybiral
v navaznosti na hlavni ¢lanek vydani,
ktery se vénuje dechu. Dech (Breathe) je
totiz originalni nazev snimku.

Film je krdsné zpracovany a ma spad,
takze bez ohledu na tematiku, je urcité
filmem pro kazdého.

Pro mé je v pribéhu podstatneé to, ze
vypravi o boji houzevnatého clovéka

za sva prava. Robin Cavendish ochrnul
vinou onemocnéni détskou mozkovou
obrnou béhem své mise v Africe. Robin
je ve snimku vyobrazen jako optimis-
ticky Clovék, ktery ma obrovskou touhu
pomahat druhym. Kdyz v osmadvaceti
letech ochrnul, mél také problémy s dy-
chanim a lékaf v Nairobi ho proto pripojil
na mechanicky dychaci pfistroj, ¢imz

se Robin stal zavislym na umeélé plicni
ventilaci, tzv. responautem. Po pfevozu
do Londyna mu tamni lékafi davali Sanci

Hodnoceni: Fdb.cz 73,8 % | CSFD 73 % | IMDb.com 7.1/10

na preziti tfi mésice az jeden rok a bylo
nemyslitelné, ze by opustil nemocnici.

Robin se vSak dozil Sedesati Ctyr let,
pfedevsim diky obrovské podpore svého
okoli. Pfatelé mu pomahali nejen s péci
0 ného, ale také mu napfiklad sestrojili
automaticky dychaci pfistroj a nékolik
raznych druht vozikl (kombinoval jich
az deset).

Robin jezdil po svété, inspiroval ostatni

a pomahal i odbornikim zlepSovat vé-
domosti v dané problematice. Pozdéji se
také zapojil do testovani novych techno-
logii ovladanych hlasem a dechem.

zivoté, potazmo filmu, byla jeho man-
zelka Diana, kterd se nespokojila s tim,
ze by mél naporad zUstat v nemocnici
a vybojovala si jeho prevoz domu. Spo-
le¢né bofili dosavadni myty o zivoté lidi
s postizenim, ¢emuz zasvetili cely svUj
zbyvajici zivot.

Zajimavosti je, ze film produkoval
nezavisly filmovy producent Jonathan
Steward Cavendish, syn Robina a Dia-
ny. Cavendish ma za sebou, mimo jiné,
i produkci filmu Trauma z roku 2004
nebo véechny snimky o Bridget Jone-
Soveé.

Rodina Cavendisht pochazi z britské-
ho Slechtického rodu zalozeného roku
1346.

Film doporucuiji, stejné jako ostatni
snimky z produkce Jonathana Caven-
dishe.

FILM S PODOBNOU
TEMATIKOU
SEZEN{ (THE SESSIONS)

Hodnoceni: Fdb.cz 76.4 % | CSFD 68 %
| IMDb.com 7,2/10

O FILMU

Od détstvi ochrnuty a na plicni respi-
rator odkazany basnik a novinar Mark
O'Brien (John Hawkes) znovu a znovu
prekonava nepfizen osudu. Nyni, v os-
matriceti letech, ale Celi dosud nejvétsi
vyzvé: touzi prijit o panictvi. Pomuze

mu krasna terapeutka (Helen Hunt),

sympaticky knéz (William H. Macy)

a jeho vlastni bezedny optimismus

a smysl pro humor.

» Zdroj: oficidlni text distributora

R ECENZE

JAK TO VIDIM JA (JEN
STRUCNE)

Film neni primarné o problematice
dechu jako takové, ale je jeho dulezitou
soucasti. Film odhaluje pro nékteré velmi
diskutabilni téma sexualnich asistentek.
Poukazuje na terapeuticky vyznam této
sluzby a snazi se lidsky priblizit pravo na
intimni zivot tézce postizenych lidi, kteri
Casto nemaji zadné moznosti ani pfilezi-
tosti pro takové prozitky.

Hlavni hrdina filmu, Mark O "Brien byl
americky novinar, basnik a zastance prav
zdravotné postizenych. V Sesti letech
prodélal obrnu, ochrnul a do konce

zivota musel zit ve specialnim pfistroji
zvaném ,zelezné plice”, ze kterého mohl
ven za pfitomnosti oSetfovatelky jen na
nékolik hodin denné.

Déj filmu mapuje kratké obdobi jeho
zivota, kdy se Mark rozhodne vyuzit slu-
zeb takzvané sexualni nahradnice Cheryl
Cohen Greenové.

Rezisér a scenarista v jedné osobé Ben
Lewin ma s obrnou své vlastni zkuse-
nosti.

Film doporucuiji, i kdyz si uvédomuiji, ze
nemusi byt pro kazdého, uz jen kvuli
rozdilnému nazoru na sluzby sexualnich
asistentt/ek. @.

V rubrice RECENZE vam pfinasime tipy a nase hodnoceni filmut (hranych
i dokumentarnich) s tematikou handicapu, kterych bylo v poslednich letech natoéeno

pomérné velké mnozstvi. Zobrazuiji zivot s handicapem realné, daji se z nich ¢erpat
informace, inspiruji, pobavi...? To vSechno se od nas dovite.

VOZICKARUM!

S RESPEKTEM A HRDOSTI
PODPORUJEME CENTRUM PARAPLE
JIZ OD ROKU 2005

TOYOTA

MATERIAL HANDLING



104

N

étSinou se snazim sladit své psani s hlavnim tématem
vydani. Tentokrat jsem se nedokazala dostat na stejnou
vlnu, takze jsem si vybrala vlastni téma. S rodici docela
cestujeme, tak jsem si fekla, ze by bylo fajn sdilet tipy na vylety Ci
dovolenou. Snazila jsem se na né divat z pohledu (bez)bariéro-
vosti. Nevim, jestli jsem domyslela uplné viechno, ale zaklad by
tam meél byt.

MUj prvni tip sméfuje do Danska, konkrétné do Billundu. Lety tam
bohuzel nejsou pfimé. Ono hodné letu z Letisté Vaclava Havla do
nejruznéjsich destinaci neni pfimych. Jak v Praze, tak i v Billundu
je letiste bezbariérové. | s pfestupem trva let kolem tfi a pul hodin.
Vozickarum by mél byt umoznén nastup do letadla jako prvnim,

i s asistenci.

A kam vyrazit, kdyz uz do Billundu dorazite a ubytujete se? Vyberu
nékolik moznosti pro rodiny s détmi.

Nejdriv bych chtéla psat o Legohousu. Jak mozna vite, lego
vzniklo v Dansku, takze tu najdete spoustu nejraznéjSich kram-
kU, které ho prodavaji. Legohouse se nachazi severné od stredu
Billundu. Pfiblizné tfi minuty od Legohousu najdeme parkovaci
dum, kde se da pohodlné zaparkovat. Ten patfi pfimo Legohousu
a ma mnoho pater. Vede k nim schodiste, které se omotava ko-
lem obrovského stromu z Lega. Ale je zde samozfejmé i vytah.

V Legohousu doporucuji vyjet az uplné nahoru a sejit si ho shora.
Muzete zde stavét, co chcete. Jsou zde interaktivni hry i roboti

a je tu i restaurace, kde pripravuji jidlo pravé roboti z lega. Je to
fantasticky zazitek nejen pro déti. My jsme byli v Legohousu s ro-
dinou - s babi, dédou, mamkou, tatkou a sestrou. VSichni fikali,
ze to bylo fakt uzasné a super.

Legoland je taky velice znamy. Jeden je i v Némecku, ale kdyz uz
jste v Dansku, tak se tam musite podivat. Nachazi se zde spousta
atrakci a lakadel jako jsou horské drahy, strasidelny dim apod.
Skoro véechno je tu z lega. AZ na nékteré atrakce je tu vSe bezba-
rierove. A opét, podle mé jde o zabavu pro celou rodinu.

P.S.. Ale vezméte si plasténky, v Dansku hodné prsi. Ale v Lego-
landu jsou na to zafizeni a maji tam specialni boxy na ususeni.

to i

Dalsi muj tip je pafizsky Disneyland. Pokud se tyka
bezbariérovosti je na tom Disneyland jesté lépe nez
Legoland. VSude jsou rampy, vytahy a asistence. Let

z Prahy trva pfiblizné hodinu a tfi Ctvrté. Méstska dopra-
va v Parizi je také bezbariérova, takze nemusite pouzivat
auto. Navic z autobusu uvidite vic pamatek nez z auta.

V Disneylandu si muzete do mobilu nainstalovat apli-
kaci, ve které vidite, kde jsou jaké zachody a jestli jsou
bezbariérové Ci ne, vidite, jak dlouho se ceka na kterou
atrakci a jestli na ni vozickar muze. Kdyz jsme tam letos
s rodici byli, tak jsme potkali spoustu vozickaru, déti

i dospélych.

A kam dal v Pafizi jeSté vyrazit? Rozhodné doporucuji
Louvre. Kazdy ho asi zname z televize nebo Casopisu.
Je fakticky obrovsky. V tomto pfipadé je podle mé lepSi
dojet tam MHD, parkovisté se mi nezdalo bezbariérové.
Zastavka autobusu je blizko.

Pfimo v Louvru jsou vSude vytahy, rampy a skoro zadné
schody. Nestihli jsme ho ale projit cely. S détmi se to
podle mé neda projit celé a je lepsi si vybrat jen ¢ast,
ktera je bude zajimat a bavit. Se ségrou nas to zacalo
nudit asi po dvou hodinach.

Dalsi bezbariérové misto v Pafizi je prekvapivé Eiffelova
véz. Do vSech pater vede vytah. Jsou tam i bezbariéro-
vé zachody i rampy a vozickar se dostane skoro viude.
Nevim jak vy, ale jd mam velky strach z vysek, takze na
rovinu fikdam, Ze pro mé to bylo trochu peklo. S rodici
jsme stihli posledni ¢tyfi mista v jedenact hodin vecer,
tésné pred zavirackou. Vyhledy z Eiffelovky jsou fakt
uzasné a stoji za to.

Dalsi nasi pafizskou zastavkou byl Montmartre. Je

to v podstaté jediny kopec v Pafizi. Tésné pod jeho
vrcholem jsou sice schody, ale k bazilice Sacré-Coeur

vede kratkd lanovka. Je to hodné romantické misto,

s krasnym vyhledem na Pafiz. Je zde také umélecka
Cast, kde se potuluji umélci, ktefi maluji turisty. Najdou
se zde i pouli¢ni muzikanti, ktefi tfeba hraji na kytaru ¢i
na klavir. Spousta lidi zde sedi na schodech, a kochaji
se vyhledem a sluni se. Rovnéz je zde hodné fotografu
a modelud. Podle mé je to velky zazitek.

Pariz je vubec Uzasné romantické mésto a ani se mi z ni
nechtélo odlétat.

Tohle téma mé bavi, protoze muzu psat o nécem,

co jsem zazila a vim na jistotu, Ze piSu, co je pravda.

A navic je$té muzu dat doporuceni nékomu, kdo tfeba
zrovna promysli, kam jet na dovolenou nebo vylet.

Tak stastnou cestu a uzijte si to na plné pecky.

Dékuji moc za pozornost a preji krdsny podzim! @.

e

Pour
geliciter
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PR O D E T I

Védéli jste, ze se nas nos béhem vyvoje lidstva zmen-
Sil o vice nez polovinu? Proto se nam dnes dycha

K D O S P R AV N E DYC H A hUre a nemuze za to pouze Spatna kvalita ovzdusi, 4
I které si pofad tak moc znecistujeme prumyslem
)4 ot i a pouzivanim automobilt. Priamysl ma, mimo jiné,
S E T R I S I LY také velky vliv na kondici nasich zvykacich svalu, které
diky stale mékci stravé dostateCné neposilujeme. Ale

tohle je lehce fesitelny problém. Staci jen vice zvykat,
tedy dopravat si tuzsi stravu, pfi niz Celisti museji

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
ilustrace: Tomas Svoboda

Vyrazeny dech, plavani pod vodou, zasko&eny kus jidla nebo piti, uleknuti, prekonavat odpor.
strach, zacpana usta a nos... V takovych momentech si uvédomime, Ze Tak klidny dech a mrkev na to.
néco tak samozrejmého a automatickeho, jako je dychani, nekdy tak S laskou ®.
samozrejmeé a automaticky nejde.
Dnes se nebudeme spole¢né potapét v mori, ale zkusime se : ) O&_
prostrednictvim vlastniho dechu ponotit do svého svéta a najit si klidny Sl

bod, ktery se nam muze hodit, kdyzZ se treba ocitneme v neklidném obdobi
nebo ,jen” krizové chvili.

.Nadech nosem, vydech pusou. Kdo spravné dycha,
Setfi sily.” To jsme Casto slychali od trenéra Jardy bé-
hem tréninkd ragby vozi¢karu, kdyz nas nutil dvanact
minut jezdit kolem télocvicny. Myslel to dobfe a mél
urcité pravdu v tom, ze kdo spravné dycha, Setfi sily, 5z e
a to jak svall, tak své mysli. Ale my ho v tu chvili moc — R T : ' a Lidé dychaiji $patné, protoze cela spolec-
radi neméli. _. ' ] ' ] A e nost je zalozena na nespravnych zakladech,
' predstavach, postojich. Napfiklad kdyz malé

Pamatujete si na moment, kdy jste nemohli z roz- o o -
dité place, matka mu fika, at neplace.

¢ileni nebo place popadnout dech? Nebo kdyz se

vam v nékterych situacich doslova zastavil dech kvuli D : 7 4 ' Co pak, déti, nejcastéji udélate? Zacnete
strachu nebo napéti? Nemusite se dostavat az do 0 &b : : : ' _ zadrzovat dech, protoze je to jedinad moz-
takovych situaci, jsou i jiné tézsi chvile — obavy z pi- AR - : 8 ; nost, jak neplakat. Jakmile zadrzite dech,
semky ve Skole, nervozita pred sportovnim vykonem : i : 4] e : vsechno ustane, plac, slzy, uplné vSechno.
nebo rozruseni z hadky s kamaradem c¢i ' y : :
rodicem. Postupné se z toho vyvine bézna zalezitost:

.Nevztekej se, neplac, nedélej tohle, nedélej
Jak je zvladnout? Najdéte si klidné Ty R tamto...”
misto a pokud mozno i polohu, at uz ; ;
vleze, vsedé, nebo vestoje, zavrete
oci a vplujte do svého svéta. Pokuste se
dychat pouze nosem, soustfedte se na svUj
dech a klidné si predstavujte, jaky vzduch vdechuje-
te a jaky z vas vychazi. Béhem kratké chvile se vase
dychani zklidni a vase nepohoda zmirni.

Potvrdite si, ze nebudete-li dychat prilis
zhluboka, tak situaci zvladnete. A naopak,
ze kdyz dychate zhluboka a poradng, tak,
jako po narozeni, zacnete mit hodné ener-
gie a jste vice divoké. A to muze zpusobo-
vat problémy. A tak radeji dychate opatrne,
povrchng, a tim se odpojujete od svého
téla.

Déti, nemyslete na nic z toho a dychejte —
naplno a dokonale. Dychejte jako zvirata.

Upraveny text z knihy Osho: Na kazdy den

365 meditaci, Cast Dychani.
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Dana Souckova pro
VozejkMap doslova dycha.

» Foto: Archiv Dany Souckové
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» VozejkMap
pro Android

DANA SOUCKOVA:

S VOZEJKMAP VIRTUALNE
CESTUJI PO SVETE

Dana Souckova zije na Vysociné. Vy-
studovala interiérovy design a kdysi
pracovala v manazerskych pozicich ve
stavebnictvi. V soucasné dobé je admi-
nistratorkou aplikace VozejkMap, ktera
mimo jiné eviduje bezbariérova mista
a umoznuje jejich pridavani.

Dano, jak jste se dostala k VozejkMap?
Presnéji: znala jste VozejkMap jesté pred
tim, nez jste pro néj zacala pracovat?
VozejkMap jsem znala, dokonce jsem

se chtéla ucastnit vyhlasené soutéze,

ale neméla jsem vSechny pozadované
fotografie. Jsem clenkou CZEPA a na
zakladé Clenstvi jsem objevila VozejkMap
a Vozejkov. O volné pozici administratora
jsem se dozvédéla z novinek zasilanych
od CZEPA na e-mail.

Jste administratorkou VozejkMap.

V ¢em presné vase prace spociva?
Pracujete vic s telefonem, nebo s poci-
tacem?

V mém pripadé vyuzivam oboji. Validuji
prfidana mista a vétsSinou chybéji néktere,
nebo dokonce viechny fotografie a mu-
sim si 0 né napsat. Majitelé provozoven
na e-maily moc nereaguji, takze to pod-

() verilonep

» VozejkMap
pro i0S

pofim telefonatem. K prenosu fotografii
vyuzivam WhatsApp.

Co vas na této praci nejvice bavi a co
naopak Stve?

Prace administratora je Uzasna a jsem
velmi spokojena, nadsend a opakované
se raduji z kazdého nového mista, které
vyhledam sama, i z téch, ktera validuji.
Kazdou novou moznost traveni volne-
ho ¢asu nebo mozny zazitek zdolatelny
na voziku pridavam s velkou radosti. Pri
vyhledavani novych mist virtualné cestuji
po svété, a to mé nikdy neomrzi.

Nestve mé vubec nic. Pokud autor ne-
poskytne fotografie k pfidanému mistu,
i tak jsem za né&j vdécna. Pak s autory
zdvorile komunikuji a vzdy velmi dékuji
za spolupraci.

Mate pocit, ze se vy i VozejkMap nékam
posouvate?

Svou intenzivni praci se o to velmi sna-
zim. Oslovuji krajské centraly cestovniho
ruchu a spolupracuji na pridavani mist
ruznych kategorii z regionti. Spolupra-
ci s centralami jsem pozadala o zaslani
informaci na kazdé certifikované a ne-
certifikované TIC v celé Ceské repub-
lice. V oslovovani kraju mé podpofila

i Asociace kraju. Na veletrhu cestovniho
ruchu v Praze jsem navazala kontakty

i se zastupci okolnich zemi. Nékteré jsem
uz vyuzila, nékteré jesté cekaji na spravny
¢as. Reaguji i na pfipominky ze socialnich
siti ohledné vysokych cen ubytovani. Proto
jsem se soustredila na zajimavy koncept
hostelu, ve kterych se muzete bezbariéro-
vé ubytovat za nizké ceny, nebo v komuni-
té reciprocné nabidnout své sluzby podle
svych moznosti: vyuka jazyka, vyuka hry na
hudebni nastroj apod. Ano, mam za to, ze
se posouvame k tomu, aby o VozejkMap
bylo vétsi povédomi.

Jak konkrétné (pokud vtibec) aplikaci
vyuzivate ve svém volném case vy?

V tomto roce jsem jesté dovolenou nemeé-
la, ale pro vyhledavani restauraci pouzivam
VozejkMap bézné a také zasobuiji tipy své
pratele. Plany mam takové, ze cestovat
budu na takova mista, ktera jsem objevila
prostrednictvim své prace pro VozejkMap,
a také se chystam pomoci aplikace vy-
zkouSet pristupnost posiloven a wellness.

Je naroc€né je pridat nové misto k validaci,
pokud jsem priimérny ,mobilni” uzivatel?
S aplikaci pracuji denné a slozita mi nepfi-
pada, jen mimo republiku nékdy aplikace
nenabizi adresu, kterou hledam. V tom
pripadé pouziji souradnice.

Kdybych mél VozejkMap doporucit né-
komu z vozi¢kari, co tu jesté nezaznélo
jako dobry argument pro jeho vyuziti?

Je to jedinecny projekt, ktery neobsahuje
jenom informace, ale i fotografie, které za
meé maji nejvétsi vypovedni hodnotu. Vo-
zejkMap rozsahem, konceptem a moznosti
pfidavani mist od uzivatell nema konku-
renci nebo o ni nevim.

C Z E P A

muzete Danu Souckovou najit
naptiklad na jachté.

» Foto: Archiv Dany Souckové

Pokud se zasnite, kde chcete, aby byl
VozejkMap za deset let a jak by mohl
vypadat?

VozejkMap by mohl byt vyuzivany mezina-
rodné a predstavuji si, ze bude mozno jeho
prostrednictvim objednat hotel i letenku.

Pokud zrovna nedycha pro VozejkMap,
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STRASAK DEKUBITU STALE KROUZi NAD
CESKOU KOTLINOU

Podle statistik UZIS z roku 2021 v Ceské republice Zije vice
nez 17 tisic osob s poranénim michy, jez vzniklo bud nasled-
kem urazu, nebo nemoci. Kazdym rokem pfibude pfiblizné
170 osob, které po zbytek zivota budou ke svému pohybu
potiebovat invalidni vozik. V Ceské republice je velmi dobfe
zajisténa péce o akutni pacienty, u chronickych pacientu
(tedy u téch, ktefi jsou delsi dobu po poskozeni michy) stale
jesté pretrvava smrtelné riziko komplikaci v podobé proleze-
nin neboli dekubitu.

Spinalni specialistka CZEPA Zdenka Faltynkova ale pfipomina,
ze prolezeniny dodnes nejsou komplexné rfeSeny: ,Dekubity
neboli prolezeniny jsou stale velké téma. S dekubitem ma
zkuSenosti kazdy druhy clovék na voziku bez rozdilu véku.

V pripadé, ze ma vozickar dekubit, je vyrazen na nekolik mé-
sicl z bézného zivota a bojuje o holy zivot.”

Rocné pak proto projde priblizné stovka lidi plastickou
chirurgii, ktera jim doslova zachrani zivot. CZEPA proto jiz
dlouho jedna s ministerstvem zdravotnictvi o stale chybégjici
dekubitalni jednotce. Ta by méla profesionalné a vcas oSet-
fovat pacienty s dekubitem, aby si nemuseli laicky hojit ranu
doma a Cekat na nejhorsi.

https://
czepa.cz/pujcovani-automobilu/
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