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mnohem radéji ty méné or-
ganizované, které se prosté
pfijemné vyvinou tak néjak
samy od sebe.

Ale nezatfracuji ani ty ,,ju-
bilejni“, které se pfece jen trochu organizovat
musi. Pokud bych to vztahla na své naroze-
niny, vice si pamatuji oslavu 18., 20. a 30. na-
rozenin. Ale tfeba ty 25. mi neutkvély vibec.

AvSak pfisti rok budu mit Sanci na reparat.
Vzhledem k fomu, Ze nevlastnim stroj Casu,
tak mé uZ to, bohuZel, nebudou. To ale ne-
vadi, protoZe budou parapleci a ztoho mam
skoro stejnou radost.

,Dvacetpétka“se bude sklorovat ve vSech
padech. Za¢neme hned v lednu oficidlnim
zvefejnénim vyroc¢niho loga a linka oslav se
pak jemné povine v podstaté viemi akcemi
roku 2019.

Ve vyvrcholi na podzim opravdu velkou
oslavou. Ono totiz existovat 25 let uzite¢né,
Uspésné a s Cistym Stitem je Uctyhodné a sto-
ji za to si to pfipomenout.

Tento Uvodnik pi§i na zacatku adventu,
kdy uz mam v hlavé tak frochu i pfedvanocni
pfipravy, v€etné dark(. Kdyz jsme byli mali,
tak nam rodice a prarodice Fikali, Ze nejlepsi
darek je ten od srdce, pokud mozno vlastno-
ru¢né vyrobeny.

A my pro vas takovy chystame. Sice ne
na tyto, ale aZz na dal8i Vanoce, ale i tak vé-
fime, Ze se mate na co tésit. Zatim mu rikame
docela obycejné ,publikace 25“. Doufdme
v8ak, Ze obycejnd nebude. Kromé zajimavych
historickych ohlédnuti a paraplecich milniku
bude obsahovatirozhovory nejen o Paraple-

Alevoweltrea

25 let

a ovliviuji jeho ¢innost.
A také mnoho, ¢asto do-
sud nezvefejnénych, foto-
grafii.Ja se najejim vzniku
také podilim a moc mé to
1831, i kdyZ soucasnéitrochu dési.

Znaky mi ubihaji pod rukama a méla bych
uz svlj sloupek pomalu smérovat k zavéru.
Z vyS$e napsaného mam lehce nostalgickou
naladu, tak snad se na mé& nebudete zlobif,
kdyZ jesté dodam, Ze i ja budu mit v pfistim
roce paraplecijubileum -v |été zde totiz nac-
nu jiz desaty rok. A pofad moc rada, s nadse-
nim a hrdosti.

Za to si zaslouzi dik predevsSim skvéli
kolegové a klienti a samozfejmé také
zakladatelé Centra Paraple. Ale také nasi
partnefi a spousta jednotlivcl kolem nas,
jejichz neutuchajici podpora umoZiuje
nasi nezavislou existenci. A jelikoZ ja na
takovéto dékovéani nejsem Uuplné expert,
dovolim si vypujcit slova Davida Lukese,
feditele Centra Paraple:,Letos Centrum Pa-
raple svymi sluzbami pomohlo stovkam lidi
s poskozenim michy.V podstaté od samého
zacatku nam to umozZiuje velkd podpora
Ceské televize, nagich hlavnich i dal3ich
firemnich partnerd, instituci a predevsim
mnoha ptatel - lidi z celé Ceské republiky.
Moc si vazime jejich dlvéry, solidarity
a pomoci. Citime vi¢i nim velky zavazek
a upfimné viem dékujeme.”

A j& dékuji vam, pokud jste docetli az sem
a z celého srdce vam preji pfijemné proziti
vanoc¢niho ¢asu - v klidu, s laskou a v kruhu
vasich nejblizsich.

/ZMM

§éfredaktorka
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Predvanocni ohlédnuti Zdenka Svéraka

VdZeni a mili ¢tendfi Magazinu Paraple,

blizZi se konec roku a vede nds k zamys-
leni, co vSechno ndm rok 2018 s ¢islovkou
dospélosti na konci pfinesl.

Urcité jsme ziskali nové zkusenosti, moz-
nd i trochu dozrdli, potvrdili si nebo zménili
Své ndzory a Zebricek hodnot.

Uvidime, jak si povedeme ddl. Pfed ndmi
Jje obdobi zimniho klidu, kdy ndm casto ne-
vlidné pocasi dd vice prileZitosti zamyslet
se.

Posledni letosni ¢islo naseho casopisu
vdm prindsi maly ddrek. PoZddali jsme
zakladatele a prezidenta Centra Paraple,
pana Zdernka Svérdka, o krdtké zamysleni,
co hezkého ho v letosnim roce potkalo, co
mu udélalo radost. Zajimd nds samoziejmé
vsechno - rodina, divadlo, film, literatura,
Paraple, cesty a setkdni...

Tak prosim, pane prezidente, co dobrého
vdm leto$ni rok pfines/?

V jedné pisni¢ce s Jaroslavem Uhlifem
zpivame: ,Nejsou jen ztraty, jsou i nalezy.*
V mém diafFi na rok 2018 je zaznamenano
oboji. Ale chcete-li jen nalezy, prosim.
V dubnu jsem jako interpret ¢tené litera-
tury dostal cenu od vydavatelii audioknih
a predavala mi ji loiska laureatka Hana
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PRIPRAVILA: ALENA KABRTOVA

Maciuchova, coz mi zalichotilo. V cervenci
se konal vSesokolsky slet. Jako kluk jsem
byl sokolik, a tak jsem se byl podivat. | kdyz
cvi¢encii bylo mii nez kdysi, byl jsem dojat.
V zafi mé na Zofiné potésila vzpominka bra-
t¥i Forman{ na otce Milose. Rekl jsem tam,
Ze po Antoninu Dvorakovi to byl druhy ces-
ky umélec, ktery dobyl Ameriku, a vSichni
souhlasili. Rijen pfinesl dvé radosti. Nas
Holubi diim skoncil v soutéZi o nejlepsi
pisen za sto let trvani republiky na sedmém
misté. Lidé shromazdéni na Staroméstském
namésti ji v desti a chladu zpivali bezchyb-
né, na rozdil od Uhlire, ktery zmotal text.

Také mi v fijnu po pétileté pauze vysla
nova knizka Strazce nadrze. To je pro ka-
zdého autora udalost cislo jedna, i kdyz
nevi, jestli to bude tispéch, nebo debakl. Ja
v skrytu duse doufam, Ze mij mirné vesely
a mirné smutny pribéh ¢tenafi neodzivnou.

Listopad byl na hezké udalosti nejbo-
hatSi. Se synem Janem jsme vyjeli do Lon-
dyna, abychom v Ceském centru uvedli film
Po strnisti bos. Anglicko-ceské publikum
ho pfijalo tak vroucné, Ze jsme se tomu
nestadili divit.

Pékné chvile jsem zaZil také v Bratislavé,
kde Divadlo Jary Cimrmana sehralo dvakrat
hru Akt. Kromé toho mé Milan Lasica pozval

DEKUJEME!

do televizniho poradu Zlaté ¢asy. Bylo milé
citit, Ze nam slovensti divaci rozuméji a €es-
ky humor maji radi.

Listopad pfinesl také benefi¢ni dil tele-
vizni soutéze StarDance. Strachoval jsem
se, aby dalSi spojeni klientli Centra Paraple
s vysoce sledovanou podivanou divaky
nezklamalo. Nastésti jsem se mylil. Bylo
to krasné a stédré. Jesté nikdy nedosahl
vytéZek nasi dobro¢inné shirky 15 miliond,
az ted. Ale bylo by nevdécné, kdybych pfFi
této rocni inventure radosti nepodtrhl svou
témé¥ kazdodenni praci na prknech Zizkov-
ského divadla. Ta mi pFinasi nejvétsi poté-
chu pro dusi. Snad proto, Ze jsem ve véku,
kdy ¢lovék vnima docasnost a konecnost
naseho pocinani, je pro mé kazdé predsta-
veni vzacné. A ve smichu salu rozeznavam,
Ze divaci ten pocit sdileji s nami, s partou
starnoucich muzskych, milujicich humor
jako velky lidsky dar.

Dékuji a dovolim si pripojit upfimné
podékovdni za v§echno, co jste letos délal
pro Paraple. Bylo toho hodné, ostatné stej-
né jako v minulych ctyfiadvaceti letech, ve
kterych jste Paraple prijal do svého Zivota,
trochu jako ¢lena rodiny, a peclivé se o néj
stardte. @



Nemit péci,

LASKA HORY PRENASI

Kazdy v prabéhu Zivota zaziva rizné tézka
obdobi, kterd zkousi odolnost jeho osobnos-
ti.

Projde si tim kazdy. Hned jak uzraje sprav-
ny Cas, dereme se na sveét z pohodli mamin-
¢ina lGna a ze v8ech sil fveme, Ze jsme tady.
Dité po porodu vi vSe, chdpe podstatu svéta,
vesmiru a Fikéd vam to svym pohledem. Potom
poprvé zavie oci a zapomene to, aby nepfislo
o krasu vSe postupné objevovat. Prvni chutg,
viné, zvuky, pohyby...

Co v8ak dité vi od narozeni navzdy, co vi
i vSechna mlédata svéta, celd pfiroda i nase
nadhernd planeta, je to, Ze co spojuje a co
déva vdemu smysl, Fad a podstatu je LASKA.

LASKA NADPOZEMSKA

Amor, Amour, Alskar, Laska, Liebe, Love... Af
uz v jakémkoliv jazyce, vyvolava jen vysloveni
slova laska vinu emoci, kterd nam podrazdi
celé télo produkci rGznych hormond, které
ovlivninade reakce. Ato at uz se jedna o lasku
milostnou, matefskou, sourozeneckou, k bliz-
nimu svému &i k Zivotu. To je jedno.

Cely nds svét je krasné zamotana chemic-
ka sloucenina, které vévodi voda. Ale skutec-
na sila je pravé v lasce, kterd drzi pohromadé
i planety, galaxie, souhvézdi.

Laska je nadpozemska a my fo vime a po
véky vékl ji popisujeme nejkrasnéjsimi slovy,
piSeme o ni nejlepsi knihy, basné, pisné, toci-
me filmy a hlavné diky ni Zijeme a navzajem
tvofime spolecenstvi.

PRAVDA A LASKA

Mohlo by se zdat, ze se nékdo snazi posla-
pat spojeni slov pravda a laska.

Vyraz ,pravdolaskar“ pouZivaji néktefi lidé
jako hanlivé oznaceni pro jistou skupinu lidi
sympatizujicich s odliSnymi hodnotami. Ja
vSak doufam, Ze nerezignujeme ani pod ne-
uvéfitelnym tlakem posledni doby a Ze stéle
budeme dlvéfovat fomu, Ze pravda a laska
zvitézi nad IZi a nendvisti. Ja fomu véfim a sa-
zim na fo vSechnu svou vodu.

Kazda doba si nese své, ale historie se po-
rad opakuje. Staci, kdyz se podivate kousek
vedle na pfeklad sonetu ¢. 66 Williama Sha-
kespeara od Véclava Pinkavy a poznate, Ze
kazdé doba je pInd ocividné nespravedInosti.

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

F 70

Mdm toho dost.
Vadi mi pfimo k smrti
Jak na svet Zebrdk dalsi pfichdzi,
a Nouze mald veselim se vrti,
a Vira mi¢i stranou ve mldzi,

a Pocty, komu viubec nepfislusi,
a Ctnost vystavuji ndm, na dosah,
a Vzornost mylné zkrdsluji psi usi,

a Sila, zvrtld, spi na nositkdch,

a Muza v podhradi, zcenzurovand,

a Hloupost s titulem pfekondvd,

a Pravda v Prostotu je prezdivand,

a Dobro v okovech Zlo vyzndvd:

Mdm toho dost,
tak pryc uz, vem to das,
Jen nenechat tu Ldsku

na pospas.

Preklad sonetu ¢ 66 Williama Shakespeara
od Vdclava Pinkavy, 2007, Route 66

jo to vadi

LASKAVOST

Asi vas nepiekvapi, Ze kdyzZ se utoci
na samotnou lasku, tak Ze se Utodi i na
jeji pfibuzné. Tak jako je laska milovana
sestfra, tak je laskavost stejné milovanou
sestfenici.

Jsou lidé, ktefi se s laskavosti narodili
a pak lidé, ktefi se ji musi naucit. Nezlob-
fe se na né a pomozte jim.

Aktudlnitendence znevaZit laskavost
je stejné patfrnd jako u pravdy a lasky.
A lidé laskavi, pomahajici ¢asto na
Ukor vlastniho pohodli, jsou za své &iny
tepani, nebo musi snaset Utoky na orga-
nizaci, kterou zastupuji. | ,neziskovka“
je v posledni dobé velmi drazdivé slovo.

LASKA AGAPALNI

Radkin Honzak, cesky psychiatr,
pedagog a publicista, vjednom z rozho-
vor( pékné promluvil o ryzi, opravdové
lasce, fzv. lasce agapalni: ,Laska aga-
palni je pfevazné duchovni - viechny
Urovné hraji roli. Smysl Zivota je ale
pfedevsim Zivot. KdyZ se nebudeme
mnoZit, tak tady skon&ime. Clovék je
bytost, kterd ma vice potencionalu nez
prenaset DNA

Ryziduchovniléska dokaze skute¢né
hory pfenaset.

Prendsi hory starosti, kdyz ném
ukazuje radost z drobnych dennich
mali¢kosti, které nés hreji u srdce a da-
vaji nam pocitit, Ze jsme soucasti né¢eho
velkého, spolecného, Ze jsme milovani.

A tak tedy pokud méte pro druhé
laskyplnd slova ¢i gesta, neSetrete jimi.
Tyto v Uhrnu zanedbatelné vtefiny na-
Seho ¢asu mohou druhym rozsvitit den,
pohladit dusi ¢i vyloudit Usmév na tvafi.
A o fom to je. O tom je ldska a laskyplny
Zivot.

Cas pozemsky nam souzeny, je piny
laskavych momentd, ale skute¢na laska
nekonci ani po jeho naplnéni, je nesmr-
felna.

Ze srdce vam pfeji hezké Vénoce
a §fastny Novy i novy rok. @
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TEMA

#ZIVOTIEJIZDA
aneb Vozickari
mohou i letat

TEXT: DAVID LUKES

Mobilita je schopnost osoby
nebo véci byt bez vétSich zabran
uvedena do pohybu. Takovy
subjekt se pak oznacuje jako
mobilni. Pojem miiZe pfipadné
oznacovat stav, p¥i kterém je
subjekt v pohybu.

Pro lidi s poSkozenim michy,
nebo obecné lidi s postiZzenim, se
dost ¢asto uziva vyraz imobilni.
Ten vSak v moderni dobé jiz
pozbyva ve vztahu k témto lidem
opodstatnéni, protoZe pro svou
pohyblivost, ¢i chcete-li mobilitu,
vyuzivaji nejednu kompenzacni
pomicku. Nej¢astéji jde o vozik
a auto, nebo jiny dopravni
prostiedek. A svéte div se,
vozickari mohou i létat.

FOTO: JAN POVYSIL

/9 /



TEMA

PRIROZENY POHYB

Pohyb je pfirozenou soucasti Zivota.
Je spojen s téméf kazdou denni ¢innosti.
Schopnost mobility se u¢ime od narozeni
- abychom mohli co nejdFive utikat rodi-
¢tm, potom zacit chodit do vzdélavacich
instituci, sportovat, cestovat, nebo praco-
vat.

KdyZ nas v Zivoté potka uraz, ¢i one-
mocnéni, diky kterému ztratime, nebo je
omezena nase schopnost pohybu-chize,
pak nastupuje jeji kompenzace.

Zivot je jizda. Od probuzeni a prvniho
pfesunu na vozik jezdime, i kdyZ vétsSina
lidi na voziku pro oznaceni pohybu stejné
pouziva vyraz souvisejici s chlzi, tedy
napf.. ,pfejdeme ulici, uz jdu, kudy mam
vejit« atd.

voziK CILI VOZEIK

Jako mali jsme si prohlizeli Brehmayv Zi-
vot zvifat, kde byl vZzdy napsany encyklo-
pedicky nazev zvifete a za ,Cili“ pouzivané
jméno. Pfislo nam to vtipné a hodné jsme
se u toho nasmali.

Presto, Ze budu v tomto ¢lanku pra-
covat se slovem vozik, vétsina lidi, co ho
pouZiva, fika prosté vozejk. Slovo vozicek
se féméf nepouzivad a navic tak trochu
pfipomina slovo kocarek.

Voziky se déli na mechanické a elek-
frické, coz skutecn& neni tak slozité
poznat. Ty elektrické jsou povét§inou roz-
mérnéjsi, maji mensi, ale za to robustnéjsi
kola a jsou zpravidla rychlejsi, zejména na
startu.

/10/
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Vozik je zakladni prostfedek pro po-
hyb vozi¢kard, coz je samo o sobé désné
chytra véta. Vyzkous$el jsem vétsinu typd,
tak se snad mohu podélit o malé doporu-
cend.

Pfi vybéru voziku se vzdy divejte na
svUj Zzivot jako na celek. Nejlepsi je, podle
mého, mit voziky dva, a to i za cenu Za-
dosti na nadace o Uhradu toho druhého
(nebo nékdy i doplaceni toho prvniho).
Vozik je zékladni pomUcka, proto neni
dobré na ném 3Seffit.

Avsak i sebelepsi vozik se mlze rozbit
a na druhou sfranu i ty levnéjsi znacky,
nebo modely mohou mit docela dlouhou
Zivotnost. Ta se samozfejmé sniZuje s tim,
jak je vozik pouzivan.

Kdyz jsem si pofizoval prvni vozik
s fitanovou konstrukci a pevnym ramem,
dostal jsem k nému obrovsky manual, co
v8e s nim nem(zu délat. V podstaté tam
stélo, Ze s nim mam jezdif jen doma a jes-
t& kazdy den konfrolovat tlak v kolech.
Neuposlechl jsem a vozik drzi dodnes,
i kdyZ uz mam davno jiny.

Doba se posouva, voziky se neustale
odleh¢uji, maji lepsi konstrukce, vychy-
tavky pro skladani, zadové opérky atd.
A tak mé vielé doporuceni pro vSechny
uzivatele voziku, af uz ,sedlaji“ mechani-
ku, nebo elektri¢dk, je - hyckejte se a do-
prejte sinovy vozik jak jen to pljde, i kdyZz
sina néj budete musef chvilku zvykat.

Dilezité je také svij vozik pravidel-
né servisovatf, protfoZe ty nepravidelné
servisy, tedy opravy havarii, vas vétSinou
prekvapi v tu nejméné vhodnou dobu,
ale také je tfeba pocitat s tim, Ze vétsina

obchodnikl s voziky je neopravuje na
pockani. Takze i proto je vhodné mit ten
jiz vy8e zminovany vozik druhy.

S ohledem na vas obvykly denni pro-
gram investujte i do vylepS$eni zékladnich
modell, tfeba v podobé odolnégjsich
zadnich hnacich kol, abyste je nemuseli
nechévaf tak ¢asto cenfrovat.

A informace pro nezaujaté ¢i neznalé
- kvalitni mechanicky vozik stoji desitky
tisic, spise tedy pres sto tfisic a elektricky
vozik pres sto fisic témér vzdy.

Voziky jsou <&aste¢né, nebo zcela
(zéalezi na typu) hrazené ze zdravotniho
pojisténi. O finance na jejich pfipadné
doplaceni mUzZete Zddat na rlznych na-
dacich. S podplrnym dopisem ¢&i Zzadosti
¢asto v ramci odborného sociélniho pora-
denstvi pomaéhaji socidlni pracovnice, se
samoftnym vybérem a nastavenim voziku
pak ergoterapeutky Centra Paraple.

KDYZ RUCE NESTACi, NEBO JE TREBA
JE SETRIT

Ne kazdy kopec se da lehce vyjef, ne
kazda vzdalenost lehce prekonat a ne
kazdy narocny terén zdolat.

Na frhu existuje nékolik moznosti, jak
ze svého, Cisté vlastni silou hnaného, stro-
je vytvofit pohodIny dopravni prostfedek,
ktery si nezada s vozikem elekfrickym.

Nejcastéji jde o elektrickd hnaci kola
a zafizeni pfipevnéna k ramu ve spodni
¢asti voziku, kterd pomaéahaji vozik tlacit
a ovladaji se pohybem hnacich obruci,
nebo rlzné typy zafizeni, kterd se pridé-
lavaji do pfedni ¢asti voziku, ktery potom
tfahnou.

ZDROJ: HTTPS://WWW.MOBILITYCARE.NET AU
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SPECIALKY

Pokud vam nestaci ani klasicky elekt-
ricky vozik, ani mechanicky vozik s poho-
nem, pak mdzete zkusit speciadlni voziky,
zato si lépe poradi s mensimi i vétSimi
bariérami.

Existuji i voziky, kfteré umi zdolat
schody, nebo specidlni vozitka, ktera vas
dobte povoziv pfirodé.

NADACE A NADACNI FONDY,
KTERE LZE OSLOVIT S ZADOSTi

O PODPORU PRI ZiSKANi VOZiKu,
C1JINYCH SPECIALNICH POMUCEK

Dobry skutek
http://www.dobryskutek.cz/

Nadace Agel
https://nadace.agel.cz/

Nadace Agrofert
https://www.nadace-agrofert.cz/

Nadace Charty 77 - Konto Bariéry
https://www.kontobariery.cz/home.
aspx

Nadacni fond manzell
Livie a Vaclava Klausovych
http://nadacnifondklausovych.cz/

Nadacni fond Weil
http://www.weil-nadacni-fond.cz/

Vybor dobré viile -
Nadace Olgy Havlové
https://www.vdv.cz/

Pozn.: Uvddime zejména ty nadace
a nadacni fondy, které podporuji
individudlIni Zddosti.

AUTO

,Davide, pro-sim té, mohl by-ch se
t& zeptat, jak je to s t-im pfisp&-vkem
na pofize-ni mo-to-ro-vého vo-zi-dla?“
Takhle se mé jednou v auté zeptal Ivan.
A nez ze sebe tu vétu vysoukal (md vzac-
né degenerativni onemocnéni a to jemu,
a tenkrat i mé, zplsobuje urcity diskom-
fort), tak jsme urazili skoro celou spolec-
nou cestu. Odpovédél jsem mu: ,Sakra
Ivane, proc se prosté nezeptds jednoduse
na pfispévek na auto?“

lvan si pozdéji prispévek na zvlastni
pomlcku, fedy to auto, vyfidil a stal se tak
mobilngjsi, byt sdm neni schopny fidit.

Ja sdrobnou nadsazkou ¢asto fikam, ze
auto je kompenzacni pomucka ¢islo dvé,
hned po jiZz probiraném voziku. A profo
je jeho vybér podobné dllezity a uzivatel
pfi ném musi zohlednit mnohé aspekty.

3 NEJCASTEISi OTAZKY PRED
PORIZENiM VOzU

Budu Fidit? Zvladnu to?

Pokud si pofizujete auto, které chcete
upravit na ru¢ni fizeni, pak je vhodné si
razné typy fizeni vyzkouset.

Volant, ovladani svétel a oken, radici
paku a ostatni ovladaci prvky v auté Ize
pfizpUsobitipro lidi s hor§im tchopem.

Pokud chcete sedét stabilngjiiv zatac-
kach, mizete sisedadlo vybavif tyfbodo-
vym pasem.

Jak velké auto budu potiebovat?

Obecné ¢im vétsi auto, fim lepsi. Tedy
pokud se bavime o pfevozu osobnich
véci. Zejména pokud zacnete sportovat,
nebo mate vice vozikl, ocenite prostor-
néjsivozy.

Pokud si budete pofizovat dodavku,
nebo vys$si MPV ¢i SUV, vezméte v potaz
otdzku presunt a nakladani voziku.

S vozikem lze ale do vétSich aut i za-
jizdét pomoci plosiny, nebo najezdu, kdy
pak uvnitf pfesednete na sedacku, nebo
dokonce budete Fidit z voziku. V tomto
pfipadé v8ak myslefte i na vnifini prostor
vozu a bezpec¢nost vasi i vasich spoluces-
tujicich.

Jak se pFesunu a nalozim vozik?

Pokud chcete byti co nejvice samo-
stafni, vybirejte takové auto, abyste se do
néj dostali i s vozikem pokud mozno bez
pomoci.

Vozik se naklada rlznymi zpUsoby,
zalezi na typu jeho konstfrukce. Lze ho

TEMA

rozloZit a naloZit pfes sebe na sedadlo
spolujezdce, nebo ho zadnimi dvefmi
naloZit na misto za vami. Podle velikosti
auta mize byt vcelku, ¢i ¢astecné sloZeny.

Pro nakladani voziku existuje nékolik
pomocnych zafizeni - jefdbek na zadni
sedadlo v kombinaci s elektricky posuv-
nymi dvefmi, zvedaci zafizeni do boxu na
stfechu, nebo roboticka ruka pro nalozeni
voziku do zavazadlového prostoru.

Pro pfesuny se do aut instaluji pevné
pfesouvaci desky, nebo ofocné sedacky.

Maximalni vySe pFispévku na zvl&stni
pomucku na pofizeni motorového
vozidla ¢ini 200000 K¢, se zvysujicim
se pfijmem se sniZzuje. Nejnizsi vySe
davky je 100000 K¢. Pokud véam Ufad
prace pfizna pfispévek na ndkup
motorového vozidla, miZete po jeho
zakoupeni pozadat finan¢ni ufad

o vréaceni zaplaceného DPH.

N
UPRAVCI AUT

API CZ s.r.0.

Firma APl CZ s.r.o. se zabyva vyro-
bou, montézi, vyvojem a servisem
individuélnich Uprav automobill pro
handicapované a poradenstvim v této
oblasti.

Slapy 136, Slapy u Tabora
www.apicz.com

Jan Pibal - JP SERVIS

Hlavni ¢innosti této firmy jsou
individualni Upravy osobnich auto-
mobill pro handicapované osoby,
Vyvoj, montaz a servis a také montdz
dudlniho ovladani automobilu pro
autoskoly.

Na Mé&stecku 137, Stéken
WWW.jpservis.eu

Josef Hurt - ruéni ovladani
Spolecnost se zabyva vyrobou,
vyvojem a montazi ru¢niho ovladani a
individuélnich Uprav pro handicapo-
vané osoby.

Ul. Bambousek 664, Tynec nad Labem
www.rucniovladani.cz

I ©
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SPECIFICKE AUTOMOBILY

Nelnavny Josef Fucik pravidelné za-
sobuje svlj facebookovy profil informa-
cemi o naprostém nedostatku speciali-
zovanych aut pro lidi s handicapem. A ma
pravdu.

At uz se jedna o automobily specialné
konstruované pro lidi s handicapem, nebo
upravené jiz existujici modely aut. Jejich
cena se po Upraveé $plha do asfronomic-
kych vysin, které nemaji opodstatnéni.

Specializovany viz vyvinula i Ceska
firma Elbee Mobility. VyuZiji ho zejména
lidé, kteri chtéji auto radé&ji malych roz-
meérld a predev$im eliminovat pfesuny
z voziku do auta a zpét. Nevyhodou je to,
Ze auto je pouze jednomistné.

MOTORKY A CTYRKOLKY

V roce 2010 Jifi Suchanek z Adrenalinu
bez bariér zkonstruoval motorku pro vo-
zickare, kterd byla kompletné ovladana
rukama a méla vysouvaci stabiliza¢ni
kolecka.

Na ¢tyrkolkach jezdi vozickari pomér-
né casto, jen jsou potfeba Upravy sedu
podle schopnosti daného jezdce.

V Parapleti kazdoro¢né realizujeme
specializovany sportovni program zamé-
feny na jizdu na ¢tyrkolkach pro zacatec-
niky i pokrocilé.

/12/
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OSTATNi DOPRAVNi PROSTREDKY

Méstska hromadna doprava

Neni to vSude stejné, ale jizdni rady
hromadné dopravy ve vétsich méstech uz
obsahuji pomérné dost bezbariérovych,
respektive nizkopodlaznich spojd.

Musite v8ak byt obezfetni - zastavka
v cilové destinaci neni vzdy bezbariérova,
Casy presunu mezi spoji uvedené v jizd-
nim fadu rozhodné neodpovidaji realité
a pokud se do prostfedku MHD nedosta-
nete vlastnimi silami, pak vam Ffidi¢ neni
povinen poskytnout pomocnou ruku.
Vzdy je tak lepsi na néj dopfedu zaméavat
atrvat na plosiné.

Viak

Cestovat vlakem je diky renovacim
vozU a zvySené konkurenci na Zeleznici
jiz mnohem pohodInéjsi a dlstojnéjsi. Jen
je pofieba svou cestu avizovat dopravci
pfedem.

Naptiklad u Ceskych drah musite ob-
jednat cestu vozickare, nebo potfebnou
asistenci, 24 hodin pfed samotnou jizdou
a pfi cesté do zahranic¢i dokonce 48 ho-
din, coZ je obdobné, jako pfi cestovani
letadlem.

Letadlo
Pokud se rozhodnete letétf, je vidy
vhodné to dopfedu konzultovat s le-

tfeckou spole¢nosti. Tu bude na zacatku
zajimat zejména to, zda cesfujete s elek-
frickym ¢i mechanickym vozikem, popfi-
padé s jakymi dalSimi kompenzacnimi
pomuUckami.

Vas vozik cestuje vét§inou v zavazadlo-
vém prostoru. Nicméné vam je umoznéno
se na ném dopravit az ke dvefim letadla
(elektrické voziky radéji odbavuji u nad-
meérnych zavazadel a pak vdm pomohou
na letistnim transportnim voziku), kde vas
presadi, ¢i si sami pfesednete na tzv. uli¢-
kovy vozik, ktery je hubeny tak akorat pro
Uzké ulicky letadla, a na tom véas dovezou
az k vaSemu sedadlu. Tento vozik by mél
byt k dispozici na palubé letadla i b€hem
celého letu, kdybyste potifebovali na to-
aletu, coZ je ovsem docela akrobaticky
vykon i s asistenci.

Po vlastni ose

Zlaté Ceské rucicky se zapsali i do his-
ziskova organizace Opus Lacrimosa fotiz
zkonstruovala svétovy unikat — upraveny
obytny viz Charley Tramp.

Ten nejen Ze vozi¢kar mdze diky upra-
venému Fizeni sam fidit, ale také muze
vyjet ploSinou do zadni obytné casti
a pomocistropniho systému se pfesunout
kamkoliv po auté, tedy dostat se pohodl-
né od fidice tfeba do sprchy nebo postele.

Vice se dozvite na webovych sfran-
kdch puljcovny Karavanem do svéta -
http://www.karavanemdosveta.cz/
obytna-auta/charley-tramp.

| kdyz si nékdy pfipadédme staticti, tak
jsme stejné pofad v pohybu. Hybou se
svétadily, celd nase planeta v UZasném
obrovském vesmiru a hlavné - kazdy z nas
se pohybuje v Zivoté.

Zivotni pohyb neznamend nutné pre-
konavani méfitelnych vzdalenosti, ale
Casto nas dostane mnohem dale, nez
nejrychlejsi dopravni prostfedek. Nicmé-
né vézte, Zze ve shonu kazdodennich uda-
losti je dobré obclas se zastavit, zklidnit
a nadechnout. | fo nas nékdy paradoxné
dokéze posunout zase o kus dal. @

ZDROJ: HTTPS://WWW.JOHNPRESTON.CO.UK
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Bezbarierova mobilita

SKODA Financial Services ve
spolupraci se SKODA AUTO
vénuji vyznamnou pozornost
spolecensky pfinosnym aktivitam.
Jejich ¢innost je zamérena také na
handicapované fidi¢e. Dukazem
toho je program s nazvem SKODA
Handy, ktery vznikl jiz v roce 2010
jako specialni nabidka urcena pro
osoby se zdravotnim postizenim

a jejich rodinné pfislusniky.

SKODA Handy centra jsou uzpdsobena
tak, aby uspokojila individudini potfeby
mobility svych zakaznikd. V pribéhu po-
slednich péti let vyuZilo jejich sluzeb pres
3000 lidi.Resi s nimivyb&rvhodného vozu
i jeho nasledné individualni upravy, které
jsou nutné pro pfipravu vozu na miru.
ProSkoleni poradci v nich poskytuji
komplexni servis a zajemcdm o koupi
asistuji pfi zpracovani zadosti o stat-
ni prispévek na zvlastni pomdicku.
Pomahaji také pfi vyfizeni vraceni
dané z pridané hodnoty. Tu lze ziskat
zpét po nakupu nového automobilu.
Vedle ziskani Siroké $kaly slev a zvyhod-
néni, je handicapovanym zéakaznikim
obstardna zdarma také regisfrace vozu do
evidence dopravniho inspekforatu.

Program SKODA Handy v3ak neni
zameérfen pouze na pofizeni automobilu.
Jeho soucasti je i Siroka Skala nadstan-

dardnich sluzeb. Patfi mezi né napftiklad
prednostni odbaveni jejich automobilu
pii navstévé servisu, zvyhodnéna sazba
servisnich praci, nakupu nahradnich
dild i pFisluSenstvi. Navic je jim po dobu
pfipadné odstavky k dispozici nahradnf
upravené vozidlo.

VYHODNE FINANCOVANI

Dulezitym kritériem pofizeni automo-
bilu je finanéni podpora, proto zdravotné
postizeni motoristé mohou vyuZit slevu
na koupi nového vozu SKODA, pfipadné
najit vhodny viz v nabidce certifikova-
nych starSich automobilll z programu
SKODA Plus.

Diky spolupraci se spole¢nosti SKO-
DA Financial Services je kupujicim k dis-
pozici zvyhodnéna nabidka financovanf
- pri akontaci ve vysi 30 % s nulovym
urokem.

AZ DO DOMU

Autorizovani obchodnici zapojeni
do programu SKODA Handy zdarma
odvezou i pfivezou zdjemce o novy vz
do mista jejich bydlisté v okruhu 20 kilo-
metrl od autosalonu, nebo jim prodejci
mohou predstavit nabizené produkty
i mimo samotné provozovny, napfiklad
v misté jejich bydlisté.

Prehled autorizovanych prodejct za-
pojenych do programu SKODA Handy Ize
nalézt na oficidlnich webovych strankach
programu.

INZERCE

PRES 20 LET SPOLUPRACE S LIDREM
NA TRHU FINANCOVANI vOzU

Jiz od svého vzniku v roce 1994 potfe-
bovalo Cenfrum Paraple prevazet nejen
handicapované obcany, ale také nakou-
peny a darovany material.

Pomoc pfisla v roce 1995, kdy se poda-
filo propojit Centrum Paraple a tehdejsi
spole¢nost SkoFIN (nyni Volkswagen
Financial Services) diky Vyboru dobré
vlle - Nadace Olgy Havlové. Spole¢nost
se tehdy rozhodla pomoci a vénovala
Centru Paraple osobni vz a kratce poté
dalsi uzitkovy viz. To tehdy vyrazné po-
mohlo nové vzniklému uskupeni v jeho
dalsi ¢innosti.

Mezi obéma subjekty byl navazan vel-
mi pratelsky vztah a Volkswagen Financial
Services je dlouhé roky jednim z hlavnich
podporovateld Centra Paraple. @

DOSTUPNEJSi MOBILITA

e Statni prispévek na pofizeni
automobilu pro drzitele
prakazu ZTP a ZTP/P
¢ini az 200 000 K¢.

Prispévek na Upravu vozu,
napf. montaz plosiny,
¢ini az 400 000 K¢.

Zadat |ze vraceni pIné vyse
DPH do ¢astky 100 000 K¢,
atojak u nového, tak
ojetého automobilu.

VOLKSWAGEN FINANCIAL SERVICES

OwER. LEASING. PONISTEN]. MORILITA.
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A ARCHIV CENTRA PARAPLE

Novy rok uz je za dvefmi
a tak se nabizi otazka, jaky
asi bude. Centrum Paraple
vstupuje do jiz 25. roku své
existence a stale tu chce

byt pro vas a s vami.

Oproti lofiskému

a predlofiskému roku, kdy
dochazelo k nékterym
zménam, by to mél byt

rok stabilizovany, ale opét
bohaty. A také prodchnuty
prabéZnymi pfipominkami
jiz zminéného vyroci.

Stale plati, Zze podporujeme
lidi s poskozenim michy

a jejich blizké v obdobi

kratce po urazu, ale

i kdykoliv v priibéhu

dalSiho Zivota.

Zakladni poskytovanou
sluzbou je socialni
rehabilitace, kterou
neustale rozvijime

a pfizpisobujeme jak
potiebam klienti, tak

aktualnim trendim v péci.

Nabizime toho ale mnohem

vic. Na nasledujici Fadcich
vam proto pfinasime
souhrn sluzeb, které jsou
uréeny klientim nasi
cilové skupiny, ale i Siroké

verejnosti.

Rok 2019 s Centrem Paraple

POBYTOVA SOCIALNi
REHABILITACE

Smyslem sluzby je byt kli-
entovioporou v jeho narocné
Zivotni situaci a pomahat mu
pfi navratu do bézného Zivo-
ta a pfi rozvoji sebe sama.

Na tom v Centru Paraple
pracuje zkuSeny multidiscip-
linarni fym sloZzeny ze social-
nich pracovnik, psycholog,
ergoterapeutl, fyzioterape-
utd, pohybovych terapeutd,
¢lenl osetfovatelského tymu
a fady externich odbornika.

Na vytvofeni pfijemné at-
mosféry a kvalitniho zazemi
se ale podileji i ostatni pra-

covnici Paraplete a mnoho
dobrovolnikd.

Sluzba je ur¢ena lidem od
15 let Zijicim na Gzemi Ceské
republiky, ktefi maji v disled-
ku nahle vzniklého poskozeni
michy sniZzenou kvalitu Zivota
a chtéji tuto situaci zménit.

Je poskytovdna poby-
fovou formou v ramci t¥ity-
dennich turnusd v naSem
bezbariérovém aredlu, vzdy
pro maximalné dvacet klien-
t0 soucasné. V roce 2019 jich
zrealizujeme 13.

Klienti mohou sluzbu vy-
uzit opakované a v pfipadé
potfeby i vicekrat v jednom
roce.

Vice informaci najdete na
https://www.paraple.cz/
sluzby/pobytova-socialni-
-rehabilitace/.

KONTAKT:

Lucie Brandtlova
brandtlova@paraple.cz,
274001318

Anna Fabryova
fabryova@paraple.cz,
274001318

Tereza Vybiralova
vybiralova@paraple.cz,
274001318

TEMATICKE PROGRAMY

Tydenni programy jsou za-
mérené na vyzkousenirlznych
pohybovych akfivit v rozli¢-
nych mistech Ceské republiky,
pficemzZ jsou jen jinou formou
sluzby socialni rehabilitace.

Jejich zémérem je umoznit
lidem po poskozeni michy zis-
kat pozitivni zkuSenost, zvysit
sobéstacnost mimo domaci
prostiedi a také nabidnout
zpUsob seberealizace. Jednim
z cill také je, aby se z nékteré
z pohybovych aktivit stala
béZna soucast Zivota nasich
klientd.

Na pobyty klienti vyrazeji
se zkuSenym tymem Centra

Paraple, ale i externich specia-
listl a dobrovolnik.

Po celou dobu pobytu
a pfi vSech aktivitach jim
zajistujeme osobni asistenci
a tfaké poméahame s vybérem
a edukaci v oblasti vhodnych
kompenzacnich pomucek.

Podminkou  ucasti  na
nékterém z  tematickych
programC je  absolvovani
alespofi  jednoho socidlné-
-rehabilita¢niho pobytu v Cen-
fru Paraple.

Na rok 2019 jsme pfipravili
pobyty zaméfené na: lyZovani
(2x), vSeobecné pohybové
aktivity, splouvani reky, pobyt
v pfirodé a cyklistiku (2x).
Dale ve spolupraci se Spor-

RESTART také kurz potapéni
a ve spolupraci s Motoklubem
vozi¢kaid CR kurz jizdy na
¢tyrkolce.

Vice informaci, v¢etné
termind, najdete na https://
www.paraple.cz/sluzby/
tfematicke-programy/.

KONTAKT:

Milan Slauf
slauf@paraple.cz,
274001317

Viadimir Turzik
furzik@paraple.cz,
274001317

ODBORNE SOCIALNi
PORADENSTVi

Podstatou sluzby odbor-
né socialni poradenstvi je
pomahat lidem s poskoze-
nim michy a jejich blizkym
ziskat potfebné informace,
rady a kontakty, které potte-
buji k feSeni narocné Zivotni
situace.

Dle potieby klienta sluzbu

poskytuje socialni pracov-
nik, psycholog, ergoterape-
ut, fyzioterapeut, pohybovy
ferapeut nebo zdravotnik.
Odborné socidlni  po-
radenstvi je poskytovano
kdykoliv v prdbé&hu roku,
ambulantni formou a néko-
lika zplsoby - telefonicky,
pisemné klasickym dopisem
¢i e-mailem nebo na zakladé
predeslé dohody osobné.

Vice informaci najdete na
https://www.paraple.cz/
sluzby/odborne-socialni-
-poradenstvi/.

KONTAKT:
Ovcarska 471/1 b
108 00 Praha 10
- Malesice

paraple@paraple.cz,
274771478
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ViKENDOVE PROGRAMY
e MAMA, TATA NA VOZiKU

Tradi¢ni program je ureny
rodi¢tm i tém, ktefi rodicovstvi
teprve planuji.

Zaméfuje se na otazky pla-
novani rodic¢ovstvi, partnerstvi
avychovy détirodi¢t navoziku.
Prinasi praktické rady z oblasti
pomucek a vychytavek pri péci
o déti, ale i pohled na rodinu
jako systém. Nabizi také davér-
ny prostor pro sdileni Zenskych
a muzskych témat.

Vice informaci, véetné terminu,
najdefe na https://www.
paraple.cz/sluzby/vikendove-
-programy-a-psychoterapie/.

KONTAKT:
Lenka Honzatkova

honzatkova@paraple.cz,
274001318

e VYTVARNE ViKENDY

Vikendové workshopy
jsou zameéfené na rozvoj vy-
fvarnych dovednosti a razné
techniky tvorby.

S podporou ergoterapeu-
tek, externich lektor( a asis-
fentl mdze radost z kreativ-
niho vyjadreni zazit kazdy.

Pro rok 2019 jsme pfipra-
vili dvé takova setkani.

Vice informaci, véetné
ferminU a témat, najdete na
https://www.paraple.cz/
sluzby/vikendove-programy-
-a-psychoterapie/.

KONTAKT:
Iva Hradilova

hradilova@paraple.cz,
274 001312

PSYCHOTERAPIE

Dlouhodoba podpdrna psy-
choterapeuticka skupina pro
klienty, anebo jejich rodiny &i
blizké, probiha v Centru Parap-
le celoro¢né, pravidelné kazdy
Ctvrtek.

Pro v3echny je to pfilezitost
potkavat se s dalSimi lidmiv po-
dobné Zivotni situaci a spolec-
né sdilet starostiiradosti.

Diky podpore pfitomnych
terapeutd mivéa ftakové setka-

vani jiny potencial nez treba
sveéfovani se kamaradovi u kdvy
nebo piva.

Vice informaci najdete na
https://www.paraple.cz/
sluzby/vikendove-programy-
-a-psychoterapie/.

KONTAKT:

Anezka Beranova
beranova@paraple.cz

AMBULANTNI FYZIOTERAPIE

Klienti mohou kromé poby-
tové sluzby vyuzit i sluzbu am-
bulantni fyzioterapie, kterou
poskytujeme témito formami:
rehabilitace s fyzioterapeutem,
mechanoterapie (vertikalizace,
motomed, pneuven), elektro-
|é¢ba, magnetoterapie, laser,
vifivka (hornich koncetin). Do
sluzby klient vstupuje na za-
kladé indikace |ékafe. V ramci
sluzby klientdim obvykle nabi-

zime 10 navstév rozloZzenych
nej¢astéjido1-2 navstév tydné.

Vice informaci, v¢etné
zdravotnich kontraindikaci,
najdete na https://www.pa-
raple.cz/sluzby/ambulantni-
-rehabilitace-a-posilovna/.

KONTAKT:
Richard Franta

franta@paraple.cz,
274001322
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POSILOVNA

Klienti si mohou zlepsit svou
fyzickou kondici, posilit ¢i protdh-
nout se v nasi posilovné, kde spe-
cialné navrzené posilovaci sfroje
umoZznuji cvicit bez nutnosti pre-
sedani. Cviceni probiha pod do-
hledem pohybového terapeuta,
ktery koriguje spravné provedeni
pohybu, posturu téla a vhodné
zvolenou zatéz. V posilovné lze
vyuzit: motomed, 4 specidlni po-
silovaci stroje, veslovaci, lyZarsky,
kanoisticky a cyklisticky trenazér,
kladku, Zebfiny, boxovaci pytel,
mice, zinénku a dal$i pomucky.
Sluzbu poskytujeme vSem lidem
s télesnym handicapem, nejen
lidem s poskozenim michy.

Klientdm pfi navs§tévach po-

silovny nezajistujeme  osobni
asistenci.

Vice informaci, v¢etné provozni-
ho fadu, najdete na https://www.
paraple.cz/sluzby/ambulantni-
-rehabilitace-a-posilovna/.

KONTAKT:

Milan Slauf
slauf@paraple.cz,
274001317

Vladimir Turzik
turzik@paraple.cz,
274001317

MASAZE

Moznost vyuzit pllhodinovou
¢i hodinovou masaz nabizime
v pribéhu roku jak klientdm na
pobytu, tak mimo né&j. Sluzbu po-
skyftujeme za Uhradu, jelikoZ neni
hrazena ze zdravotniho pojisténi.

Vice informaci najdete na
https://www.paraple.cz/sluzby/
ambulantni-rehabilitace-a-
posilovna/.

KONTAKT:
Markéta Vernerova,
Kristyna Safarova

recepce@paraple.cz,
274771478
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POMUCKY A SERVIS

¢ PUICOVNA KOMPENZAC-

NiCH A SPORTOVNIiCH
POMUCEK
Sluzba je urlena lidem

s miSnim poskozenim, nejen
klientdm Cenfra Paraple, a je
poskytovéna za Uhradu.

Vice informaci, v¢etné sezna-
mu pUj¢ovanych pomucek

a cen, najdefe na https://www.
paraple.cz/sluzby/pomucky-
-a-servis/.

KONTAKT:

Markéta Vernerova,
Kristyna Safafova
recepce@paraple.cz,
274771478

e PRODEJ ZDRAVOTNICKEHO
MATERIALU A POMUCEK

Nejen nasim klientdm nabi-
zime moznost zakoupit si rlzny
zdravotnicky materidl a pomuac-
ky, vSe ozkouSené v provozu
Centra Paraple.

Produkty je mozné koupit
u nas osobné, nebo si je objed-
nat na dobirku.

Vice informaci, v€etné sou-
pisu prodavaného materialu

a pomucek, najdete na https://
www.paraple.cz/sluzby/
pomucky-a-servis/.

KONTAKT:

Markéta Vernerova,
Kristyna Safarova
recepce@paraple.cz,
274771478

 SERVIS VOZiKU A POMUCEK

Sluzba je urlena vSem uzi-
vatellm ortopedickych vozika.
Zakladni nahradni dily - pfedni
kolec¢ka, plasté, duse a loZiska
mame skladem, na ostatnim je
tfeba se domluvit. V nasi dilné
pracuji kolegové na voziku, ktefi
presné védi co a jak je potieba.

Vice informaci, v¢etné
cenfku oprav, najdete na
https://www.paraple.cz/
sluzby/pomucky-a-servis/.

KONTAKT:

Bohumil Kabrt
kabrt@paraple.cz,
274001316

Pavel Misik
misik@paraple.cz,
274001316

UBYTOVANI

Pokud nejsou bé&hem
roku vSechny pokoje
v Cenftru Paraple obsazené
klienty, radi ubytovani na-
bidneme i vefejnosti.

Pokoje jsou bezbariéro-
vé, dvou- nebo ffilizkové,
dobre vybavené, s vlastnim
socialnim zafizenim.

Vice informaci, véetné
moznosti zajisténi stravo-
vani &i parkovani, najdete
na https://www.paraple.
cz/sluzby/ubytovani-a-
kavarna/.

KONTAKT:
Richard Franta

franta@paraple.cz,
274001322

KAVARNA

V Kavarné pod Paraple-

tem zajistujeme celodenni

stravovani a rozmanité
obcerstveni.
Denné pfipravujeme

Cerstvé  dezerty, sala-
ty apod. a déle si zde ma-
Zete zakoupit také teplé
a sftudené nealkoholické
napoje a cukrovinky.

Vice informaci, v¢etné
aktualniho jidelniho
listku, najdete na https://
www.paraple.cz/sluzby/
ubytovani-a-kavarna/.

KONTAKT:

Alena Sochiirkova
sochurkova@paraple.cz,
274 001310

POD PARAPLETEM

Projekt, jehoz hlavnim cilem
je, aby se v ném bavili, néco se
dozvidali, u¢ili atd. a pfi tom
se potkavali, jak nasi klienti,
tak vefejnost. Snazime se, aby
se diky jeho akfivitam z Cen-
fra Paraple sftalo kulturné-
-komunitni centrum.

Projekt byl posledni dva
roky finan¢né podporovan
z Evropskych fondl. Tato pod-
pora v zavéru tohoto roku kon-
¢i. Ne tak my s nasSim projek-
tem. Aktivit bude sice o néco
méné, ale o to zajimavéjsich.

I vroce 2019 se muzZete tésit
na zajimavé hosty, tematické
vecery, zdravotni cvic¢eni pro
vefejnost i zabavny program
pro déti a celé rodiny.

Vice informaci, v¢etné kalen-
déafe akci, najdete na http://
www.podparapletem.cz/.

KONTAKT:

Michaela Weinertova
weinertova@paraple.cz,
274001327

Kdo nds znd tak vi, Ze ani vse
vyse uvedené neni kompletnim
prehledem nasich aktivit.

v prdvé nadchdzejicim roce
budeme porddat ¢i se zucast-
nime mnoha fundraisingovych
¢i osvetovych akci, odbornych
konferenci a kurzd, privitdme
velky pocet studentu a kolegu
z jinych pracovist, vsem ofe-
vieme nase brdny v rdmci Dne
otevrenych dveri, vyskolime
nové dobrovolniky, vyddme
Ctyfi Magaziny a dvandct
newsletteru atd.

Zkrdtka v Parapleti to Zije,
a fo ndm déld velkou radost.

7ésime se na vds.


https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ambulantni-rehabilitace-a-posilovna/
http://www.podparapletem.cz/
http://www.podparapletem.cz/
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ubytovani-a-kavarna/
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/.
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/.
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/.
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/
https://www.paraple.cz/sluzby/pomucky-a-servis/

@S O'BEN O ST

¥

-

P

e i e

‘ -
-
L

> ; y & @ Badd
oot “TEXT: ALEXANDRA SILHANOVA
© Memu zivotu #=rmss
.J’ TOMAS LISY A ARCHIV CENTRA PARAPLE
vt Y 4 ) 4 WY&
A = Lenka miluje svou rodinui lidi .
5 aAVa]l SMET s oucomon oo

h .

il . e s P °® dob.ré.jl"dlo a urcité i"m’noh'o d'al§|’ho.
; Je citliva, naslouchajici, hodna,
_ set ka n I s I I d m I vzdy ochotna nabidnout pomocnou
ruku. Do lecéeho jde pfimo po hla\,“‘ -
% a nezkazi Zadnou legraci. "

Dlouho jsem premyslela nad tim,

jak tohle celé Fict néjak jednoduse. .
t Podle mé ji vystihuje nejvic asi to,

Ze ma rada a vazi si Zivota a chce,

aby se vSichni lidé kolem ni méli tak

dobre, jak jen to jde. A ona jim chce

k dosaZeni tohoto stavu pomahat.
S Parapletem je spojena uz pies -
20 let a je to jeden z lidi, ktery je

~““‘wjeho historii zapsany vyraznym

o
AN pismem. y
e A A mimochodem, kdyZ u? jsme -~
Ao SR s . . o
(| Ly ' o na téhle pozitivni viné - kazdé
P 5’ = ¥
o o . Ficatnici bych prala, aby
L . - 'vypadala jako ona. .
L, = b ||'.'_-
B ay Irf;'[
o 2

By




OSOBNOST

Lenko, ty jsi jeden z velmi multifunkc-
nich lidi v Centru Paraple - jsi zdravotni
sestra, na to jsi navazala studiem fyziote-
rapie a poté jsi pokracovala jesté dalSim
oborem, a to télesnou a pracovni vychovu
osob se specifickymi potiebami. To je ur-
cité zajimava kombinace. Proved nas svy-
mi studijnimi léty.

Mé v Zivoté vzdycky ovliviiovala setka-
ni s lidmi. A nejinak fomu bylo i v pfipadé,
nez jsem si vybrala Skolu.

Na oslavé narozenin mé star$i sestry
byl jeden kamarad, ktery s velkym za-
jmem listoval anatomickym atlasem. Ani
nevim, pro¢ to délal zrovna tam. Dost mé
zajimal on a hned zatim to, ¢im listuje, co
ho tak zaujalo (smich). On v té dobé stu-
doval fyzioterapii a zacal mi vypravét, jak
to studium vypadd, co obsahuje a mé to
tenkrat hrozné nadchlo.

Nejdfiv jsem Sla ale na zdrévku, na vie-
obecnou sestru, ale uz tenkrat jsem védé-
la, Ze budu pokracovat studiem fyziotera-
pie. Sesterska prace mé zajimala a bavila,
ale tusila jsem, Ze bych se fam nemohla
lidem vénovaft tak, jak bych chtéla a Ze mi
fyzioterapie pfinese trosku jiny, a pro mé
zajimaveéjsi, kontakt s Clovékem.

Pak jsem tedy pokracovala studiem fy-
zioterapie na AlSové ndbreZi v Praze. No,
a kdyz se rozdélovala témata absolvent-
skych praci, tak jednim z nabizenych bylo
i lyZovani na monoski. Tak jsem si zjistila,
cotovlastné je (smich) a velmi mé to zau-
jalo a vybrala si fo. Taky jsem se v té dobé
uz ucastnila rznych sportovnich fréninkd
vozickarl, které se konaly u nds ve Skole
a pak pfisly praxe, mimo jiné i v Parapleti,
a vSechno se to hezky pospojovalo a za-
padlo do sebe.

Jaké bylo Paraple, kdyzZ jsi do néj po-
prvé prisla?

UZ ani pfesné nevim, ktery to byl tok.
MoZné 97, nebo 98. No, v kazdém pfipadé
jiné. Celé Paraple bylo na mistech, kde se
v soucasné dobé nachazi prostory reha-
bilitace (Gsmév). TakZe v podstaté mala
télocvi¢na a cvicebny. Sluzby byly pouze
ambulantni.

Nas studenty mél na starosti Lada Kra-
tina, tehdejsiinstruktor nacviku sobéstac-
nosti a fyzioterapeutka a ergoterapeutka
Zdenka Faltynkova.

Bylo to pro mé zvlastni setkani a silny
zéazitek, ze kterého jsem pak asi mésic
skoro nespala. Tady jsem si poprvé naplno
uvédomila, co za dlsledky do dalsiho Zivota
sebou misni poskozeni pfinasi, a Ze se tako-
va véc mlze stat ve vtefiné komukoliv z nés.
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Zasahlo mé fo fak, Ze jsem se nejdfiv
do Paraplete uZz nikdy nechtéla vratit,
ale zhruba za ten mésic se ve mné néco
zlomilo a ja si uvédomila, Ze pravé tohle je
oblast, ve které chci pomahat.

A co té privedlo ke sportu télesné han-
dicapovanych?

B&hem psani absolventské préace jsem
navézala kontakt s olomouckou katedrou
aplikovanych pohybovych aktivit, pfes
které jsem se dostala k handicapovanym
lyZatlm. Zacala jsem s nimi jezdit, sbirala
dalsi informace a zkuSenosti a uvédomila
si, ze fraveni volného Casu lidi s télesnym
handicapem pohybovymi aktivitami mi
z mnoha dlvodU pfijde velmi smysluplné
a pfinosné, a to mé& nasmérovalo jesté ke
studiu na Fakulté télesné vychovy a spor-
fu.

Ale to uz jsi zarovenh pracovala v Jan-
skych laznich, je to tak? Pro¢ zrovna tam,
kdyz jsi pokracovala ve studiu v Praze?

Ja jsem v té dobé& méla chut prosté ne-
Zit v Praze, zkusit to nékde jinde. Plvodné
jsem chtéla jit do Trebong, ale nakonec
jsem zamifila do Krkono$. V Jankach,
v détské |éCebng, jsem byla dva roky. Byla
to tam obrovska dfina, ale zaroven skvéla
zkuSenost.

Skloubit se studiem to ale nebylo jed-
noduché. Kazdy mésic jsem musela na t¥i
dny do Prahy, pak na rlizné tydenni kurzy,
plus samozfejmé samostudium.

V téhle dobé jsem také zacala dost
dobrovolni¢it kolem sportu, tfeba v klubu
handicapovanych florbalistd.

Po této zkuSenosti ses vratila zpét do
Prahy a také do Paraplete?

Do Prahy jsem se vratila. Plvodné ale
s planem vycestovat do zahranici, do
Ameriky, jako asistent jedné mladé holky.

Jenze pfisla nabidka od Zdenky Faltyn-
kové, Zze shani Sikovného fyzioterapeuta
a jestli bych nechtéla pracovat v Paraple-
ti. Nakonec jsem kyvla.

Mrzelo té nékdy, Ze jsi kvili tomu ne-
odjela?
Ne, ja jsem celkem fatalista (Usmév).

A tady uzZ tedy startuje tva parapleci
kariéra.

Ano (Usmév). Nastoupila jsem sem jako
fyzioterapeut. Kratce poté byla zavedena
i pobytova sluzba a razem to celé dostalo

jesté jiny rozmer.

Na zékladé impulzu od Zdenky jsem
zde zacala hodné pracovat s dospélymi
metodou Capové, kterd se do té doby
vyuzivala spiSe pro rehabilitaci déti, a uz
si pfibrala také vedeni néjakych pohybo-
vych akftivit.

V té dobé& jsme mivali je$té i nocni.
Protoze pres noc s klienty zGstavali kluci
civilkafi a s nimi vZzdy musel byt jeden
terapeut. Po skonceni rehabilitace jsme
tak s klienty chodili nakupovat, vafili jsme
spolu, délali oSetfovatele... A rano jsme si
vzali jiné kalhoty a 3li zase délat fyziote-
rapeuty (smich). Bylo to fajn obdobi, ale
hodné narocné.

Pak uz se zacalinabirat novilidé astim
i jinak organizovat a vice profesionali-
zovat prace. Ja jsem se zacala vénovat
pfipravé programu pro klienty a psanf
rozpisa.

Kdy jsi vysttidala fyzioterapii za spor-
tovni i jak dnes fikame pohybovou tera-
pii?

Po ndvratu z prvni matefské. Vracela
jsem se a kolega Ondra Bubnik, se kte-
rym jsem pfedtim ty sportovni aktivity
pfipravovala a vedla a ktery je béhem mé
nepfitomnosti hodné rozvijel sam, jedno-
ho dne fekl, Ze potfebuje zménu a zeptal
se m&, jestli bych si to celé nemohla vzit
na starosti.

Ze zactatku se jednalo predevsim o do-
chézkové akftivity — koné, bazén apod.
Postupné jsme zacali uvazovat o skupino-
vych cvi¢enich, poradenstvi, specializova-
né posilovné a také o rozvoji pobytovych
kurzl. Nejdfive to byl vSeobecny spor-
fovni, cyklo kurz, lyze, voda - ty existuji
dodnes, které byly nasledné doplnéné
o vodni lyZe, aktivity u more, potédpéni,
zdravy Zivotni styl atd.

Ty jsi také jednim ze zakladajicich cle-
nii Sportovniho klubu vozickari, je to tak?

Historie SKV je uz také dlouhd a plvod-
né byla zaloZena hlavné na stolnim tenisu.
Ale my postupné zaloZili i oddily, které
se vénovaly nebo stale vénuji florbalu,
sportm v pfirodé, lyZzovani, orientaénimu
b&hu a ¢tyrkolkam.

Cinna jsi ale i v dalSich organizacich vé-
nujicich se lidem s handicapem. Jakych?

V Ceské spole¢nosti pro misni léze,
v Ceské asociaci paraplegikt a Ceské
asociaci aplikovanych pohybovych akfti-
vit.

Ale musim fict, Ze ¢innost v téch dal-
$ich organizacich, mimo Centrum Para-



ple, jsem v posledni dobé musela
hodné utlumit. V Parapleti totiz
porad pracujeme na tolika vécech,
ze uz to neslo dlouhodobé zvla-
dat. | pres urcité ztraty, které to
pfineslo, se chci naplno vénovat
Paraplefi.

Po nastupu Davida LukeSe do
cela Centra Paraple jsi byla oslo-
vena, abys vstoupila do nejuzsiho
vedeni organizace. V té dobé jsi
byla vedouci useku sportovni te-
rapie, ale vzhledem k tvé univer-
zalnosti ti byla nabidnuta pozice
metodika spinalni problematiky,
zjednodusené Feceno garanta
zdravotni ¢asti poskytovanych slu-
Zeb. Vahala jsi, zda ji pfijmout?

Zase folik ne. VSichni jsme
citili, Ze je to potfeba. Ta pozice
se,vzhledem k tomu, Ze byla zave-
dend po delsi dobé a za jiz uplné
jinych podminek, nez kdysi, jesté
docela dlouho vyvijela a ja sama
celkem koukédm, kam az doputo-
vala (Usmév).

Tak nam ji pfedstav.

Metodik sleduje préaci vSech
zapojenych odbornosti, davé do-
poruceni, déla intervize k jednot-
livym ,pFfipadlm®, v situaci néjaké
kolize rozhoduje o postupu, pra-
cuje na profesnim a osobnostnim
rastu kolegl, nastavuje standardy
sluzby, sleduje trendy v oboru,
pfindsi nové impulzy, udrZuje
a rozviji kontakty s rdznymi or-
ganizacemi atd. Prosté& uplatiuje
své mnohaleté zkusenosti a jakysi
nadoborovy nadhled.

Tedy metodik v paraplecim po-
jeti (Usmév).

Co konkrétné jsi chtéla a chce$
jako metodik spinalni problemati-
ky do Paraplete pfinést?

To nejhlavnéjsi pro meé je, aby
sluzba, kterou klientovi davame,
ho za jistych okolnosti posu-
nula v Zivoté dal a aby mohl Zit,
v ramci svych moznosti, jak chce.
A abychom s nim nepracovali jen
na osamocenych zakézkach, ale
aby 3lo o koordinovany souhrn
promys$lenych krokd, které se uzi-
te¢né promitnou do jeho bé&Zného
Zivota.

Hrozné mé oslovil i nové defi-

novany a uplatiovany existencial-
ni pfistup ke klientovi. To je néco,
o ¢em mam pocit, Ze je ve mné od-
jakziva. Aby sluzba byla nastrojem
ke klientovu Zivotnimu posunu
¢i pohybu a také, aby spoluprace
s nim byla na opravdu partnerské
drovni.

Jaky je podle tebe idealni stav,
do kterého bys chtéla parapleci
sluZby dovést? S ¢im bys byla spo-
kojena?

Kdyby Paraple mélo jasné misto
ve spindlnim fetézci a bylo vnima-
né jako plnohodnotny partner pro
vSechny ¢lanky v ném zapojené.

A také, aby mélo dobrou ndvaz-
nost do regionl a bylo propojené
s peery, aby nasi klienti méli dobré
odborné zazemi i v okoli svého
bydlisté, nejen v Parapleti a ostat-
nich ¢astech spindiniho fetézce.
Klienti se toho mohou v Parapleti
hodné naucit a mnoho toho ziskaft,
ale pfimou podporu potfebuji
mnohdy celoro¢né, v misté svého
bydlisté. Jde o né&jakou udrZitel-
nost. Ale tohle je opravdu narocny
ukol.

Pojdme ted nasSe povidani tro-
chu odleh¢it a presunout ho vic
do osobni roviny. Plvodné jsi
»sportacka“. Pfedpokladam tedy,
Ze jsi k pohybu tihla odmala. Byla
jsi temperamentni dité?

Ja nejsem z pfili§ sporfovni ro-
diny, takZze mé k cilenému pohybu
rodi¢e moc nevedli.

Spi§ jsem se pohybovala tak
néjak pfirozené. Méla jsem kolo,
tak jsem naném jezdila, coto dalo.
Lezla jsem po sfromech, béhala,
hrdla vybijenou, organizovala
vylety... A odjakZiva jsem v sobé
méla fo, Ze jsem prostiednictvim
pohybu chtéla davat lidi dohro-
mady.

A dnes, jaky sport mas pro sebe
nejradéji?

Asi kolo, lyZzovani a obcas si jdu
zahrat badminton. A vékem jsem
ziskala osobni vztah i ke kompen-
za¢nimu cviceni (smich). Souvisi
fo uréité i s vaznym Urazem nohy,
ktery jsem si zpUsobila na lyzich
a hlavné se po tom prosté citim
dobre. Ale nebranim se nicemu.

OSOBNOST

/19/



OSOBNOST

Tviij pfistup k Zivotu je trosku jiny, neni
uplné ,stadni“. Urcité hodné inklinujes
k pfirodé a pfijde mi, Zze lidem kolem sebe
nechavas hodné svobody, diivéry a moz-
nosti projevit se, pfijde ti duleZité vénovat
cas naslouchani, jedno tvé dité navstévuje
Waldorfskou Skolu... Jak bys to, co se sna-
Zim popsat, charakterizovala?

J4 se nad tim nijak cilené nezamys$lim
(Usmév). Ale zéklad veho je pro mé svo-
boda, to je pravda. Svoboda v pfemysleni,
rozhodovani, komunikaci. Chci ji pro
sebe, tak je pro mé prirozené dopftat ji
i ostatnim.

Détem se od malicka snazim dat dlveé-
ru, pomoci jim poznat se, zprostfedkovat
néjaké zkusenosti, aby byly schopné si
v Zivoté poradit. A nijak zvlast je u toho
nechranim, coz nékomu muze pfipadat
riskantni. Na to ¢lovék musi mit pevné
nervy, hlavné zpoc¢atku (Usmév).

Pro¢ jste dali syna Jachyma do Waldorf-
ské Skoly?

Na tom ma zasluhu hlavné mdj partner.
Mné fo na zacatku pfislo hodné slozité.
Ale védéli jsme, Ze zvlast jemu, dcera
Ani¢ka chodi do bézné Skoly, chceme
dopfat jiny, nez bézny zplsob vzdélavani
a Skolniho pristupu vibec. Chtéli jsme mu
dat moznost dozrat si dle vlastniho tempa
a déle si uzit détstvi.

Tento typ skoly urcité Zada vétsi zapo-
jeni rodicl, nez je béZné. Jak jste se s tim
szili?

Zrovna foho jsem se na zacatku dost
bala.Byla jsem hodné ponofena do prace,
partner je také vytizeny a k tomu vSemu
tahle Skola samozfejmé& nebyla zrovna
v misté bydlisté atd. Zacatky byly opravdu
komplikované.

Ale vé&fili jsme tomu, Ze ta myslenka
a nad$ zamér je tak dobry, Ze to za to pro-
sté stoji. Navic mQj partner je jednim ze
zakladatell této skoly (Usmév).

Dnes uz mohu fict, Ze ndm to vSem
déla radost. JaSa uz je v 6.1fidé a Skola mu
nevzala svobodu a je$té v ném podporuje
chut poznévat.

Jak uz jsme zminily o kousek vySe, mas
dvé krasné déti, Anicku a Jachyma. PFi tvé
energii té ale trochu podezfivam, Ze jsi
s nimi asi nebyla na klasické rodicovské
dovolené.

Nebylo to tak hrozné (Usmév). Dohro-
mady jsem byla doma asi 3 roky. Ale kdyz
bylo Jachymovi néco pfes rok, uz jsem
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byla takova trochu neposednd a rozhodla
jsem se, Zze chci zkusit podnikat a s kama-
rédkou Hankou jsme si pofidily salon, ve
kterém jsme klientdm nabizely regeneraci
s prvky rehabilitace.

To musela byt asi zajimava zkuSenost...

To urcité. Ono uZ jen vybéhat si to
podnikani, vytvofit webové stranky, zafi-
dit reklamu, vymyslet akce na pfritahnuti
a udrzeni zdkaznikl, do toho to papiro-
vani kolem... Prosté rozhodné nédm to roz-
Sifilo obzory a mé to naucilo i postavit se
v Zivoté sama za sebe.

Tvij partner je na voziku, ale s vybérem
tvé profesni drahy to asi GpIné nesouvisi,
ta uz byla v béhu. Nebo té to pFeci jen né-
jak ovlivnilo?

V tom co déldm spi$ ne, fo si nemyslim.

Jinak my se seznamili tak, ze kdyz jsem
byla jesté v Jankach, tak mé oslovili z Pa-
raplete, jestli bych nepomohla na jednom
lyZatském kurzu. TakZe plvodné jsem
Ludu ucila lyZzovat, u toho jsme se trochu
poznali, pak jsme se znovu potkali, kdyz
jsem studovala v Praze na FTVS a uZ se
fo néjak pretavovalo v néco vic, nez jen
instruktaz lyzovani (Gsmév). No a pak mu
koncila kolej a ja jsem zrovna taky fesila
bydleni a najednou jsme byli sestéhovani
(smich).

Pariner je ekonom a pravnik, takze
zaméfenim spiSe pragmatik, kdezto ty
pusobis tak trochu ,nadpozemsky*. Neni
to trochu traskava kombinace, nebo se
naopak hezky dopliujete?

Luda ma pomérné Siroky zadbér. Ai pres
to praktické profesni zaméreni tihne po-
mérné dost k rizné alternativé, a i kdyz je
samoziejmé dost pragmaticky, tak ma za-
roven doma pod polstafem Pravy domaéci
Casopis (Usmév). TakZe myslim, Ze to u nés
doma nijak zvlast nenardzi.

Vrafme se na zavér jesté k Paraple-
ti a jeho klientiim. Co v souc¢asné dobé
povazujeS za nejvice ohroZujici pro lidi
s miSnim poskozenim?

Misni posSkozeni pfinasi do Zivota
klienta spoustu komplikaci. Zdravotnich
(napf. dekubity, autonomni dysreflexii,
nedostatec¢nou vyZivu...) i socidlnich (ne-
zajisténi péce, socidlniizolaci...).

| z téchto dlvodl si myslim, Ze by role
Paraplete méla byt hodné& preventivni.
A i proto zde vznikaji stédle nové soucasti
programu-napf. workshop edukace zdra-

vi, zdravého Zivotniho stylu, cannaterapie,
skupinové setkani k cestovani a traveni
volného ¢asu, neboivelmiintimnitémata,
jako tfeba sexudlni Zivot, oblast dusSevni
pohody a dalsi.

Dulezité je, aby klienti, i na zakladé
informaci od nds, uméli problém vcas
rozpoznat a nasledné neotéleli s jeho
adekvatnim reSenim.

Paraple zacina vice plsobit i vodborné
sféfe a Sifit své know-how. Nedavno zis-
kalo akreditaci kurzu pro pecujici osoby,
ale déla toho v této oblasti mnohem vice.

Jetotak.Nazékladé poptavky z terénu,
a to jak od jednotlivcl, tak od organizaci,
jsme vytvofili dvoudenni kurz pro pecujici
o0 osoby s misnim poskozenim.

Déale také ve spolupraci se Spinalni
jednotkou v Motole poradéame kurz pro
fyzioterapeuty s ndzvem Fyzioterapie
u pacientl s misni lézi, ktery ma za cil
zleps$it jiz zminovanou navaznou péci
v regionech.

Ale nasi vizi je popsat dalsi véci, které
déldme a o kterych si myslime, Zze by sta-
lo za fo je pfeddvat dél. Takze je celkem
pravdépodobné, Ze lidem zvenku a od-
bornikim nabidneme v dohledné dobé
i dal$i témata.

Jinak Parapletem ro¢né projde obrov-
ské mnozstvi lidi z oboru - jak studentl
pfi vyuce a praxich, tak kolegl z rlznych
zatizeni pfi stazich a exkurzich. | v fomto
jsme velmi otevreni.

Co na Parapleti nejvice oceiujes?

Mné maximalné vyhovuje fen kom-
plexni pfistup ke klientovi a respektovani
jeho osobnosti a dustojnosti, ktery v Pa-
rapleti je a vzdycky byl. To vSe na vysoké
odborné urovni.

A také kazdodenni potkavani s kolegy
napfi¢ odbornostmi. To je néco, co sfras-
né obohacuje a rozviji na v8ech urovnich.
Pak faké to, Ze vSechny odbornosti zde
maji stejnou vahu, Zadna neni povazova-

Ocenuji faké snahu Paraplete jit stale
s dobou, sledovat trendy a reagovat na
né.

A v neposlednifadéiprofesni svobodu
a moznost rozvijet se.

Tre$nic¢kou na dortu pak je i dobra at-
mosféra a pratelska nalada v pracovnim
kolektivu a neustdla podpora a nadseni
pana feditele.

To vSe je straSné dulezité arozhodné fo
neni samozfejmost. @



Komplexni

HISTORIE A SOUCASNOST

rehabilitace
v Centru Paraple -
inspirace a zdroje

TEXT: ALENA KABRTOVA / FOTO: MARKETA VERNEROVA

V dubnovém ¢isle Magazinu Paraple jsme predstavili
MUDr. Jana Vacka, Ph.D., lékare a garanta zdravotni
péce v Centru Paraple a jeho mateiské pracovisté -
Kliniku rehabilita¢niho lékarstvi Fakultni nemocnice
Kralovské Vinohrady, které inspirovalo a odborné
podporilo poskytovani Ié¢ebné rehabilitace

a zejména fyzioterapie v Centru Paraple v dobé jeho
vzniku i pozdéji.

DalsSim medicinskym pracovistém,
které vyznamné ovlivnilo Centrum
Paraple a jeho pristup k praci

s lidmi po poskozeni michy, je
Klinika rehabilitacniho IékaFstvi
1. Iékarské fakulty Univerzity
Karlovy (1. LF UK) a VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze (VFN).
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HISTORIE A SOUCASNOST

U KOLEBKY CENTRA PARAPLE A JEHO
KONCEPCE REHABILITACNi PECE
STALY TRI MYSLENKY:

1. Clovék s pogkozenim michy a velmi
t&Zkym zdravotnim postizenim ma
pravo a muze vést kvalitni, aktivni
Zivot podle svych predstav. Potfebuje
k tomu pomoc svych blizkych, systému
zdravotni a socialni péce i spolecnosti.

2. Pokud ma byt rehabilitace clovéku
s poskozenim michy opravdu uzite¢nd
a pomoci mu k dalSimu Zivotu podle
jeho potfeb a pfedstav, musi byt kom-
plexni, multidisciplinarni a individu-
alné zamérend. Nestaci, pokud s nim
oddélené pracuje fyzioterapeut, er-
goterapeut, pokud socidlni pracovnik
zjisfuje jeho socidlni situaci a radi mu
a pokud se psycholog zvlast zabyva
jeho osobnosti, intelektem a tim, jak
zvlada krizovou Zivotni situaci. Musi
pracovat spolecné&, spojit své sily, sdi-
let vS8echny problémy klienta a spolu
s nim hledat feseni.

3. Klient nebo pacient, jakkoliv mu Fika-
me, musi byt v rehabilita¢nim procesu
partnerem.

K takovému pojeti rehabilitace nas
inspirovala také prace na Klinice re-
habilita¢niho |ékafstvi VSeobecné fa-
kultni nemocnice v Praze pod vedenim
prof. MUDr. Jana Pfeiffera, DrSc. a jeho
koncept komplexnirehabilitace.

Podnéty jsme Cerpali z prace s pacien-
ty pfimo na klinice i z mozZznosti setkavat
se s rehabilita¢nimi odborniky na ¢eskych
a po roce 1989 i na zahrani¢nich pracovis-
tich a pfi odbornych kongresech.

A jaka vlastné klinika, kterd Cenfrum
Paraple ovlivnila, je?

KLINIKA REHABILITACNIHO
LEKARSTVi 1. LF UK A VFN - INICIATOR
NOVEHO POJETi REHABILITACE

V roce 1982 vznikla na 1. LF UK Katedra
|éCebneé rehabilitace a v roce 1986 byl Jan
Pfeiffer jmenovan pfednostou samostat-
né Kliniky rehabilitacniho IékafFstvi.

Klinika se soustfedila na rozvoj reha-
bilitace v modernim pojeti podle Stan-
dardnich pravidel vyrovnavani ptilezitosti
osob s disabilitou OSN a Umluvy OSN
o pravech osob s disabilitou (zdravotnim
postizenim), kterd byla pfijata Valnym
shromazdénim OSN 13.12.2006 a v Ceské
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republice vstoupila v platnostvroce 2009.

V prvnim obdobi ¢innosti patfil ke kli-
nice i Vyzkumny Ustav proteticky, vedeny
doc. MUDr. lIvanem Hadrabou, CSc.

Klinika déle rozvinula velmi intenzivni
spolupraci se sférou sociadlni mediciny,
a to predevdim v oblasti posudkového
|ékarstvi. Velkym pfinosem pro zameéstna-
vani lidi s téZkym zdravotnim postizenim
i pro zménu nazoru spole¢nosti na tuto
oblast a vytvéareni lepSich podminek
byla v 80. letech spoluprace s Vyrobnim
podnikem Svazu Invalidd META, kde
doc. PhDr. Viliam Hanzel, CSc. organizoval
na svou dobu avantgardni kurzy préace
s pocitacem pro lidi s téZkym zdravotnim
postizenim, hlavné paraplegiky a tefra-
plegiky.

Vyznamnym pfinosem vedeni kliniky
byla a je snaha pfindSet do rehabilitace
zkuSenosti, mySlenky a pfistupy ze $pic-
kovych zahrani¢nich pracovist.

Zejména mladym pracovniklim - [é-
karlim, psychologlm, fyzioterapeutlm
a ergoterapeutlim, logopedlm, special-
nim pedagoglm, socialnim pracovniklm
- oteviralo dvefe k novym zkuSenostem,
k poznani, k dalSimu vzdélani v oboru,
podporovalo jejich navstévy a staze na
zahrani¢nich pracovistich, u¢ast na kon-
gresech.

S nad8enim jsem tehdy jako psycholog
kliniky pfedndasela medikdm o partnerstvi
|ékafe a pacienta napfiklad ve Svycarském
paraplegickém centru v Nottwilu a véfila,
Ze zasadnizména vtomfto smérujeiunas
za dvefmi.

Klinika iniciovala nové pojeti rehabili-
tace - komplexni, ucelené, jak s oblibou
fikal Jan Pfeiffer. S urlitou nadsazkou
a trochou jemné ironie ftaké fikaval:
,Rehabilitace neni lazenstvi, jak to dFiv
moZzna vypadalo. Rehabilitace-to je kom-
plexni proces, na kterém se podili fada
odbornosti, podle foho, které stranky
Zivota pacienta jeho Uraz nebo onemoc-
néni poznamenalo.”

Novy pfistup a koncepci prosazovalo
vedeni kliniky pfi své spolupraci s Mi-
nisterstvem zdravotnictvi (MZ) a Minis-
terstvem prace a socialnich véci (MPSV),
vedlo k nému mladé budouci Iékare, fy-
zioterapeuty, ergoterapeuty, psychology
i ostatni ¢leny rehabilitacniho tymu.

Byla prosazena samostatna pfiprava
budoucich ergoterapeutl formou baka-
latského studia, pozdéji i formou studia
magisterského.

Klinika rehabilita¢niho lékaFstvi 1. LF
UK a VFN ve spolupréci s Narodni radou
osob se zdravotnim postizenim se také
zaslouZila o Ceské vydani Mezinarodni
klasifikace funkénich schopnosti, disabi-
lity a zdravi WHO.

Soucasnou prednostkou kliniky je
od roku 2004 prof. MUDr. Olga Svest-
kova, Ph.D. Rozhovor s ni za¢nu frochu
osobnivzpominkou.

Olga Svestkova ma k hledani novych
cest a prosazovani novych smérd v re-
habilitaci lidi se zdravotnim postizenim
opravdu blizko, s frochou nadsazky se da
fict, Ze to ma pfimo v genech.

UZ jeji otec Viliam Hanzel, mimocho-
dem za 2. svétové valky partyzén
a aktivni ucastnik Slovenského narodniho
povstani, pozdéji clovék v nemilosti
tehdy vladnouci komunistické strany,
také prosazoval nové moznosti pro lidi
s tézkym zdravotnim postizenim.

V 80. letech vedl| jednu z provozoven
Vyrobniho podniku Svazu invalidd META.
Jeho tym pfipravoval kurzy programovani
pro vozi¢kare, pozdéji také pro obcany
nevidomé a s tézkymi poruchami zraku.
Jako psycholozka jsem se fenkrat po-
dilela na pfijimacim fizeni, pozdéji bylo
mym ukolem navrhnout a upravit nékteré
z testl schopnosti pro psychologické
vySetfeni nevidomych uchazecl o praci
programatora.

V té dobé Slo z jeho sftrany o velmi
progresivni a moudry pfistup k hledanf
kvalitnich pfilezitosti pro zaméstnavani
lidi s tézkym zdravoftnim postiZzenim, vel-
mi ¢asto prave lidi s poSkozenim michy.

A mimochodem, praveé pfi testovani do
kurzG programatorl jsem se seznamila
s prvnimi lidmi na voziku a také s Janem
Pfeifferem, ktery s Viliamem Hanzelem
Uzce spolupracoval. Presla jsem k nému
na kliniku a s prateli zacala uvazovat
o zaloZeni organizace na ochranu préav
paraplegikd...

Atovsechno pan profesor podporoval.
Od Unora 1990 pfiviral o¢i nad tim, Ze
v mé pracovné na Albertové, u pocitace,
darovaného diky Janu KaSparovi Nadaci
Charty 77, sedéaval casto i mdj manzel
Ing. Bohumil Kabrt a pilné evidoval ¢leny
a zpracovaval agendu Cerstvé zalozeného
Svazu paraplegikd. Ke schlzim nédm Jan
Pfeiffer pajcoval pfilehlou knihovnu. Je
Clovékem, ktery druhym lidem vzdy vytva-
fel prostor k praci na sobé& a byl dobrym
séfem.

Ale zpét ke klinice a jeji Cinnosti
a k otdzkam pro Olgu Svestkovou.



Jaké jsou hlavni cile rehabilitace ¢lo-
véka s tézkym zdravotnim postizenim,
k ¢emu by mu méla pomoci?

KdyZz bych to méla vyjadfit opravdu
stru¢né, tak cilem je sobéstacnost, navrat
domu a aktivni zapojeni do ¢innosti. Jed-
nim z hlavnich cilG rehabilitace je vlastné
aktivizace.

Co pro fo déldame? Spolec¢né s pacien-
tfem se snazime o to, aby dosahl co nej-
vys$$i sobéstacnosti. V idedlnim pfipadé
bez kompenzac¢nich pomucek, ale pokud
to bez nich nezvladne, tak s témi pro
néj nejvhodnéjs§imi. Znamend to nacvik
sobéstacnosti, vybé&r a nacvik pouzivani
pomlcek, coZz je doména ergoferapie.
Zéasadni je fyzioterapie, kterd se zabyva
funkéni diagnostikou a provadi intervenci
v oblasti motoriky ¢lovéka.

Spole¢né s celym tymem se snazime
pomoci vytvofit naSemu pacientovi
optimalni podminky pro navrat domd.
Konzultujeme, ¢im se zabyval, co studo-
val, jakou praci vykonaval pred vznikem
zdravotniho problému a cely tym, véetné
|ékare, ergoterapeuta, psychologa, logo-
peda, sociadlniho pracovnika, pracovnika
v kreativni dilné a dalSich kolegl hleda
cesty, jak by se k predeslym cinnostem
mohl vratit, nebo kterym jinym by se mohl
vénovat.

Intenzivni rehabilitace probiha pfi
hospitalizaci nebo ambulantné, pfipadné
formou denniho stacionafe, ktery méame
na klinice jako jedini v Ceské republice.
Denni stacionar je zamé&fen na zlepseni
mobility, kognitivnich, fatickych i psy-
chickych funkci s vyuZitim nezbyfnych
pomucek.

Nasim cilem je, aby se pacient co nej-
dfive dostal domd a mohl znovu chodit
do 8koly nebo do zamé&stnani. U seniorl
je nasim cilem opfimélni sobéstacnost
a zapojeni do spole¢nosti.

Jako dopliikovou ¢&innost pofadame
cilené rekondi¢ni pobyty zaméfené na ak-
tivity v pfirodé, zlepseni fyzické kondice,
nacvik chlize a pohyb v terénu.

Co je pro lispéch rehabilitace dileZité?
Téch faktorii je jisté mnoho, Ffeknéme si
tedy alespoi nékteré, které tieba bézné
laika nenapadnou.

Kazdy asi tusi, Ze pro Uspésny navrat
do béZného Zivota je dllezitd podpora
rodiny, blizkych, ptéatel, zaméstnavatele
nebo $koly, kde nas pacient studoval.

Velmi dulezity je ale také Cas, kdy paci-
ent za¢ne rehabilitovat. Ma to byt co nej-
dfiv po vzniku onemocnéni nebo urazu,

HISTORIE A SOUCASNOST

jakmile je pacient stabilizovany. Plati, Ze
¢as limifuje Uspéch rehabilitace. Pokud se
zacne velmi pozdé, nemusi se podafit to,
co by se podatilo hned, brzy po onemoc-
néni, kdy je jiz rehabilitace moZnd. Zasad-
ni je motivace a aktivizace pacienta. Také
motivace a odvaha pacientaijeho rodiny
meénit svou situaci se s ubihajicim ¢asem
maze zmen$ovat. Neni fomu tak vzdy, ale
maze to tak byt.

Pokud je rehabilitace v€asna, s dobrym
individualnim pldnem pro konkrétniho
¢lovéka, se zapojenim interprofesniho
tymu, tak se uvadi, Ze pfiblizné 1/3 lidi se
vrati k pGvodni kvalité svého Zivota, 1/3
se vrati doml a s existujicimi zdravotné
socialnimi sluzbami mizZe tfeba i dal pra-
covat a 1/3 lidi zUstane téZce zdravotné
postiZzend a zavisla na svém okoli a sluz-
bach.Vzdy je vSak tfeba zajistit zachovani
dustojnosti dal$iho Zivota.

A jesté doplnim, Ze neni rovnitko mezi
tizi zdravotniho postizeni a schopnosti
Clovéka zit dal kvalitnim Zivotem.

K praci kliniky pat¥i také vyuka. Spoju-
jete ji néjak s rehabilita¢nim programem
pro pacienty?

Rozhodné ano. Studenti vSeobecné-
ho l|ékafrstvi, fyzioterapie a ergoterapie
maji teoretickou vyuku pfimo na klinice
a praktickou vyuku v dobég, kdy tu probiha
stacionar pro klienty po posSkozeni moz-
ku, dale vyuku na klinickych oddélenich

VFN. Néktefi studenti s nami jezdi na re-
kondi¢ni pobyty.

Co povazujete za hlavni tispéchy a sou-
casné i stalé ukoly kliniky?

Velmi dulezitd je spoluprace kliniky
s MZ a MPSV. Bylo a stéle je tfeba zménit
legislativu tykajici se lidi se zdravotnim
postizenim podle mezinarodnich smluy,
které predstavitelé podepsali za Ceskou
republiky. Zakon o rehabilitaci vlastné
mame, plati Umluva OSN o pravech ob-
¢anl s disabilitou a na zakladé ni vznika
kazdych 5 let Narodni pléan pro podporu
rovnych pfilezitosti osob se zdravotnim
postizenim. Posledni je na obdobi 2015-
2020, vydal ho Vladnivybor pro zdravotné
postizené obcany a schvalila viada. Chybf
nam vsak ¢esky nadresortni zakon, ktery
by vytvofil rdmec pro systém a organizaci
rehabilitace.

Jde také o vytvafeni podminek pro
kvalitni rehabilitaci, zavadéni novych
metod, jako je ffeba objektivizace funke-
niho stavu a sledovani funkcnich zlepseni.
Prioritou je komunitni rehabilitace, tak,
aby se pacient co nejdfive dostal domu
atam mohl dédle pokracovat v rehabilitaci.
Jsou tfi moznosti - rehabilitace v dennim
stacionafi, ambulantni rehabilitace nebo
v indikovanych pfipadech by ¢lenové in-
terprofesniho rehabilita¢niho tymu mohli
rehabilitaci zajisfovat pfimo v doméacim
prostredi.

Nade Klinika rehabilita¢niho lékafstvi
byla metodickym centrem pro zavadéni
ergodiagnostiky v Ceské republice, dnes
je u nas 13 ergodiagnostickych center,
které klinika metodicky podporuje.

Za informace o soucasné &innosti kli-
niky a za spoustu energie, kterou vkladaji
do prace na vytvoreni dobrého systému
komplexni rehabilitace dékuji jeji pred-
nostce Olze Svestkové a jejimu tymu.

De&kuji také Janu Sislerovi, ktery mé
provazel krasnymirekonstruovanymi pro-
storami kliniky, v€etné pfijemné a dobfre
vybavené kreativni dilny, kde se vénuje
napfiklad pacientdm v dennim stacionafri.
Rekondi¢ni pobyty pro klienty po poSko-
zeni mozku, které v ramci své cinnosti
na klinice organizuje, jsou podle mého
nazoru vyjimecnou akfivitou pro tuto
skupinu pacientl, vyznamnou mimo jiné
vzajemnym sdilenim jejich zkuSenosti
a zvySovanim motivace k praci na sobé.
Ueast na pobytech podporuje i jejich za-
¢lenéniv b&zném zivote. @
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Zazracna prirodni

TEXT: IVA LESZKOWOVA

V zimnim obdobi se dvefe
ordinaci léka¥i netrhnou

a spotieba lékl rapidné roste.
Avsak ne vZidy odchazime

s tou nejlepsi medicinou. Na
pFili§ mnoho problému se totiz
predepisuji antibiotika. Casto
zbytecné, nékdy dokonce bez

vrwe

Antibiotika vS§ak mohou

oew s

zplsobovat i mnoho vedlejSich
nepf¥iznivych uéinku, jako

je napfiklad vybiti stfevni
mikrofléry a nasledné prijmy,
nebo poskozeni jater.

A pf¥i tom by v mnoha pfipadech
stacilo sahnout po pfirodni
alternativé.

UROLOGICKY PENICILIN

Jednou z nejznaméjsich bylinek
s prezdivkou ,pfirodni antibiotikum® je
lichotefisnice vétsi (Tropaeolum majus).

Lichofefisnice pochazi pdvodné z ob-
lasti Peru a Kolumbie, ale i u nés je s ob-
libou péstovéna jako okrasna rostlina jiz
od 16. stoleti.

Uginnymi latkami v této bylince jsou
hlavné glykosidy hof¢i¢ného oleje, vita-
min C, flavonoidy, karotenoidy a dalsi.

A pravé prvni zminénd slozka ma Si-
roké antibiotické plsobeni proti rdznym
bakteriim, virdm a houbam.
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Lichorfefisnice se uplatiiuje nejvice pfi
infekcich moc¢ového ustroji, diky cemuz si
vyslouZila pfezdivku ,urologicky penicilin®.
Umi si poradit se stafylokoky, streptokoky,
bakteriemi proteus vulgaris, escherichia
coli, salmonela a dal$imi druhy. Dobfe po-
slouZi i pfi infekcich pohlavniho a dychaci-
ho ustroji.

Nejvice se pouziva jeji naf, ale ftaké
kvéty, listy i semena. Lze ji uzivat bud'v Cer-
stvém stavu (napf. $tdvu z nati nebo listy
do pokrmu), ususenou ve formé nalevu (3x
denné po 350 ml) nebo jako tinkturu.

Osobné mam skvélé zkuSenosti pravé
s finkfurou, kterou v dnedni dobé bézné
sezenete v mnoha |ékdrnach nebo v bylin-
kovych obchodech. Doma mi nesmi chybéf
a uzivam ji pfi kazdém nadznaku nemoci.

Zevné lze kvéty a listy lichorefisnice
pfidavat do salatl, chutnaji podobné, jako
feficha. Poupata nalozena v octé funguji
skvéle jako nahrazka kapar(.

Uzivani lichofefiSnice nepfindsi zadné
vedlejsi ucinky, avSak nedoporucuje se li-
dem s Zalude&nimi &i stfevnimi viedy nebo
s chorobami ledyvin.

Zlobi vas méchyi?

Tinktura z lichorefisnice skvéle
funguje na zanét mocového méchyre.
UZivejte po dobu alespon jednoho
tydne 30 kapek 3x denné.

Léc¢bu déle podpofite uzivanim
urologického ¢aje, nejlépe s obsahem
medvédice lékarské, ktera umi skvéle
dezinfikovat mocové cesty.

Pridat si mUzete 2x denné i l1Zi¢ku
jedlé sody. SniZuje totiz kyselost
moci, ¢imz zamezuje nepfijemnému
paleni pfi moceni a zpomaluje
mnozeni bakterii.

DOKTOR CESNEK

Dal$im znamym, avSak nepfili§ doce-
nénym, ,antibiotikem* je ¢esnek kuchyn-
sky (Allium sativum).

Ten je bohaty na vitaminy B, C a D, se-
len, vapnik a jod.

Za jeho $tiplavou chut zodpovida alli-
cin, ktery méa zaroven prokazatelné anti-
bakterialni, protiplisfové, protizanétlivé
a antioxidac¢ni ucinky.

Na prvnim misté ¢esnek zlepSuje krev-
ni obéh, rozsifuje a Cisti cévy, posiluje
srde¢ni ¢innost, zpomaluje rytmus srdce
a dokaze regulovat krevni tlak (vysoky
snizuje a nizky zvysuje).

Dale skvéle plsobi proti ateroskle-
réze, snizuje ukladani tukl v cévnich
sténach a dokéze rozpoustét malé krevni
srazeniny. Ma také pozitivni Gcinek na
fraveni, jelikoZz podporuje peristaltiku
stfev, zmékcuje stolici a vyhani stfevni
parazity.

Navic celkové stimuluje organismus,
podporuje tvorbu muzskych i Zenskych
hormond a zvySuje sexudlni potenci.

V neposledni fadé je tfeba zminit také
jeho protirakovinné u¢inky na néktferé
druhy rakoviny fraviciho traktu a prosta-
ty.

Pro vSechno uvedené mohu jediné
doporucit uzivat preventivné kazdy den
1-3 sfrouzky Cerstvého Cesneku. NeuZzi-
vejte ho vS8ak na la¢ny Zaludek a také ve
vétsim mnozstvi, nebotf pak hrozi riziko
podréazdéni zaludku a ledvin.

| pres v8echny skvélé ucinky ¢esneku
je fu jedno velké ALE, a to nepfijemny
zapach, ktery po jeho poziti zlstédva v na-
Sem dechu.

BohuZel veSkeré tepelné Upravy Ces-
neku, které tento problém fesi, zédroven
znehodnoti jeho [é¢ebny efekt.

Existuje mnoho babskych rad, jak
se zapachu zbavit, napf. snist pred jeho
uzitim IZici medu nebo jablko, ¢i po uZiti
vypit sklenici mléka nebo cucat hiebicek.

Nic vSak nepomlZe stoprocentné,
a tak nezbyva, neZ se s timto drobnym
spole¢enskym nedostatkem smifif.

Preji véam krasny zacatek zimniho
obdobi bez nemoci a neduhl, prozity

s laskou a radosti. Zivot stoji za to!

Vase Ivéa @



Poradna

TEXT: TOMAS DRABEK

JelikoZz se jedna o velmi komplexni
problematiku, urcité vam doporucujeme
fesit tuto situaci pfiimo s Ceskou zpréavou
socialniho zabezpeceni. Pokusime se
vSak alespon nastinit pfipadné moznosti.

Potfebna doba pojisténi stanovena pro
narok na invalidni ddchod a jeho vyplatu
je rGzna s ohledem na dosazeny vék po-
jisténce.

ProtoZe jste star$i 28 lef, je pofiebné
splnit podminku ziskani 5 let pojisténi
z poslednich 10 let pfed vznikem invalidi-
ty. Nejprve bychom védm proto doporucili
peclivou kontrolu ziskané a evidované
doby dichodového pojisténi, véetné dob
nahradniho pojisténi, dle osobniho listu
dichodového pojisténi.

Dobry den, je mi 36 let a nasledkem tirazu jsem se stal v zafi 2018 invalidnim ve lll. stupni

z diivodu paraplegie. Invalidni diichod mi v§ak neni vyplacen, protoZe jsem neziskal po-
trebnou dobu pojisténi. Co mohu udélat pro to, aby mi Ceska zprava socialniho zabezpe-

Ceni zacala invalidni diichod vyplacet?

Chybéjici potfebnou dobu pojisténi
Ize pfi splnéni zakonem stanovenych
podminek feSit pomoci dobrovolného
dlchodového pojisténi, nejcastéji jde
o fzv. dobrovolné pojisténi bez uvedeni
ddvodu. V tomto pfipadé je mozné dopla-
it 1rok pojisténi zpétné ode dne prihlase-
ni k dobrovolnému pojisténi. Podminkou
je byt pojistén v Ceské republice alespors
1rok.

Jiné podminky jsou stanovené napfi-
klad pro zpétné doplaceni pojistného za
obdobi vedeni v evidenci uchazec¢t o za-
méstnani na Uradu prace CR.

Dale je také nutné zminit, Ze u pojistén-
ce star$iho 38 let se podminka potfebné
doby pojisténi pro narok na invalidni

dichod povazuje za splnénou, byla-li
v obdobi poslednich 20 let pred vznikem
invalidity ziskana doba pojisténi alespon
10 let. Pokud byste tedy pfi dovrseni véku
38 let dosahl na splnéni féto podminky, je
nezbytné, abyste znovu aktivné pozadal
o pfiznaniinvalidniho didchodu.

Pokud by ani tato podminka nebyla
dosaZena, je mozné ziskat potfebnou dobu
pojisténi (5 let) v kterémkoliv obdobi 10 let
dokonceném po vzniku invalidity, a to jak
zaméstnanim, placenim dobrovolného
pojisténi, tak ziskdnim néhradni doby
pojisténi. Je ale dllezité fict, ze vySe dév-
ky - invalidniho dichodu, bude presto vy-
pocitavana z pifjm0 a doby pojisténi pred
stanovenym datem vzniku invalidity. @

Zivot je jizda,
Dej Mu Smer!

odeslat DMS PARAPLE 90

na ¢islo 87 777

cena DMS je 90 K¢

Centrum Paraple obdrzi 89 K¢.
Vice na www.darcovskasms.cz




DEKUJEME

Efektivni diky Samepage

TEXT: FILIP NOVAK, ALEXANDRA SILHANOVA

Urcitym trendem dnesSni
doby je i to, Ze se snad ve
vSech oblastech lidského
konani neustale zvysuji
naroky na administrativu.
Socialni a zdravotni sféra
nejsou vyjimkou.

Avsak tam, kde je hlavnim
objektem zajmu clovék,
je tfeba velmi peclivé
vybirat takové nastroje,
aby pfimy kontakt

s klientem/pacientem

a osobni komunikace
mohly ztstat na prvnim
misté.

| proto jsme hledali
nastroj, ktery nam umozni
byt ve spolecné praci
maximalné efektivni. Pro
nas to je Samepage.
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Samepage je cloudova aplikace dostupna
online na PC, chytrych telefonech i dalsich za-
fizenich, ur¢end zejména pro Ffizeni projektl
a pracivtymu.

Mezi speciality tohoto nasfroje paffi Ziva
editace dokumentl, chat, spréava ukold, sku-
pinové videohovory, sdileni soubori a mnoho
dalSiho.

Samepage vychazi z vyvojafské ,kuchyné“
Ceské spolecnosti Kerio Technologies, s. r. 0.,
kde pred lety vznikl prvni ndpad a vyrostl do
podoby produktu, jenz se v roce 2016 od Keria
odstépil a pokracuje dal po vlastni ose.

Spole¢nost Samepage ma své kancelare
v Plzni a v kalifornském Sillicon Valley.

Vice na www.samepage.io.

V CEM NAM SAMEPAGE POMAHA

Byt efektivnéjsi a Seffit cas

Sluzby pro klienty jsou pro nas prioritou,
proto je potfeba minimalizovat dals$i nezbyt-
né ukony.

Drive jsme pro interni komunikaci pouziva-
li e-maily a chaftovaci nastroj integrovany na
postovnim serveru. Pracovni dafa jsme ukla-
dali na sdileny disk. Bézné se stavalo, Ze jsme
si posilali rlizné verze soubord s komentafri
e-mailem a brzy bylo naro¢né udrzet prehled
o tom, ktera verze je ta spravna.

ZDROJ: ARCHIV SAMEPAGE

Skvélé je na Samepage ftaké to, Ze Clovék
nemusi v rtznych aplikacich zjistovat, co se
kde déje. Na v8e jsme upozornéni - na upra-
veny dokument, udalost, zadany ukol. A diky
tomu uSetfime pomérné dost casu.

Navic diky fulltextovému vyhledéavani nic
nezapadne.

Byt dostupni a pruzni

V minulosti bylo mozné fungovat z velké
¢4asti pouze z kancelare, neslo se jednoduse
dostat k datlm a souborlm, se kterymi tym
pracoval.

Pozdéji byl pfistup k lokdlnim spole¢nym
datdm umoznén pres VPN, bylo to v§ak mozné
jen z nékterych zafizeni a ne ze vSech lokalit
bylo spojeni dostate¢né kvalitni.

Se Samepage vSechny ftyto problémy od-
padly, jsme ve spojeni odkudkoliv, a fo jak
z pocitace, tak tfeba z mobilu. Stac¢i obycejné
pfipojeni na internet nebo data.

Centrum Paraple vyuZziva sluzby Samepage
jiz od roku 2014. Produkt se stale vyviji a re-
aguje i na podnéty svych uzivatell. Centrum
Paraple se v minulosti dokonce zapojilo do
beta testovani novych funkcionalit.

Dékujeme spole¢nosti Samepage.io za
dlouholetou podporu! @



Priklad dobré praxe

TEXT: HONZA DOLINEK

Podzim byva v Centru Paraple $tédry nejen na
nové darce, ale také na akce, které maiji za cil,
kromé jiného, podékovat pratellim a podpo-
rovatelim.

Na tomto misté chceme podékovat studen-
tlm a absolventiim Stfedniho odborného
ucilisté gastronomie z Prahy 10 za pomoc

pii obsluze a debarasovani nav minulém
¢isle zminéné Zahradni slavnosti a faké

pfi neddvném odpolednim setkani Stabu
Ceské televize a véech leto$nich tanecnikd
StarDance u pfilezitosti slavnostniho prfedani
Seku v Cenfru Paraple. Pfitomnost mladych
profesionall, protoze dobrovolnikl neni na
nasich akcich nikdy dost, jsme oceniliina
fradi¢ni Mikulasské.

»Jsem rada, kdyZ nasi studenti nebo absol-
venti maji mozZnost ovéfit si své dovednosti

v praxi a dvojnasob, pokud jde o akci, ktera
mé charitativni obsah nebo podtext,shrnula
Katefina Mrvova, reditelka odborného ucilisté
a jesté dodala: ,Cenfru Paraple jsme pfiprave-
ni poméhat kdykoliv nés o fo pozada.”

Kromé skvéle odvedené prace, kde na ,,place”
nepoznate, ktery ¢isnik jeSté nedostudoval

a ktery uz ma absolutorium v kapse, protoze
vSichni pracuji poctivé a s nasazenim, je Uzas-
ny i jejich spontédnni zajem o akce v Paraplefi.
,Casto studentlim nabfzime rtizné praxe

a stdze nad ramec jejich klasickych studijnich
povinnosti a ne vzdy se setkavame s pozitiv-
nim ohlasem a samoziejmé urc¢itou motivaci
je zdeifinancni ohodnoceni. Ale ve chvili, kdy
jsme studentdm ve tfidé nabidli moZznost po-
méahat na Zahradni slavnosti v Centfru Paraple,
pfihlasilo se nékolik zajemcu prakticky oka-
mzité a potfebny pocet dobrovolnikd, jsme
meli zajistény jesté béhem vyucovaci hodin,*
popsala dobrou zkuSenost jedna z vedoucich
praktického vyucovéani na maleSickém ucilisti.
My v8em studentlm i jejich vyucujicim
upfimné dékujeme.

Tiskarna Canon
TEXT: HONZA DOLINEK

V |été jsme obdrzeli e-mail s jedno-
duchym textem: Ahoj, jsem tiskdrna
Canon a hleddm kanceldf...

A fak jsme odpovédéli: ,Mild Canon
tiskarno, pokud nejste vyhradné& mo-
nogamni, nehledate toho jednoho
pravého a vérnost az za hrob v jedné
stale stejné kancelafi, ale naopak
méte réda velkou rodinu a flru pratel
kolem sebe, pak si mGzeme zacit
tykat. V Centru Paraple se ti bude
Iibit. Denné potkas desitky lidf, ktefi
si k fobé prijdou pro papir, a nebo

ti naopak laskyplné doplni toner ¢i
zasobnik. Projedou okolo tebe ¢asto
i lidé, kterym pomdahame. Ti maji
vozik, a tak kdyby do tebe nechténé
$fouchli, neméj jim to za zIé. Co je
ovsem zasadni, je fvoje diskrétnost.
To vi§, ¢asto budes tisknout osobni
data a informace a tak ,mrkmrk®,
tohle vzdycky zlstane jen mezi nami.
V Parapleti pomdhame lidem tim,

Ze jim poskytujeme profesionalnf
sluzby souhrnné pojmenované jako
socialni rehabilitace. Umime pomoci
télu i dusi. Snizujeme bariéry okolo
nasiv nas samych ana handicap
zkratka nehrajeme. Moc by ndm
pomohlo, kdybys ném pomohla.

A pokud kromé tisku na A4 zvladnes
i A3, budeme té na rukou nosit.

Kdyz se rozhodnes to s nami zkusit,
slibujeme, Ze na tobé nikdy neused-
ne prach a ze té kazdy nebo skoro
kazdy den pohladime antistatickou
prachovkou a poskytneme péci,
kterou si zaslouZi$ a poffebujes.

A co myslite, Ze néam Canon
odpovédéla? Nic, rovnou se k nam
nastéhovala, skvéle nédm slouzi a my
jimoc dékujeme.

DEKUJEME

Vozi¢kafri
voziékarum
TEXT: HONZA DOLINEK

Mezi nejverngjsi partnery
Cenfra Paraple patfi bez
jakékoliv pochybnosti
spolec¢nost Toyota Material
Handling.

Zapomente na auta, oni vy-
rabi a prodavaji voziky! Sice
frochu jiné - vysokozdvizné,
paletové, vychystavaci nebo
tzv. retraky, ale kdyz se na
jejich pohyb a ovladani
podivate zblizka, zjistite,

Ze maji s nasimi vozickari

a jejich mobilitou hodné
spole¢ného.

Toyota Material Handling
podporuje Paraple dlouho-
dobé a v nékolika rovinach.
Kazdoro¢ni finan¢ni pod-
porou, ale tfaké pravidelnym
zapojenim do své velké show
zvané Demo Days, ktera
probiha v Rudné u Prahy

a kam se vZzdy sjedou vSichni
velci partnefi, dodavatelé

a zdkaznici Toyoty a Paraple
tak ma skvélou pfilezitost
pfedstavit se a oslovit nové
mozné darce.

V leto$nim roce jsme toho
opét vyuzili a prezentovali
mezi inovacemi v tech-
nologiich i nase novinky.
Pfedvedli jsem darovani
prostfednictvim platebni
brany, mobilni aplikace

a faké trenazér hanbiku,
ktery si vyzkouselo nékolik
desitek nadsenych ¢i
zvédavych kolegl z Toyoty

i jinych firem.



TEXT: ALENA KABRTOVA Tanec na voziku. Krasny,
FOTO: TOMAS LISY, ladny pohyb, vybusna

MIKULAS KREPELKA a temperamentni

Spanélska hudba, ktera
inspiruje a doprovazi. Dva
tanechnici, voziky jejich
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partnerek jsou soucasti
obrazu, staly se tanecni
pomiickou.

Ten zaznam na
videokazeté VHS je stary
asi 30 let. Original tance

dvou némeckych pari, ze
kterého mi kdysi slovenska
rehabilitacni Iékarka
vénovala kopii, je mozna
jesté o néco starsi.

Uz pfi prvnim zhlédnuti



jsem si uvédomila, jak silné je
poselstvi, které tanec predava.
Lidem Cerstvé na voziku ukazuje
sebevédomi, sebedtivéru a radost
téch, ktefi se v minulosti také
museli poprat o kazdy maly krok

dopredu. Nam ostatnim predstavuje
vozickare v jiném svétle, nez jsme
zvykli, osvobozené od jizdy po jesté
stale kocicich hlavach nékterych
méstskych ulic a chodnik, od
stoupani strmymi cestami, od

nedosazitelnosti zboZi v hornich
regalech, od zatéze soustrastnych
pohledi. Citila jsem, Ze to, co mam
na kazeté, je diileZita informace
pro vSechny - na voziku i béznou
verejnost.
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KdyZ jsem v roce
2015 poprvé na
obrazovce Ceské
televize vidéla tancit
v pofadu StarDance
klienty Centra
Paraple, zdéalo se
mi to jako spInény
sen. A jako skvély
zplsob, jak fici -
jsme fu spolu, jdeme
a jedeme spolu.
Od té doby se
uskutecnily dalsf tfi
benefi¢ni porady

s fanec¢niky na
voziku. Cesk3
televize si zaslouZzi
upfimné diky. Jeji

i nase hvézdy tanci
a fikaji vSem pfesné
to, co bychom radi
sdéliliimy.

V letoSnim
charitativnim dilu
tfanedni soutéze
Ceské televize
StarDance...kdyz
hvézdy tanci se
pfedstavilo pét
tanecnich frojic.
Novinkou byl vybér
hudby, kterou
navrhli tanecnici

z Paraplefte idruh
tance, ktery byl
ponechdn jako
free style. Patym
porotcem se stal
opét prezident
Cenfra Paraple
Zdenék Sveérak.

KDO ZA CENTRUM PARAPLE
TANCIL TENTOKRAT?

Erika Trousilova z Berouna. Erice je 56 lef, na
voziku je od roku 2010 po padu ze stromu. Od
roku 2011 je klientkou Centra Paraple.

Ma dvé vnoucata a spoustu zajmU - divadlo

a kulturu, ¢te, cestuje, zkousi jégu a bojova
uméni, plave, ma rada tanec a rytmus.

Tancila s Jifim Dvofdkem a Lenkou Navorkovou.

Radim Strobl z Nového Mé&sta na Moravé.
Radimovi je 27 let, na voziku je od roku 2016 po
autohavarii. Od roku 2017 je klientem Cenftra
Paraple. Pfed Urazem studoval na Iékafské
fakulté, ve 3. ro¢niku kvali nehodé studium
ukoncil. Ma mnoho koni¢kd. Patfi k nim cestova-
ni, fotografovani a hudba. Hraje na kytaru, pred
nehodou zacal hrat na klavir, nyni se pomalu
snazi k ob&ma nastrojam vratit. Tancil s Danielou
Pisafovicovou a Michalem Mladkem.

Petr Pokorny z Prahy. Petrovi je 44 let, na voziku
je od roku 2016 po skoku do vody v Chorvatsku.
Klientem Centra Paraple je od roku 2017.

Ma dveé déti, ted Zije se svym dospélym synem.
Jejich spolecnou vasni je cvi¢eni ve fitcentru.
Pefr se dfive vénoval bojovym sportdm, ted uva-
Zuje o rugby na voziku. Poméha se zpracovanim
objednavek a faktur velkoobchodu s kreativnimi
pottebami. Tancil s Pavlou Tomicovou a Markem
Dédikem.

Hana Dolezalova z Vrchlabi. Hané je 30 let, na
voziku je od roku 2010 po padu z kola. Klientkou
Centra Paraple je od roku 2011. Ma malého syna,
se kterym ted trévi hodné Casu. Je sportovné
zaloZend, pred Urazem se vénovala orientaénim
zavodlm horskych kol. Dnes jezdi na handbiku,
na bézkach, déla jachting, bavi ji vodni lyZovani,
je Uspésna v orienta¢nich zadvodech pro vozi¢-
kare. Tancila s Davidem Svobodou a Veronikou
Lalovou.

Antonin Brani$ z Cel4dkovic. Antoninovi je 22 let,
na voziku je od roku 2015 po skoku do vody.
Klientem Centra Paraple je od roku 2016.
Druhym rokem studuje medidlni studia a rad by
se zabyval sportovni Zurnalistikou.

Tancil s Veronikou Arichfeva a Michalem
Necpalem.

PRILOHA
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PRILOHA

DEN PRED BENEFIENiM
VECEREM JSEM NASIM
TANECNIKUM POLOZILA DVE
OTAZKY:

1. Co vds pFi tréninku na be-
nefi¢ni dil pofadu StarDance
prekvapilo?

2. Co v sobé musite pFeprat,
abyste Sel/sla tancit pred
kamery?

ERIKA TROUSILOVA

1. Prekvapilo mé toho
hodné. Nejvic urlité pohoda
a velka radost ucinkujicich. To,
jak je to bavi, jak radi trénuji
a taky, jak je pak v8echno boli.

Nacvik vypada samozfejmé
froSku jinak, nez kdyz je to
potom v oblecich ,naZivo
pfed kamerami. Pfi tréninku se
samozfejmé projevi bolistky,
Unava, kterd pada na viechny,
protoze to uz trva delsi dobu.
Ale hlavni je, Ze vSichni jsou
sympatic¢ti, v zakulisi je dfina,
ale kamaradska pohoda.

2. Ze zacCatku jsem se prala
s trémou, bojovala se studem.
Kdyz ale zacne hrat hudba,
moc mi to poméaha. Zapome-
nu, ze se na mé nékdo diva,
a kdyz se za¢nu pohybovat,
tak se,,odblokuju.

RADIM STROBL

1. Pfekvapilo mé, Zze zvladnu
vSechno, co se po mné chce.
Hned na zacatku jsme si hod-
né ,sedli“, hodné jsme mluvili
o tfom, co bude v choreografii,
co mUzZu, co zvladnu.

2.Co musim preprat? Uplné
nejdulezitéjsi je zapomenout,
Ze tam néjaké kamery jsou!

PETR POKORNY

1. Mé asi neprekvapilo nic.
Védél jsem, Ze budu ftancit
s Pavlou Tomicovou a Markem
Dédikem. O nich jsem vé&dél,
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Ze je s nimi legrace. O to vic
jsem se na to t&3il. Neskute¢né
jsme si padli do noty, hned pfi
prvnim kontaktu.Ja jsem lehce
polibeny touhle atmosférou,
kdysi jsem pracoval u filmu,
stavél jsem dekorace.

2. Nejhorsi je asi nervozita.
Ta je velika. Néco jiného je,
kdyZ blonete na diskotéce, ale
tady vite, Ze vas budou zabi-
rat kamery, budou se na vas
divat statisice divak(. Z toho
ma clovék nejvétsi strach, ale
podda se to.

Kdyz se néceho takového
zUcastnite, poznate, jak vy-
pada zakulisi poradu, Ze za
fim, co je vidét na parketu,
je hodné& prace a dfiny. Je fo
velka zkuSenost a potkate se
s lidmi, se kfterymi byste se
jinak nepoftkala.

HANA DOLEZALOVA

1. Mé prekvapilo, Ze jsme
ménili pisni¢ku. V té plvodni
nebyl pfibéh, ktery by se dal
ztvarnit. Vybrali jsme ,You are
such a good looking woman®,
a protoZze ma Ceskou verzi,,Ma
prvni laska se dnes vdava“,
kterou zpivéa Karel Gott, pou-
Zili jsme ji.

2. Nemyslim, Ze bych néco
musela pfeprat, ale je to pro
mé obrovsky nezvyk, Uplné
novy svét.

ANTONIN BRANIS

1. Mé neprekvapilo skoro
nic. Trochu uZ jsem o tom sly-
Sel od kamaradu. Prekvapilo
mé jen, jak fo bylo pfirozené,
nic umeélého, zadné pretvarky.

2. Dokud byly tréninky na
Kav¢ich Horéach, nebyl jsem
vibec nervézni. Potom, na
Vystavisti, bylo ¢im dal vic lidi,
tak jsem se zacal préat s nervo-
zitou. Ale pak uz to bylo zase
docela v pohodé. Jak se blizi
pfimy prenos, tak je to lepsi.

PRO PARAPLE PRI BENEFIC-
Nim VECERU TANCILY ZNAME
OSOBNOSTI | PROFESIO-
NALNi TANECNICI. CO REKLI
V PREDVECER PRIMEHO
PRENOSU? ZEPTALA JSEM SE
JICH:

1. Co vds pFi tréninku na be-
nefi¢ni dil pofadu StarDance
prekvapilo? Co byste do chvile,
neZ jste zacal/a trénovaf,
necekal/a?

2. Rozhodoval/a jste se dlouho,
Jjestli se StarDance zii¢astnite?

JIRi DVORAK

1. Prekvapila mé fa neu-
véfitelnd pohoda, to, Ze jsme
si sedli a hodné si povidali,
i kdyZ - trochu jsem fto oCeka-
val, ale pfesto mé to prekvapi-
lo.

A faky to, Ze jsme to méli
rychle vymys$lené, rozhodli
jsme se, Ze tfo posftavime na
pfibé&hu. A protoZe jsme byli
na zacatku pilni, méli jsme pak
dost ¢asu na povidani...

2. Byl jsem uZ jednou oslo-
veny, to jsem odmitl. Ted jsem
védél, Ze to je posledni Sance
k fomu, abych se pohnul.
Velky vliv na mé méla dcera,
ktera fikala: ,Tati musi$, kdy
jindy, kdyz ne ted? Tak jsem
poslechl ji i sebe a vibec toho
nelituju.

Jestli fo bylo jiné, neZ jsem
Cekal? VSichni mi fikali, Ze je
tfo peklo, ale Ze je to takové
peklo, to jsem nelekal. Ale na
druhé strané je pfijemné, Ze
¢lovék potka spoustu skvélych
lidi a podivéd se do svéta, do
kterého jinak nemé moc 8anci
nahlédnout. Jsem za tfo vdécny
ajsem rad.

LENKA NAVORKOVA

1. Mé prekvapilo vSechno,
ale v pozitivnim slova smys-
lu, pfijemné. J& jsem se toho
veCera bala, protoze Zadnou
zkuSenost s tancem s vozic-

kafrem nemam. Béla jsem se,
co budeme moci délat, co si
muizeme dovolit.

A Erika nas prekvapila, je
to super ¢lovék, véechno jsme
to hezky zvladli. Prvni trénink
jsme méli hotovou choreogra-
fii, druhy jsme pilovali a freti
jsme prokecali. TakZe pfe-
kvapeni to bylo v pozitivnim
smyslu.

DANIELA PiSAROVICOVA

1. Pfekvapilo mé, jak rychle
Radim vstiebaval nové infor-
mace. Je velmi ucenlivy, vSech-
no chytal prakticky okamzité,
nebylo mu potffeba cokoliv
vysvétlovat vickrat. Vlastné,
kdyz to srovnam s jinymi cho-
reografiemi, tahle ndm ftrvala
nejkratsi dobu. Navic jsme si
vyzkous$eli v jednom kole ta-
nec, ktery nemél pravidla.

Radim vybral skvélou pis-
nicku, u které se pohupujete
od zacatku do konce, takze
nas zkouseni moc bavilo. Byla
tam radost od za¢atku do kon-
ce, nepfisla faze, kterou jinak
velmi dobfe znam-,,ja fo vlast-
né nikdy nem@zu zvladnout®.
Radimova pritomnost byla
velkym oZivenim a radosti.

2. Vlbec jsem se pravé ne-
rozhodovala, velmi spontdnné
jsem fekla ano. Teprve, kdyz
jsme zacali trénovat, doslo mi,
¢emu jsem se to vlastné upsa-
la a do ¢eho jsem se vrhla.

Ze to bude bolet jsem tak
néjak prfedpoklddala, ale Ze
to bude absolutni vytrzeni
z mého dosavadniho Zivota
na dlouhou dobu, z toho ste-
reotypu, kdy chodite do préace
a z prace, a vSechno se bude
podfizovat jen a jen StarDan-
ce, fo mi doslo az postupem
casu.

Predtim jsem se nedoka-
zala dopocitat poctu hodin,
co zabere trénovani, nefusila
jsem, kolik energie a usili mé
to bude stat. Ale dulezité je, Ze
i kdyZ nékdy pfichéazi unava, ze

fo v8echno za fo stalo a pofdd ©






PRILOHA

mé fo bavi. A v Zadném pripa-
dé nelituju, Ze jsem se k tomu-
to kroku rozhodla.

MICHAL MLADEK

1. M& prekvapilo, Ze Radim
je tak pozitivni ¢lovék i presto,
Ze ma velky handicap - ma
omezenou pohyblivost. Zpo-
¢atku jsme nefesili, jak moc
méa pohyblivost omezenou,
ale realita je ftakovd, ze ji ma
omezenou i v horni ¢asti téla.

Mné se na ném sfradné
libi, Ze byl ke vSemu, co jsme
navrhli, otevieny. Nikdy nefekl
ne, fekl, Zze to zvladne, chtél
to zkusit. Byl ochoten jit do
v8eho. Je v tom i odvaha, je
nesmirné odvazny.

2. Letos tfo pro me je prvni
zkuSenost, Ucastnit se Star-
Dance jako soutéze.

PAVLA TOMICOVA

1. J4 jsem neclekala, Ze ¢lo-
vék, fedy Petr, ktery s nami
tancuje, bude po dvou letech
po Urazu v takové psychické
formé. Ja jsem tak pozitivniho
¢lovéka snad nezazila ani mezi
lidmi, kterym se nic nestalo.

TakZze to osobni setkani,
bez ohledu na to, jestli je na
voziku, nebo neni, pro mé bylo
strasné silné. To jsem neceka-
la. Co mé ale také prekvapilo
bylo, jak tézké je vozik ovla-
dat, neni fo jednoduché ani
pro zdravého ¢lovéka.

2. Ten névrh pfisel podru-
hé. Poprvé jsem nemohla ze
zdravotnich a taky z ¢asovych
ddvodu. Nikdy jsem nechodila
do tanecnich, fak mam ted po-
cit, Ze dostdvam druhou $anci.

MAREK DEDIK

1. Prekvapilo mé, Ze Petr
nemad zabrany a strach. Zkou-
Sel jsem pfes néj délat salto,
nebyl nadseny, ale nefikal
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jednoznac¢né ne.

TakZze mé prekvapil Petr,
Ze s ni¢im nemél problém, byl
ochoten to zkusit. To pro je
mé jako pro choreografa velka
pomoc, Ze se mUj partner nice-
ho neboji.

2.Rozhodoval jsem se, pro-
toZe uz jsem tady pocltvrté. Ale
pro mé je to pokazdé jiné, pro-
toZe moje partnerka je pokaz-
dé jina. TakZe ja Ziju uz Ctvrty
pfib&h a kazdy byl upIné jiny.

VERONIKA LALOVA

1. J4 uZ jsem s vozickafri ve
StarDance tancila a jednou
jsem s nimi fancila na bene-
ficnim vecirku. TakZze fady je
to pro mé uz treti zkuSenost.
| kdyZ je to poftieti, je ndro¢né
pfipravit fakovou choreografii,
které se mlGze ucastnit i nade
taneclnice na voziku Hanka.

KdyZ se vratim k prvni zku-
Senosti s vozikem, tak mé pre-
kvapilo, jak je tézky, takZe pro
mé nebylo Uplné jednoduché
ho roztlacit. Taky jsem neveé-
déla, jak s nim mam zachézef,
neumeéla jsem to.

Dnes uz je to lepsi, ale ob-
divuju v8echny na voziku, jak
fo zvladaji, nejen psychicky,
ale i fyzicky. Pohybovat se na
voziku a Zit pfitom normalini
Zivot-muzu fict, Ze jsem na né
py$na a obdivuju je.

2. KdyZ jsem byla poprvé
oslovena do StarDance, fak
pro mé bylo samozfejmé, Ze
pljdu, byla jsem stragné tast-
na.

Ted podruhé jsem se frochu
rozhodovala, predfim jsem
tancila se Zdefikem Piskulou,
jeSté porad kralem tanecniho
parkefu, a premyslela jsem,
jestli fo letfos bude taky tfak
skvélé a zdbavné i s novym
partakem, kterého dostanu.

Jsem $tastna, Ze jsem ftu
nabidku pfijala. Mam zase
skvélého partaka Davida, se
kterym je legrace, jsem za to
rada.

DAVID SVOBODA

1. Prekvapilo még, Ze neni
jednoduché vymyslet pro nas
tfi  choreografii. Abychom
vymysleli néco, ¢eho budeme
ve trojici schopni, aby se nam
to dafilo a vypadalo fo dobfe
a zaroven fo odpovidalo ob-
tiZznosti tomu, co zvladneme.

Nastésti to nebyl muaj ukol,
ale Veroniky.

2.To, Ze jsem dostal nabid-
ku, mé& mile prekvapilo, frochu
mi i zalichotilo. Ale musel jsem
zvazit, jestli to budu schopen
¢asoveé zvladnout. Trvalo mi to
nekolik tydn(, asi dva nebo tfi.
S rozhodnutim jsem pockal az
potom, co jsem si vyslechl pfi
jedné ze schizek s vedenim
StarDance, co vSechno bude
potfeba zvladnout,jak fo bude
probihat. Byl jsem uklidné&n,
tak jsem na to kyvl a vyzvu
jsem pfijal.

Co mi fo pfineslo pozitiv-
niho? Poprvé v Zivoté jsem se
zacal ucit tancovat. Myslim si,
Ze to patfi ke vzdélani. Tanec
mé bavi, je fo pfijemné.

Celkové je to o dost ¢asové
neslo mito malé problémy, ale
jsem rad, Ze jsem tady.

VERONIKA ARICHTEVA

1. JelikoZz méme choreogra-
fii, kde jsme vSichni tfi na vozi-
cich, tak mé prekvapilo, Ze fakt
neni jednoduché na voziku
udrzet stabilitu. A kdyZ néktefi
lidé nemaji uchop, musi se jen
odsfrkavat, tak fo je strasné
tézke.

My jsme sami zkouseli, co
jde, a je fo hrozné namahavé.
Kdyz clovék méa uchop, tak
je to troSku jednodus$si. To
mé prekvapilo hodné a velky
obdiv véem na voziku, protoze
neni jednoduché se takhle
pohybovat.

2. Byla jsem oslovena po-
prvé. Jsem velky fanousek
StarDance a vzdycky jsem si

fikala, Ze bych chtéla ve Star-
Dance byt. Ale nikdy jsem si
nemyslela, Ze bych byla mezi
t&mi, ktera Ceska televize do
tohoto projektu oslovi.
Potom, kdyz mi zavolali,
tak jsem byla hrozné §tastng,
hned jsem vyhrkla, Ze ano, no,
apotom mitozacalodochéazet.
Zacala jsem o tom premyslet
a fikala jsem si: ,JeziSikriste,
vzdyt ja neumim tancit, co tam
budu délat?“ Ale hrozné jsem
se na fo tésila, je to pro mé
vyzva. Jsem clovék, ktery rad
pfekondava prekazky.

MICHAL NECPAL

1. ACkoliv jsem ve StarDan-
ce poctvrté, tak do benefic-
niho dilu jsem se zatim nikdy
nedostal, takZze to je pro mé
premiéra.

Prekvapilo mé uplné viech-
no. Zkous$eli jsme v ramci
choreografie, jaky pohyb jde
na voziku, taky jsme zkouseli
néjaké triky, ale ono toho zase
tak moc nejde, takze pro mé to
bylo UpIné vSechno nové.

2. Nerozhodoval jsem se
dlouho, i kdyZz jsem S8el do
StarDance uz poctvrté. Je sice
pravda, ze s pfibyvajicimi koly
bere straSné moc energie, ale
pro mé je StarDance prestiz,
symbol noblesy, mam ten
projekt moc rad, bavi meé tvofit
choreografie, ucit choreogra-
fie a pak je jedté prezentovat.

Ucit nékoho tancit pro Star-
Dance, pfed kamerou, soutézit
o pfizen divakl je uplné jiné,
nez tfeba ucit v taneclnich
kurzech. Tady nékoho ucite
a pak tfo s nim prezentujete,
travite s nim hrozné moc ¢asu,
4 -5 hodin denné ¢tyfi mésice
na fréninku.

To uZz musite i frochu stra-
tegicky komunikovaft, protoze
mulze pfijit lehkd ponorka,
méni se nalada. Je potfeba
trochu pedagogiky a psycho-
logie, aby tréninky probihaly
v harmonii.
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Podafilo se mi zastihnout
i ¢lena poroty

ZDENKA CHLOPCIKA.

Pane Chlopciku, co vas na-
padne jako prvni, kdyz se fek-
ne tanec na voziku?

Ze je to hrozng t&zké.
Mam kamarady na Slovensku,
ktefi délaji tanecni na vozi-
ku. Nevim, jestli bych tohle
byl schopen dé&lat. Pro mé je
strasné obtizné skloubit tanec
s ¢lovékem, ktery je na voziku.
Zda se mi to jako hodné tézka
disciplina.

Jak na vas jako na profesi-
onala, ktery se zabyva tancem,
plisobi, kdyZ se na tanec na
voziku divate?

Ja to obdivuju. Obdivuju
lidi, ktefi jsou néjak zdravotné
postizeni a Ziji aktivné, spor-
vétSina populace. Kdyby se mi
néco takového stalo, asi bych
to taky tak chtél délat, ale ne-
vim, jestli bych to zvladl.

MARKA EBENA,

ktery spolecné s Terezou
Kostkovou provazel charitativ-
nim vecerem, jsem se neptala
na StarDance. Za ftu dobu, co
tanedni soutéz uvadi, uz urcité
vSechny moZzné otdzky zodpo-
veédeél nékolikrat.

Ptala jsem se ho radéji, jaka
by podle jeho nédzoru méla byt
poméhajici, neziskové organi-
zace.

Pane Ebene, jaka by méla
byt charitativni organizace,

aby se vam libila? Abyste ji
dal, jako ve StarDance, ales-
poi 9 bodu?

Méla by byt transparentni
a srozumitelna, aby clovék
prfesné védél, na co pfispiva.
A neméla by ani byt moc velk3,
myslim, Ze darci se citi nejlip,
kdyz vi pfesné&, kam jejich pe-
nize jdou.

Neméla by mi posilat kazdy
rok tlustou zpravu o hospo-
dafeni na kfidovém papire,
ty zpravy stejné nikdo necte
a kazdého déarce hned napad-
ne, kolik tohle muselo stét,
vCetné postovného.

A pak by mé&la umét pé&kné
podé&kovat. Rekl bych, Ze pra-
vé fohle celé fadé charit vibec
nejde.

Mnoho charitativnich or-
ganizaci se na vas jisté ob-
raci s Zadosti o pomoc nebo
o podporu néjakého projektu.
Co vas odrazuje od pomoci
konkrétni organizaci a co vas
naopak presvéd¢i a jste pak
naklonény vyhovét?

Mate pravdu, skoro nemine
tyden, abych nedostal zddost
o charitativni vystoupeni nebo
patronat. Patronatdim se vyhy-
bam, protoze nemohu sedét
na mnoha Zidlich a pfijde mi
lepsi délat jednu véc pofadng,
neZz mit svou fotku na deseti
charitdch a vibec netusit, co
se fam déje.

A rédd se angaZzuji ve veé-
cech, kterym alespon frochu
rozumim. Kdyz Zijete par let
s vozikem, tak uz vite, jaké o
je a co fi lidé potfebuji. Stejné
jako kdyZz ma nékdo pfibuzné-
ho s roztrousenou sklerdzou,
bude lepsi ambasador takové

charity, protoZe se ho to citové
dotyka a bude nutné presvéd-
nema zadné zkusenosti.

A samoziejmé, idedlni je,
kdyz znam toho ¢lovéka, ktery
mé oslovi, kdyZz mam jistotu, Ze
je to v poradku.

Je podle vaseho nazoru
spravné, aby neziskova, po-
mahajici organizace vefejné
projevovala svilj nazor na vy-
znam fungujici ob¢anské spo-
le¢nosti a dodrZovani zasad
demokracie? Myslim formou

textd, sdéleni, diskusnimi po-
fady pro klienty, pratele a dal-
§i zajemce.

Samozfejmg, Ze je to sprav-
né, vzdyt je to soucast spo-
le¢nosti. Dnes se velmi nosi
nazor, ze by se urcité skupiny
lidi nemeély k demokracii vyja-
dfovat, tfeba sportovci, I1ékafi,
umélci.

Diskuse jsou zahlceny fta-
kovymi pfispévky a zabavné
je, jak se ti pisatelé, ktefi pro-
testuji proti fomu, aby se né-
kdo k né€emu vyjadfoval, sami
vyjadfuji naprosto ke viemu.

V pribéhu benefi¢niho vecera
Ceské televize Centrum Paraple
ziskalo na program pomoci lidem
s poSkozenim michy 15019476 K¢.
Dékujeme!

Leto$ni beneficni dil ta-
necni soutéze StarDance byl
krasny. Plny emoci, vzruseni
a napéfi, ackoliv se védélo,
Ze nikdo nebude vyloucen.
Naopak, pro tenfo vecer bylo
5 tanec¢nik( do kola pfibrano
a myslim, Ze jsme fim vSichni
ziskali. My divéci, v8ech 15
tanec¢nikl, Centrum Paraple...

Velké podékovani patfi
Ceské televizi a jejimu tymu.
Pomohla Paraple vybudovat
a podporuje jeho <¢innost.
A pfipojenim vozi¢kara k fa-
ne¢nim pardm také pomaha
odsfrafiovat bariéry, promy-
Slené a eleganfné, a foho si
moc vazime.

Dékujeme také viem tanec-
nim frojicim, kfteré spole¢né
ukazaly, Ze zivot jde dal, i po
Urazu nebo nemoci.

Nase upfimné diky paffi
véem partnerdm a podporo-
vatelim, ktefi se zaslouzili
o neskute¢né vysokou finan¢-
ni podporu, kterou diky nim
Paraple ziskalo na svou dalsi
¢innost.

Za informace, odpovédi
a dalsi podporu pfi pfipravé
textu dékuji vSem tanecnikim
benefi¢cniho vecera, Marku
Ebenovi, Zdenku Chlopcikovi,
Monice Bartoni¢kové a cle-
ndm $tabu Ceské televize. @
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24. listopadu 2018
Vystavisté Praha -
KFizikovy pavilony

TEXT: MONIKA BARTON{CKOVA
FOTO: TOMAS LISY,

MONIKA BARTONICKOVA,
MIKULAS KREPELKA,

ARCHIV CESKE TELEVIZE

Jak vypada den pfi pobytu v Centru Paraple
nebo tyden na tematickém sportovnim progra-
mu jsem vam jiz v minulych Cislech ukazali.
Abychom mohli klientiim poskytovat v§echny
sluzby ve vysoké kvalité a tak, jak jsme si je
nastavili, potfebujeme na jejich pokryti ziskat
kaZdorocné pfiblizné 43 milion{i K¢.

Proto po cely rok vyvijime aktivni fundraising -
provozujeme parapleci e-shop, komunikujeme
s firemnimi i individualnimi darci a organizuje-
me vlastni akce, napf. Béh a Golf pro Paraple.
Vedle nich poradaji ve prospéch Centra
Paraple akce i nasi partnefi. Sbératelé tak
mohou vydrazit designovou pivni lahev Pilsner
Urquell nebo se zucastnit Aukce vytvarného
uménl’ pfipravené Galeril' KODL

fi¢ni vecer StarDance, jehoz 3. ro¢nik odvysi-
lala Ceska televize v sobotu 24. listopadu na
programu CT1.

Ke kazdému tanecnimu paru se jiz tradi¢né
pridal jeden klient Centra Paraple.

A co vSe se za 106 minutami pfimého pfenosu
skryva? Na to se podivame do zakulisi s jednou
z nasich tanecnic, s Erikou Trousilovou.
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SV Cervenci mi prisel e-mail od
pana rfeditele, ve kterém na mé cekalo
milé pfekvapeni a soucasné trochu
Sok - méla jsem pred sebou nabidku
k dcastive StarDance. Rozhodla jsem se
okamZité. Tanec mdm rdda a StarDance
s obdivem sleduji od prvniho roc¢niku.
Je to muj nejoblibenéjsi porad a od té
doby, co se jednoho dilu ucastniivozic-
kdri z Paraplete, jsem si to tajné prdla
zaZit i z druhé strany. Sama bych se ni-
kam nehrnula, ale prizndvdm, Ze to bylo
ve mné a ted'se mi ta predstava splnila.
Byla to Zivotni $ance, kterd se neodmitd,
a zdrovern vyzva prekonat stud a trému.
Bdla jsem se, abych néco nezkazila,
profoZe moc neumim mluvit na kameru.
Ten zdvazek, kolik lidi mé uvidi...“

Erika Trousilova

Veék: 56 let

Misto narozeni: Beroun
Misto bydlisté: Beroun
Stav: rozvedena
Diagnodza: paraplegie
Pric¢ina poskozeni:

péad ze stromu (2010)

Poprvé v Parapleti:
kvéten 2011

Pocet socialné-
-rehabilita¢nich
pobytl: 12

Tydenni trénovdni uteklo jako voda
a je to tady - sobota 24. listopadu!
Tanecnici pred sebou maji ndro¢ny
den, na ktery se musi porddné posil-
nit. V Parapleti jsme vstdvali uz po
sesté hodiné, pak spolecnd snidané
a jedeme na Vystavisté...




,Prvni schuzku s produkénim tymem
Jjsme méliv Parapletiv listopadu. Kromé pis-
nic¢ky jsme si mohli vybrat i tanecni pdr, se
kterym bychom chtéli tancovat. Pfdla jsem si
pana Dvordka, protoZe jsem ho jako herce
znala ze vsech nejvice. A jsem moc rdda,
Ze to vyslo! Trénovat jsme zacali v tydnu
pred pfenosem. Méla jsem velké obavy ze
selhdni, protoZe jsem jesté nebyla aklimati-
zovand. Hned v pondéli jsme délali rozhovor
na kameru a jd se nechala trochu rozhodit.
VSichni ale byli moc prijemni a jd to mohla
druhy den zkusit znovu.“

-

DO PRIMEHO PRENOSU ZBYVA

HOD MIN

,SJifim a Lenkou jsme si rozuméli. Casto
jsme si béhem tréninkd povidali, stdle bylo
o ¢em, a jd ziskala pocit, Ze v nich mdm
oporu. Choreografii jsme ddvali dohromady
také spolecné, kaZdy néco rekl a krdsné se
to spojilo. Déj na grotesku se ndm vymyslel
hezky, méli jsme ho hotovy snad béhem prv-
niho tréninku a pak uZ jen pilovali. Trénovat
jsem za nimi na Kavci Hory jezdila z Paraple-

Do publika zacinaji pomalu pfichdzet
prvni divdci. Na to, Ze nds ale za chvili

Cekd vefejnd generdlka, panuje v zdkulisi
pohoda. Podporit nds prisel pan Svérdk,

ktery vecer zaujme roli pdtého porofce.

PRILOHA

""'ﬁh 1 g g :
\ By e

~ Hviézdy tandi pro Paraple

W porobd rasedne | Zdendi Syibrik

te, kde jsme s Tondou, Hankou a Radimem
cely tyden bydleli. Trénovali jsme ale kaZdy
jinak. Nekdo treba i Ctyri hodiny dvakrdt
denné. Vecer jsme se vsichni sesli, zkoukli
prispévky na Facebooku a probrali, co se
pres den délo. Od Ctvrtka jsme pak zacali
zkouset na Vystavisti, a to byl velky rozdil.
Najednou kolem vds behd po parketu ka-
meraman, tancite na Zivou hudbu...“

V zdkulisi se postupné
schdzi tanecnici,
moderdtofiipan reZisér.
Spolecné se naladime
na hezky den a zac¢ind
»projizdécka“celého
programu.

Pred jedendctou
hodinou jesté vstup do
Zivého vysildni Studia é
Vikend...

... @ pak hurd na obéd ke
LStdrdencim®

...a uZ tancime. Poprvé
pred plnym sdlem
a v kostymech.
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»Je to obrovské mraveniste, kolikrdt jsem
ani pofddné nevédéla, kdo je kdo. Zdkulisi
celé StarDance je Uplné jiné, neZ to vypadd
v televizi. AZ tady jsem si uvédomila, jakd
spousta ¢asu a prdce za tim je. Bdla jsem
se, aby tfeba kamera nezabrala néco, co
nechci, ale vsichni tu byli profesiondlové
a kamera umi schovat, kdyZ se zaskobrtne.
Mé obavy byly zbytecné. Ted' uZ bych do
toho sla klidné znovu. Za vsim je dikladny
koncept tak, aby mél program vyvoj, a jak
tyden plynul rdz na rdz, trému jsem uZ nere-
Sila. Byla tu legrace, vSichni se k ndm chovali
jako bychom byli dlouholeti zndmi a brali
nds mezi sebe jako rovnocenné partnery.
Byla jsem v prostiedi mezi bezvadnymi lid-
mi a védéla jsem, Ze mé podpori, i kdybych
néco zkazila. Staly se pfece uz i horsf véci...”

:*Wu

LAsi mi ted chvili bude trvat, neZ se zo-
rientuji v ,normdlnim“ Zivote. ZaZila jsem
tyden doslova mimo realitu, naskocila do
rozjetého viaku a nevnimala svét kolem
sebe. Se vsi pokorou, jsem pysnd na fo,
Ze jsem mohla byt soucdsti tak velkého
a hezkého dila, které mélo navic hlubsi vy-
znam, profoZe jsme udélali dobrou véc i pro
Paraple. Byl to silny zdZitek. VSichni plakali.
A hodné mé prekvapily ohlasy lidi, jak moc
se fo povedlo. Dostala jsem plno zprdv. PIsi
milidé, o kterych jsem roky neslysela, oZivuji
se staré vazby, vzpomindme. Pozndvaji mé
i lidé, které nezndm. A to jsem jesté nebyla
nakupovat u nds vobchodé...“
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Mezitim v zdkulisi...

Zatimco jiny pdr tanci na
parketu, v pohodli satny se
vesele povzbuzuje u televize.

Jakmile skonc¢ila generdlka a vy-
fotili jsme se s prvnimi fanousky,
v zdkulisi uz se vse pfipravuje
na pfimy pfenos. V rozpisu

jsou pfesné napldnované casy,
vsichni se musi nali¢it, ucesat..

...a stihnout zdokumentovat na
pamdtku

Hodinu a pdl do primého preno-
su je ten sprdvny ¢as na spolec-
né foceni na pddiu a kamerovou
zkousku make-upu.

Posledni dpravy, vsichni uz
mdme mikrofony a miZeme se jit
pripravit na spole¢ny ndstup.




LLenka Nora Nd-
vorkovd, Jifi Dvordk
a Erika Trousilovd.
Vitejte na tanecnim
parketu!* Erika
tanci hned jako
druhd a jeji
tanecn/ vystoupen/
porota ohodnotila
krdsnymi 34 body.

s

Y
=,

Beneficni dil se chyli ke konci.
Zvlddli jsme to! UZili jsme si to!
Naplno propukd neskryvand
radost a dojeti. Zdvérecné ovace
trvaji jesté nékolik minut po
skonceni poradu, cely sdl stoji

a tleskd. Jsme $tastni.

,Co mi dala ucast ve StarDance? Dobry
vnitfni pocit ze sebe samotné. Po uUrazu slo to-
hle vsechno strmé doli a opravdu jen postup-
né, pomalinku se zvedalo. Najednou jako bych
vylezla na tu nejvy$si horu. Vim, Ze ta euforie
Jje docasnd, ale psychika se mi opravdu hodné
zlepsila. Pochvala od ostatnich potési a dodd

Spolec¢né
odjizdime slavit
asi v 11 vecer. Ale
odsud uZ Zddné

fotografie...

PRILOHA

Rekvizity pouZité pfi
tanci byly napldnované
do posledniho detailu.
Kufr hezky poslouZil pri
sbéru plysdka...

vdm sebevédomi. Clovék diky tomu zjisti, Ze se
casto treba nevidi tak, jak ho vnimaji ostatni.
Na zacdtku byla zvédavost, chtéla jsem si to
vyzkouset a obdivovala jsem holky, které do
toho $ly prede mnou, Ze mély odvahu a nesty-
dély se. Jsem rdda, Ze jsem to pfekonala i jd. Je
fo pro mé velky dar a stdle mé to dojimd.“ @
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Na zacatku listopadu se

v Centru Paraple uskutecnil
vikendovy vytvarny kurz na
téma Malba olejem, aneb kde
hledat inspiraci ke kreativité,
ktery vedl malif a lektor Jan
Zizka.

V patek jsme, jesté pred
zacatkem samotného tvofteni,
hledali inspiraci, a tak jsme
navstivili vystavu FrantiSka
Kupky ve Valdstejnské
jizdarné. Nasledovalo
oficialni zahajeni kurzu,
seznameni vSech pfitomnych
a pak potiebna zakladni
teorie o platnech, barvach,
Stétcich, Spachtlich, platnech,
liquinech atd. Celou sobotu

a nedéli uz jsme jen malovali
a malovali...

Kurz byl koncipovany jako
pohled do duse a hledani
inspirace v sobé samém.
Podstatou tvoireni bylo
spojeni abstrakiniho zakladu
a poté hledani a zvyraznéni
néjakého realného prvku.
Béhem kurzu se vSech devét
umélct ponofilo do sebe

a zkrotilo techniku potiebnou
pro malbu olejovymi barvami.
Tvorilo se takovym tempem,
Ze pripravena platna mizela
rychlosti svétla. S jakym
vysledkem, tak to mlzZete
posoudit na fotkach.

Pefr se vytvarnych kurz( v Parapleti
Ucastni pravidelné. U malifského stojanu,
mezi jednotlivymi tahy §téfcem, si s nim
kratce popovidala ergoferapeutka Zuza-
na Gregorova.

Petfe, vime o tobé, Ze jsi vytvarné hod-
né ¢inny. Cemu viemu se vénujes?

Malbé na cokoliv - na rlizné povrchy
jako je sklo, dfevo, kamen nebo Zenské
télo (Usmév). Pracuji na plastikdch z mo-
delovaci hmoty nebo keramické hliny.
Bavi mé i pocitacova grafika, body pain-
ting nebo lifecasting, kdy uz jsem vytvarel
odlitky ucha nebo fadra. Infenzivné se
vénuji i fotografii.

Mym prostfedkem vyjadfeni jsou
hlavné barvy - olej, akvarel nebo speciélni
barvy na télo.

Co té k tvorbé pfivedlo?

Po Urazu mé zacala navstévovat sku-
pinka mléddezZe. Jednou mi pfinesli ame-
ricky film o Zeng, které se stal stejny Uraz
jako mné - skocila do vody.

UZ si nepamatuji, jak se film jmenoval,
ale byl pro mé silnym zazitkem, protoze
mé potkal v dobg, kdy jsem se vyrovnaval
s novou situaci, stejné jako fta Zena ve
filmu. Rozhodla se malovat Usty a objevila
tak pro sebe néco nového. Satisfakci pro
ni v zavéru filmu bylo ovlivnéni stovek lidi,
ktefi diky ni nasli smysl Zivota.

To mé natolik zaujalo a inspirovalo, Ze
jsem nakoupil $tétce, barvy, zacal zkouSet
styl, sledovat dokumenty o malifich a po-
stupné jsem se nasel v abstrakci.

PrestoZe tvofis jiz fadu let a mas uz
vybrouseny styl, navstévujes pravidelné
vytvarné kurzy v Centru Paraple. Co ti da-
vaji?

Nejsem dokonaly (Usmév). Pofad se
vyvijim stejné jako jini umélci. Na kurzech
mam moznost konzultovat, sdilet zkuse-
nosti, ziskavat nové podnéty a doma je
pak rozvijet. Obclas je poffeba se ofevfit
novym vécem.

Napfiklad na tomto kurzu jsem se do-
zvédél jak pracovat se Spachtlemi. Hodi
se to pro moji praci s abstrakci.

S lektorem Honzou Zizkou jsme pre-
mysleli, jak je upravit, abych s nimi mohl
pracovat. Musi se natvarovat a vsadit do
jiného néastavce. B&zna Spachtle je pro
malbu Usty nepouzitelna.

O NAS

Tip na vystavu FrantiSka Kupky jsme
dostali od tebe. Cim je ti tento umélec
blizky?

Mam rad modrou barvu (4smév), ktera
u mé v tvorbé prevazuje. Kupka pouzival
hodné modré a délal i geometrickou ab-
strakci, ktera mé uklidnuje.

Na vystavé v Pracherfiském muzeu
v Pisku byly k vidéni tvé fotografie aktt,
na kterych hodné pracuje$ se svétlem
a stinem. Na dalsi vystavé jsi nechal na-
hlédnout do svého zpracovani plastik
z keramické hliny, v nichz se odrazi tvé
vidéni geometrie a abstrakce. Jaké mas
aktualni umélecké plany?

Nakoupit materidl a testovat §pachtle
(usmév). Moc se na to t&3im. @

Vytvarné kurzy

a workshopy
pofadame v Centru
Paraple pravidelné.
Jejich koordinatorem
je vzdy ergoterapeut,
ktery v jejich
pribéhu zajistuje
spravné uzpusobeni
pracovniho mista,
véeftné Upravy pomulcek
dle individualnich
potfeb jednoftlivych
klientd. Zajisténa je

i dostatecna asistence.
Terminy a témata
jednotlivych akci
zverejnujeme na
nasSich webovych

a facebookovych
strankach, doptat

se na né muzete

i naadrese
recepce@paraple.cz.
Tak nevahejte

a fvorte s nami.
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ZDRAVI

Vanoce

- svatky klidu a pohody nebo stresu a prejidani?

TEXT: ANETA SADILKOVA
FOTO: ARCHIV ANETY SADILKOVE

Vanoce jsou prezentovany jako
svatky klidu a pohody. A pro
nékteré Stastlivce takové opravdu
jsou. Travi je se svymi blizkymi

a uzivaji si vzacna spolecna
setkani.

Pro jiné jsou vSak obdobim
naplnénym stresem. Velky
vanocni uklid, peceni cukrovi,
nakup darkd, planovani navstév
pFibuzenstva. A k tomu pocity
uzkosti, Ze opét priberou na vaze.

Pravé narist hmotnosti
predstavuje znamy vanocni
fenomén. U nékterych lidi neni
Zzadna vanocni tradice tak pevna,
jako vano¢ni pririistek na vaze.
Ne vSechny tradice je vSak

nutné dodrzovat. Zkuste si letos
hmotnost udrzet. Vérte, Ze to jde.

Pokud uvazujeme o obdobi Véanoc,
méli bychom si nejprve ujasnit, jak dlou-
hou dobu tim mame vlastné na mysli.

V pfipadé, Ze jde o nékolik dnl zahr-
nujicich den pred St&drym dnem, St&dry
den, prvni a druhy svatek vanocni a poté
Silvestr, je fo dohromady 5 dn0. | kdy-
bychom se po tyto dny naplno oddali
jidelnim radovankam a vétsinu dne travili
vsedé, nepovede to k rapidnimu vahové-
mu pfirdstku. Pokud vsak nas stravovaci
a pohybovy rezim dédme na zadni kolej
pocinaje prvni adventni nedéli a svatkem
TFi krald konce, mGZzeme si byt jisti, zZe
meési¢ni NEreZim se na nas docela jisté
podepise.

RARN/

V obezitologické ambulanci slycham
narky svych pacientl o fom, co v8echno
musi pred St&drym dnem zafidit, ze ne-
maji ¢as na cviceni, Ze zase pfiberou atd.
Casto uz od listopadu.

Jsou tak z toho vSeho ve sfresu jesté
dfiv, nez obdobi adventu vibec za¢ne. Ale
vanocni svatky a celé obdobi kolem nich
prozijeme tak, jak si to sami ur¢ime. Nékdy
si sice nelze zafidit vSe dle vlastnich pfed-
stav, ale prostor pro kompromisy je tu vzdy.

PRIPRAVTE SE

Zakladnim predpokladem pro pfijem-
né prozité a dobfe (hmotnostné i jinak)
zvladnuté obdobi Vanoc je mit toto obdo-
bi fakzvané pod kontrolou.

Vzdyt Vanoce jsme prozili uz tolikrat,
Ze jejich pribéh mizeme velmi presné
pfedem odhadnout. A to nam umozni vy-
tvofit si plan. Mimo jiné i plén jidla a po-
hybu a pfipadné i strategii pro zatézoveé
situace typu vanocni vecirek ¢i navstéva
pfibuzenstva.

PLAN POHYBU

Cim vice se budete b&hem Vanoc
vénovat pohybové aktivité, fim méné se
budete muset omezovat v jidle.

Nevymlouvejte se tedy na nedostatek
¢asu a nevynechdvejte své bézné pohy-
bové aktivity. Naopak, pfidejte jich vice
nebo se jim vénujte po delsi ¢asovy Usek.

Pochutina
Vanilkové rohlicky

Linecké cukrovi

Slané tycinky z listového tésta

Arasidy

Vajec¢ny konak

uherak, herkules)

Obsah energie ve 100 g
1930 kJ/460 kcal
2200 kJ/524 kcal
2100 kJ/500 kcal
2500 kJ/595 kcal
1400 kJ/333 kcal 59
1900 kJ/452 kcal

Naplanujte si konkrétni pohybovou
aktivitu na kazdy den. Jediné tak se vam
mlze podafit alespon castecné ,spalit®
prebytecnou energii z jidla.

PLAN JiDLA

Pokuste se i béhem védnocnich svatkl
jist jen 3-4x denné a neuzobavat mezi
jidly. Malé chutovky v pribéhu dne a po
vecCefi pfinaseji v souctu casto znacnou
energetickou naloz, kterou si ani nemusi-
te uvédomit.

Tradi¢ni vanocni dobroty si vychutnej-
te, ale nepojidejte je cely den. Pochutiny
typu cukrovi, ty€inky, ofisky neméjte vy-
stavené na stole, zvlast pokud vite, Ze jim
nedokazete odolat. Jezte je kontrolované
- cilené si je zafadte do svého jidelnicku,
tfeba jako dezert k dobré kaveé podavané
po obédé.

Doporucuji vam také udélat si predsta-
vu o energetické hodnoté téchto pochu-
tin, abyste je dokdzali zapocitat do svého
denniho kalorického pfijmu.

V tabulce uvadim nékteré typické po-
lozky hojné se vyskytujici ve vano¢nim
jidelni¢ku. Porovnejte jejich energii a ob-
sah tukl s pramérnym dennim pfijmem
energie, ktery se mize pohybovat napfi-
klad kolem 7500 kJ (1800 kcal) a pfijmem
60 g tukd na den, ktery odpovida uvede-
nému energetickému prijmu.

Na jedné strané je dobré si uvédomit
vysokou energetickou hodnotfu fradic-
nich vanoc¢nich pochutin, jelikoz, jak se
fika, ,nevédomost neomlouvéd“ a ,Stésti
pfeje pfipravenym®.

Obsah tukii ve 100 g
239
309
359
489

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)



Na strané druhé bych rédda upozornila
na mozna rizika v pfipadé&, Ze se rozhod-
nete tradi¢ni véanolni pochutiny nahradit
zdravéjsimi a hlavné dietnéjsimi variacemi
na klasiku. MiZe to fungovat, ale opét
je tfeba ovéfit si energetickou hodnotu
téchto  zdravéjsich/dietnéjsich/light/bio
variant.

Casto se totiz stava, Ze alternativa je
sice moznda ,zdravéjsi“, resp. nutricné
hodnofnéjsi (obsahuje celozrnnou mou-
ku, misto cukru susené ovoce, vice ofecht
a podobné), ale to jesté neznamena, Ze
obsahuje méné energie.

V blahé nevédomosti potom mnozi
snédi vétsi mnozstvi, nez by snédli kla-
sické verze. A po Vanocich, respektive po
Silvestru, se pfi kontrolnim vazeni nestaci
divit.

Nejvétsi paradox shleddvam v situaci,
kdy nam takové ,zdravéjsi“ varianty vlast-
né vibec nechutnaji, tudiz si je neuzijeme
ajime je pak téméfz donuceni(jsou prece
zdravé...). Ztraci se tim ten hlavni smysl -
tedy fo, Ze ndm vanocni dobroty maji pfi-
nést potédeni a Ze si mame jednou ro¢né
uzit jejich typickou chuf. Proto radéji volte
Lklasiku®, ale korigujte mnoZstvi.

STRATEGIE PRO ZATEZOVE SITUACE

Pokud vite, Ze vés cekd ndavstéva
nebo vanocni veclirek, pfizplsobte tomu
vas jidelni¢ek v fomto dnu, idedlné pak
i den predtim a den potom. Volte méné
energetfické varianty potravin a pokrm
a takzvané si uSetfete néjakou tu energii
pro pfilezitost, ktera bude né&sledovat
nebo které jiz probéhla.

Napfiklad pokud se vecer chystate na
firemni veclirek spojeny skoro zdakonité
s konzumaci fu¢nych slanych i sladkych
pochutin a alkoholu, k snidani a obédu
si dejte lehké a miélo kalorické jidlo,
napfiklad jogurt s ovocem a musli nebo
pfirodni driibezi maso s bramborem a ze-
leninovym salatem.

Na vecirku ¢i navstévé se ihned ne-
vrhejte na pfipraveny rauf, ale nejprve si
nabidku pochutin obhlédnéte a rozmys-
lete si, co si déate.

Nandejte si na talif to, na co mate nej-
vétsi chut, nezapominejte i na dostatek
zeleniny a nechte si misto na maly zaku-
sek. Dobfe se najezte a pokuste se zabra-
nit opakovanym néjezdim na rautovou
tabuliv pribé&hu vecera.

Alkohol se pokuste konzumovat s mi-
rou, jelikoZ s jeho nardstajicim mnozstvim
znacné roste pfijem energie a navic vy-
razné klesd schopnost odolat pokuseni
znovu si jit naplnit talifek.

A NAD Cim DALSIM SE ZAMYSLET?

DESET DRUHU VANOCNIHO CUKROVi JE
NAPROSTA NUTNOST

Patfite mezi hospodynky, pro které
pfedstavuje zdklad Vénoc pét krabic
s deseti druhy cukrovi, a to bez ohledu na
znacny stres, ktery fento zévazek casto
pFfinasi?

Mozna by stalo za Uvahu zeptat se ro-
dinnych pfisludnikl, zda vibec o takové
mnoZstvi stoji. Pravdépodobné budou ra-
déji, kdyz upeclete tfi nejoblibenéjsidruhy
v mensim mnozstvi a uSetfeny Cas stravite
posezenim a pfijemnym popovidanim
s nimi.

SMAZENEHO KAPRA S BRAMBOROVYM
SALATEM SI NELZE ODEPRIT

Pfed Vanocemi casto slychdam od ne-
jednoho pacienta vétu: ,Toho smazeného
kapra s bramborovym salatem mi ale ne-
zakazete!®

Tak zaprvé, kdo mé zna, tak vi, Ze neza-
kazuji svym pacientdm a klientdm Zadnou
pofravinu nebo pokrm. Zadruhé, je tieba
si uvédomit, Ze z jedné, i kdyby sebebo-
hatsi $t&droveclerni veclefe, je§té nikdy
nikdo nepfibral.

Jak bylo probrano vyse, o tom, zda
béhem Vanoc ziskate nechténa kila navic,
rozhodne zplsob stravovani v prlbéhu
celych svatkad.

NOVOROCNI PREDSEVZET{

Vétsina novorocnich predsevzeti upad-
ne do zapomnéni jesté pred zacatkem
jejich realizace. Zkuste si fedy stanovit
realny cil v kterykoliv den roku. Zasadni
je, abyste na to byli vnitfné pfipraveni.

Leden je uzZ tak obdobf dosti nepfizni-
vé pro psychiku, proto neni tieba jesté ji
zhorSovat pocitem viny z toho, Ze musite
zacit dodrzovat stanovené pfedsevzeti. @

ZDRAVI

Aneta Sadilkova
PUsobi jako nutri¢ni
terapeutka na
3.interni klinice

1. lékafské fakulty
Univerzity Karlovy

a VSeobecné
fakultni nemocnice
v Praze, kde se
vénuje pfedevsim
pacientdm s obezitou
a pfidruzenymi
onemocnénimi.

S Centrem Paraple
spolupracuje mnoho
let. Pro klienty

vede pravidelné
nutri¢ni workshopy
i individualni
konzultace, v€etné
moznosti zapojit

se do pulro¢niho
programu s vyuzitim
on-line sledovani
jidelnicku.

A také pomaha

pfi sestavovani
doplnkového
sortfimentu v Kavarné
pod Parapletem.
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RECEPTAR

TEXT: ALENA SOCHURKOVA

Vanoce jsou pro mnohé z nas
nejkrasnéjsi svatky v roce.
Uzivame si, i jidla, a nékdy
se pak nestacime divit, ze

po TFech krélich nemiZeme
dopnout knoflik na oblibené
sukni nebo saku.

V tomto vydani vam proto
chci ukazat, jak kaloricky
narocné jsou nékteré vanocni
a silvestrovské pochoutky.
Nenechte se tim ale odradit.
Vanoce jsou jen jednou v roce
a klid a pohoda, véetné
dobrého jidla, k nim prosté
patfi. Jen se tfeba zamyslete
nad mnozstvim pf¥ijimanych
pochutin, nebo nad zafazenim
alespoin jedné prochazky
denné.
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Stédroveéerni vecere

BRAMBOROVY SALAT
1kg brambory syrové 3200 kJ

3509 mrazena zelenina pod 615 k)
svickovou /1 baleni/

100 g mrazeny zeleny hraSek 392kl

200 g gothaj-Globus 2454 k)
4009 majonéza Hellmans 11036 kJ
5ks vejce 1581kl
2009 sterilovana okurka 298 kJ
100 g cibule 182 kJ
359/1PL hof¢ice plnotu¢na 146 kJ
sll, pepf, popf. frochu mléka

na povoleni konzistence -
Celkem 19904 kJ

BRAMBOROVY SALAT TROCHU JINAK

1kg brambory syrové 3200 kJ

350 g mrazena zelenina pod 615 k)
svickovou /1 baleni/

100 g mrazeny zeleny hraSek 392kl

4009 majonéza 4800 kJ
Hellmans light

5ks vejce 1581kl
2009 sterilovand okurka 298 kJ
100 g cibule 182 kJ
359/1PL hotcice plnotu¢na 146 kJ
sUl, pepf, popf. frochu mléka

na povoleni konzistence -
Celkem 11214 k)

Brambory, zeleninu a vejce uvafime.
V8e nechdme vychladnout. Brambory
a vejce oloupeme, oboji nakrajime na
mensi kousky, vlozime do misy, pfidéme
posekanou zeleninu, hrasek, nakrajenou
cibuli a nahrubo nastrouhané okurky.

Vse lehce osolime a opepfime, pfiddme
majonézu a hofcici a dikladné promicha-
me. Pfi kofenéni pozor - majonéza a hot-
Cice v sobé& maji sal, cukr, oceft...

Pokud je konzistence pfili§ hutna, po-
volime tfrochou mléka.

Nechdme 1-2 hodiny odlezet v lednici,
poté v pfipadé potteby jesté dochutime.

ty s chuti Vanoc

BRAMBOROVY SALAT

JESTE TROCHU JINAK

1kg brambory syrové 3200k}
120 g Salotka 216 kJ
200 g Cervend cibule 380 kI
250 g sterilovand okurka 298 kJ
5k's vejce 1581kl
44 g/2 PL  dijonska hofcice 271kJ
2 PL mix kurdnka, pazitka 65kl
1PL lak o okurek -
1PL jable¢ny ocef 50 kJ
1PL ocef -
20 g/2-3PL fepkovy olej 752 kJ
sUl, pepf, popt. Spetka cukru -
Celkem 6813 kJ

Brambory a vejce uvafime. Nechdme
vychladnout, oloupeme. Brambory a vejce
nakrajime tentokrat na kole¢ka. Cervenou
cibuli, $alotku a okurky nakrajime na jem-
na pll kolec¢ka, kurdnku a pazitku lehce
posekame. Ve dame do misy.

Pripravime si zalivku - olej, ocet, dijon-
skou hof¢ici, frochu ldku z okurek, sul,
pepf a Spetku cukru spojime a vymichdame
metlickou. Poté pfiddme do misy k bram-
borlim a vejcim, lehce promichame.

Nechame 1-2 hodiny odleZet v lednici,
poté v pfipadé potfeby jesté dochutime.

SMAZENY KAPR

150 g porce celkem 1350 kJ

Kapra omyjeme, osusSime, osolime
a pokapeme citronem. Obalime v kla-
sickém trojobalu - hladkd mouka, vejce,
strouhanka. Poté smazime na rozpéalené
panvi v dostate¢ném mnozstvi oleje, po-
zvolna, aby se kapr dobfe prosmafil.

PECENY KAPR S BYLINKOVYM
MASLEM

150 g porce celkem 975 kJ

Kapra omyjeme, osusime, osolime
a pokapeme citronem.

Troubu rozpalime na 180 °C, do pekac-
ku vlozime kapra, ke kterému pfiddame
ofisek masla a dle chuti nasekané bylinky.
PeCeme dozlatova.



Dobrltky jen tak na ,,chut*

PLNENY HERMELIN

VS. PLNENY CAMEMBERT

1009 sedlCansky 1377 k)
hermelin original

nebo

100g  camembert 821k
Linea President 12%

309 vlagské ofechy 868 kI

1ks strouzek ¢esneku 27 k)

20g cibule 36 kJ

Spetka pepre -

Celkem (hermelin) 2308 kJ

Celkem (camembert) 1752 k)

Hermelin/camembert podélné rozfiz-
neme asi tak ve 3/4 jeho vysky. Z vy3siho
kusu vydlabeme vnitfek a ddme do mis-
ky. Pfiddme nahrubo nasekané ofechy,
na platky nakrajeny cesnek a najemno
nakrajenou cibulku. VSe spojime, vratime
zpét do vydlabané Casti syru a pfiklopime
druhym kusem.

Zabalime do alobalu a nechédme v led-
nici nejméné 2 dny ulezet.

SYROVA POMAZANKA S CESNEKEM

200g eidam 30% 2200 kJ
100 g majonéza 2759 kJ
1ks strouzek ¢esneku 27 kJ
Celkem 4986 k)

Syr a Cesnek nasfrouhame najemno,
pfiddme majonézu, dikladn& promicha-
me.

TVAROHOVA POMAZANKA

S ANANASEM

250 g polotucny tvaroh-Madeta 993 kJ
100 g ananas sterilovany 364 kJ

-bez nélevu

100g eidam 30% 1100 kJ
1ks strouzek ¢esneku 27 k)
Celkem 2484 k)

Ananas scedime a nechame dlouze
okapat v sitku. Poté ho nakrdjime na
mensi kousky, dame do misy, pfidame
nastrouhany ¢esnek a eidam, tvaroh a vse
ddkladné promichame.

Cukrovi

ISLSKA KOLECKA PLNENA KREMEM

RECEPTAR

VANILKOVE ROHLICKY

Tésto 250 g hladka mouka 3666kl
250 g hladka mouka 3666k) 180g maslo 5641k]
1509 maslo 4700k]  60g  cukrmoucka 963 kJ
309 kakao 438k)  2ks Zloutek 450 kJ
100 g cukrmoucka 1605k) 100g vla3ské ofechy 2894 k)
809 mleté ofechy 2315k) 200g cukrmoucka naobaleni 3210 kJ
1-2PL  mléko 1ks vanilkovy cukr na obaleni 340 kJ
Krém Celkem 17164 kI
2ks vejce 632kl
Tks Zloutek 225k Zmeéklé maslo, mouku, cukr, ofechy
1509  cukrmoucka 2408K) 5 3loutky spojime v t&sto a nechame 1ho-
2509 maslo 7834 k) dinu odleZet v lednici.
Poleva Poté z né&j tvarujeme mensi rohlicky,
80 g Zokolada na vareni 1810 KJ které peéemg r\a cca 160 °C, 5—6,minuf.

Po vyndani z trouby nechédme lehce
209  méslo 627K ;chladnout, ale jesté teplé obalujeme ve
Ozdoba smési mouc¢kového a vanilkového cukru. @
209 mandle S18 k) Pozn.: PL=polévkovd IZice.
Celkem 26778 kJ

Zmeéklé maslo, mouku, cukr, kakao,
ofechy a lZici mléka spojime v t&sto a ne-
chame 1hodinu odleZet v lednici.

Poté ho vyvéalime na placku, ze které
vykréjime kolecka.

Pec¢eme na cca 160 °C, 5-6 minut, dle
velikosti a vySky kolecek.

Krém pfipravime tak, Ze vejce, Zlou-
tek a cukr vySlehdme ve vodni lazni do
zhoustnuti (az se nam zac¢ne odlepovat
od stran nadoby).

Maslo rozs§lehame a postupné pfidava-
me jiz zchlazenou hmotu z vajec a cukru.

Tento krém ndm v pohodé vydrzi i mé-
sic, nezlukne.

Upecend kolec¢ka spojime krémem
a navrch ozdobime rozpusténou cokola-
dou a mandlemi.

Tk

dtirdstyee

174 ﬂééﬂ&l

cteeel”
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Dychite |
spravné?

Zjiste

TEXT: MARTIN GREGOR, T(
FOTO: TOMAS VYSKOCIL

Lidé s poSkozenim michy
jsou ve zvySené mire
ohroZeni dechovymi
onemochénimi nejenom
v akutnim a subakutnim
stadiu, ale i ve stadiu
chronickém.

Soucasné studie ukazuji,
Ze poruchy dychaciho
(respiraéniho) systému
jsou vyznamnou pficinou

zdravotnich rizik predevsim
u lidi s vysokou kréni miSni
lézi.

V rozmezi péti let po
poskozeni michy se plicni
funkce zhorsuji v mire,
ktera prekracuje parametry
normalni u bézné populace.
Mezi komplikace, které
souvisi s poruchou funkce
dechového systému patvi
napf¥iklad zapal plic, zvySena
tvorba hlenu v dychacich
cestach, nevzdusnost plicni
tkané ¢i dechové selhani.
Hlavni p¥icinou vzniku
téchto obtizi je u lidi s miSni
lézi ochrnuti pfevazné
vétsiny dechovych sval,
které zajistuji mechaniku
dychani a tim maji pfimy
vliv na ventilaci vzduchu

v plicich. Z téchto diivodu
je proto podstatné sledovat
ukazatele plicnich funkci

ve vSech fazich po miSnim
poskozeni.

Jednou z nejcastéji
pouzivanych metod, ktera
je umozZiuje vysetfit, je
spirometrie.
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JAK ODHALIT, ZE SE NECO
DEJE? POMOCi SPIROMETRU

Prostfednictvim spirometru
je mozné zaznamenat prufok,
objem a tlak vzduchu v dycha-
cich cestach.

Mezi nejdllezitéjsi para-
metry, které mohou ukdazat
poruchu plicnich funkci u lidf
s misni |ézi, patii usilovna
vitalni kapacita (Forced Vital
Capacity - FVC), vrcholovy
pritok vzduchu pfi vydechu
(Peak Expiratory Flow - PEF),
vrcholovy pritok vzduchu pfi
kasli (Peak Cough Flow - PCF)
a maximalni nddechovy a vy-
dechovy tlak (Maximal Inspira-
tfory/Expiratory Pressure - MIP,
MEP).

Vitalni kapacita - mnoZstvi
vzduchu vydechnutého po
maximalnim nadechu. Je klico-
vym ukazatelem respira¢niho
zdravi u fefraplegie. Pfi nizSich
hodnotach ukazuje na zvySené
riziko infekce a dalSich kompli-

PE 2019

kaci. U fefraplegie jsou hod-
noty vitalni kapacity snizeny
030-50% od normy.

Vrcholovy pritok vzduchu
pfi vydechu (Peak Expiratory
Flow - PEF) - jedna se o ma-
ximalni vydechovou rychlost.
Hodnota snizena pod 2,7 /s je
spojovana s neefektivnim
kasSlem a s nemoznosti vycistit
dychaci cesty.

V Cenfru Paraple méame
k dispozici pfenosny spiromet-
ricky pfistroj, takze mulzeme
tyto hodnoty méfit pfi fyziote-
rapeutfickém vySetfeni a zjistit
tak pripadna rizika.

Dle vysledkd  zahdajime
budto cilenou dechovou reha-
bilitaci (respirac¢ni fyzioterapii)
pfimo na pobytu, anebo kli-
entovi doporucime feSeni na
specializovaném pracovisti.

V praxi se totiz ukazuje, Ze
oslabeni respira¢niho systému
v dusledku misni léze je pfi-
¢inou jeho vy$si nachylnosti
k zatizeni, které muize byt

zplsobeno béZnou infekci
dechovych cest, dlouhodobou
imobilizaci, celkovym snizenim
fyzické kondice, chronickou
poruchou funkce pohybového
aparatu aj.

Pfi znalosti dechovych pa-
rametrd Ize mnohem Iépe urcit
v jaké pasmu rizika se klient
nachazi.

VENUIJTE SVEMU DYCHANI
POZORNOST

Dle lJifiho KFize, primare
spinalni jednotky Fakultni ne-
mocnice v Motole, je zlepSena
diagnostika, v¢asné prevence
a lécba faktorem, ktery vyraz-
né snizuje riziko rozvoje respi-
racnich komplikaci.

Proto je i v chronickém
stadiu po misnim posSkozenf
nutné sledovat plicni funkéni
parametry. Stav respiracniho
systému je sice jiz stabilizovan,
ale fo nemusi nutné znamenat,
Ze neninachylny k selhavani. @

ZDRAVI

V Cenftru Paraple
poskytuji poradenstvi
v oblasti dychaciho
systému fyzioterapeuté.

Indikuji ho na zakladé
vlastniho vySetfeni,
nebo na zékladé zadosti
klienta. Provadéji méreni
pomoci spirometru,
nastavuji vhodnou [é¢bu
(respiracni fyzioterapii)
Ci klienta odesilaji
na specializované
pracovisté.

Poradenstvi poskytuji
jak klientdm v pobytové
sluzbé, tak mimo ni.
Pokud mate o toto
poradenstvi zéjem,
obrafte se na Hanu
Melicharovou, vedouci
Useku fyzioterapie,
na konfaktech
melicharovah@paraple.cz
nebo 274 001311.

Uz 25 let rosteme

diky Vam.

Dékujeme za podporu a péci.
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Chirurgicka
rekonstrukce
hornich
koncetin

TEXT: ZUZANA GREGOROVA / FOTO: ARCHIV CENTRA PARAPLE

V zafFi jsme usporadali
zajimavy a opét otevieny
seminafr o mozZnostech
chirurgické rekonstrukce
hornich koncetin

u tetraplegikil, coZ je téma,
kterym se v Parapleti
dlouhodobé zabyvame.

Potésil nas zajem, ktery
o néj byl. Jen terapeutii
z riiznych pracovist se
zucastnilo 38.

Kolegové si odnesli
informace jak

o chirurgickych
moznostech FeSeni
stetraplegické“ ruky, tak
i o duileZitosti a podobé
nasledné rehabilitace,
ktera je pro obnovu
pohybu horni koncetiny
nezbytna.

7 v

Prvni ¢ast programu byla
urcena prevazné pro
terapeuty, ale soucasti dne
byl i kazuisticky workshop
a individualni konzultace,
oboje urcené pro klienty.
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Prvni pfispévek tykajici se vyvoje reha-
bilitace operované tetraplegické ruky ve
svété pripravila Zuzana Gregorova.

Na ni plynule navazala Zderika Faltyn-
kova, kterd vSem nabidla vhled do historie
$lachovych transfer( u tetraplegikt v Ces-
ké republice. Navic pfinesla zamySlen{
i nad chirurgii nohy, konkrétné zakroky
pro zlepSeni postaveni, které mohou pfi-
spét k vylepSeni ergonomie postury sedu
ve voziku a sniZit fak vznik dalSich obtizi.

Ndsledoval pfispévek primafe Igora
Cizmare o chirurgické rehabilitaci tetra-
plegické ruky dle typu zakroku. Prezen-
toval priklady operacnich zédkrokd a velmi
frpélivé reagoval na dotazy.

Blok ur¢eny pro fyzioterapeuty a er-
goterapeuty zakoncily dvé prezentace
tykajici se hodnoticich néastrojd, testovych
metod a obecnych doporucenirehabilitac-
nich postupl pro dosazeni pozadovanych
vysledkl, které zpracovala a predstavila
opet Zuzana Gregorova.

Poté nésledoval kazuisticky workshop,
na kterém své zkusenosti sdilelo a na dota-
zy terapeut(, ale jiz i dalsich klientl odpo-
vidalo sedm lidi, ktefi zakrok a rehabilitaci
v minulosti absolvovali.

Po jeho skonceni probéhla jesté porad-
na Igora Cizmére. Navstivilo ji celkem $est
potenciélnich zajemct o zakrok. @

Zvlastni podékovani patfi Zderice
Faltynkové z Ceské asociace para-
plegikd a Igoru Cizmarovi z IC Kliniky
Brno, ktefi se této problematice




Hand Therapy

v Centru Paraple

TEXT: ZUZANA GREGOROVA / FOTO: VERONIKA FORMANKOVA

Ruka ¢lovéka po poskozeni michy

se stava jeho jedinym prostfedkem
pro mobilitu, zakladni sebeobsluhu,
vyprazdiiovani, zaméstnani,
volnocasové aktivity i intimni Zivot.
Pokud je tedy jeji funkce snizena,
omezena nebo dokonce ztracena, ma
to fatalni dopad na kvalitu zivota.

Proto nepodceiujte jakékoliv
bolesti hornich koncetin pf¥i zatézi.
Jsou totiZ jasnym signalem, Ze se
néco déje a prehlizenim i snahou
o ignorovani tohoto stavu byste

si mohli své fungovani v béZzném
Zivoté velmi, a pfitom tfeba
zbytecné, zkomplikovat.

Centrum Paraple reaguje na potteby
klientd a neustéle dopliiuje nabidku svych
sluzeb. Jednou z nich je i zavedeni speci-
alizované terapie ruky=hand therapy (HT).

CO JEHT?

Jde o druh rehabilitace zamérené na
horni koncetinu a ruku jako celek. Tato
terapie umozZfuje, pokud mozno, rychlejsi
navrat do bézného fungovani, na které
byl ¢lovék zvykly pfed vznikem obtiZi.

KDO SE HT ZABYVA?

Ergoterapeut nebo fyzioterapeut-
-specialista, jehoz doménou je péce
o ruku. Systematicky prohlubuje své
znalosti a zkuSenosti v oblasti anatomie,
fyziologie a kineziologie a ziskdva tak
zkuSenosti s ovliviovanim patofyziolo-
gickych stavl hornich koncetin, které
jsou vysledkem traumatu, vrozené nebo
ziskané nemoci. Vzdélava se i v ramci Ces-

ké spole¢nosti pro fterapii ruky (https://
www.terapieruky.cz/), kterd podporuje
a vSestranné rozviji obor rehabilitace
ruky.

Ergoterapeut nebo fyzioterapeut v Cen-
tru Paraple pracuje na zakladé indikace lé-
kare stanovené pfi pFijmu klienta do sluzby
socialni rehabilitace.

K dosaZeni cilli terapie vyuziva fadu
technik a nastrojii. Samoziejmosti je prace
v ramci multidisciplinarniho tymu.

KOMU HT NABIizZiME?

Klientdm, ktefi se potykaji s projevy
patofyziologickych stavd hornich kon-
Cetin, jeZz jsou dlsledkem fraumatu i
nemoci, jako je napftiklad Trigger finger,
Dupuytfrenova  kontraktura, tenisovy
|loket, o§téparsky loket, Morbus de Quer-
vain, degenerativni onemocnéni kloubd,
posttraumaticky stav, tenosynovialitida,
Uzinovy syndrom, arthréza a dalsi.

K ¢EMU VAM HT BUDE?

e Zjistite, jaky vliv maji na funkci horni
koncetiny ergonomicky pohyb a vhod-
né pomucky.

e Pomlze védm zmirnit vzniklé obtize
(napt. bolest, otok, spasticitu).

e Nauc¢i vas pfedchazet opétovnému
vzniku obtiZi (napf. prevence opakova-
ni syndromu karpalniho funelu).

e Podpofi a provede vas naslednou re-
habilitaci (napf. po zakroku).

e Vybavi vas pomlckami pro podporu
fyziologického postaveni ruky a ergo-
nomicky pohyb (ortézovani, dlahovani,
vybér vhodnych pomucek).

e Naucivas,jak osvéruce pecCovativdo-
macim prosttedi.

DVE OTAZKY PRO LENKU
HONZATKOVOU, METODIKA SPINALNi
PROBLEMATIKY CENTRA PARAPLE

Jak vznikla myslenka rozvinout v Cen-
tru Paraple oblast zvlastni pécée o horni
koncetiny?

Celé to urychlil energicky navrat ergo-
terapeutky Zuzky Gregorové z rodi¢ovské
dovolené, kterou tato oblast velmi zajima
a dlouhodobé se ji zabyva.

Domluvili jsme si setkdni s Igorem
Cizmé¥em, specialistou na chirurgii ruky
a horni koncetfiny a Zderikou Faltynko-
vou z CZEPA a udélali prvni spole¢nou
poradnu.

A pak uz jsme jen pomérné rychle za-
fidili pracovnu handterapeuta a mohlo se
zacit.

Pro snazs$i organizaci zlstava HT pod
Usekem ergoterapie. V soucasné dobé je
nasim handterapeutem pravé Zuzka, ale
dva fyzioterapeuti a jedna ergoterapeut-
ka si pravé dopliuji svou kvalifikaci, aby
tymova zakladna byla Sirsi.

Proc si myslis, Ze je péce handterapeu-
ta pro klienty Centra Paraple diileZita?

Ruce davaji moZnost pohybu
a sobéstac¢nosti, proto je dilezité se o né
starat a podpofit jejich co nejlepsi funkci.

Handterapeut je specialista, ktery
nefesi jen komplikace z pretizeni a bo-
lestivé stavy rukou, ale hlavné je schopen
rdznymi doporucenimi a Upravami tfémto
komplikacim pfedchazet, pfipadné pora-
dit, jak ruku podpofit pro vétsi funkénost
(polohovéni a dlahovéni). @
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Rehacare

novinky ze svéta
rehabilitace a pomucek

TEXT A FOTO: IVA HRADILOVA

Jednou za dva roky vyrazi

tym Centra Paraple na

jeden z nejvétsich veletrhi
kompenzacnich a rehabilitacnich
pomucek na svété.

s v

A nejinak tomu bylo i letos v zafFi.
Smeér Diisseldorf se vydaly Lenka
Honzatkova, metodik spinalni
problematiky a Ilva Hradilova,
vedouci useku ergoterapie.

Musim souhlasit s fim, co bylo uvedeno
v zavérecné tiskové zpraveé na oficialnich
webovych strankédch Rehacare (https://
www.rehacare.com/): ,Inovace zamérené
na rehabilitaci a péci zajistily, ze haly
praskaly ve Svech.”

Veletrh navstivilo pfes 50 600 ndvstévni-
ku, mezi nimiz bylilidé s handicapem, jejich
opatrovnici, pfibuzni a odbornici z celého
sveta z oblasti zdravotnictvi i pradmyslu.

Ti vSichni ziskali nové informace o po-
tfebach péce a pomdckach, které poma-
haji osobam se zdravotnim postizenim
a star§im osobam v tom, aby mohli Zit co
nejvice nezavisly Zivoft.

Rekordni byl ipocet vystavovatell - vy-
Splhal se az na Cislo 967 z celkem 42 zem!.

Toto v8e se odehrdvalo v celkem Sesti
pfeplnénych halach.
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Dle vyjadreni rfeditele globalniho
portfolia pro zdravotnictvi a Iékarské
tfechnologie vystavisté v Dusseldorfu Hor-
sta Giesena je zajisténi toho, aby lidé se
zdravotnim postizenim, s potfebou péce
a seniofi mohli Zit kazdodenni Zivot aktiv-
né a nezavisle, zakladni otdzkou dnesni
doby.

Zplsob, jakym se demograficka situa-
ce vyviji, sebou nese souvisejici problém
s rostoucim poctem lidi v této skupiné.

Atourcuje smértrhu, ktery se soustredi
na vytvareni vysoce vykonnych pomdcek,
které respektfuji a podporuji autonomii
a samostatnost.

Pokud bych méla promluvit o fom, co
bylo na veletrhu nejzajimavéjsi pro nas,
tak to byly jednoznac¢né pfidavné pohony
k mechanickym vozikim. Takové pfidav-
né pohony, ve smyslu elektrifikovanych
fiditek, servopohonl ¢i pfidavnych elek-
frokol za mechanické voziky, maji za ukol
Setfit sily uzivatele voziku a umoznit mu i
ulehcit mobilitu nejen v exteriéru.

Ale byly zde predstaveny i nové elek-
frické i mechanické voziky, sportovni
pomucky a jiné.

Dalsi zajimavou oblasti je vyvoj novych
doplikd k voziklm. Zvlasté pak rlznych
zadovych opérek nebo pistovych kol na
mechanické voziky a ndzvem Softwheels,
které maji vyrazny tlumivy efekft, diky kte-
rému se rozlozi veskeré otfesy a tim pak
nedochazi k pfenosu na pater.

Zajimavé byly také robotické opérky
hornich koncetin na elektricky vozik ci

opérky hornich koncetin slouzici pro praci
s poclitacem, které maji nést véhu hornich
koncetin a zvySit moZznost a ergonomii
vykonavaného pohybu.

S tim souvisi faké vyvoj robotickych
rukou, které dokazi nasytit ¢lovéka jidlem
ze specialniho talite, dle pfedem na-
programované aplikace v tabletu.

Novinek bylo nesceftné a vy si vSechny,
rozdélené do nékolika oblasti, mUzete
prohlédnout na webu https://www.reha-
care.com/.

Z Dusseldorfu jsme si pfivezly spoustu
poznatkl, infomaénich materiall i né-
kolik zajimavych pomucek. Jako pfiklad
uvedu rychlovarnou konvici s naklonem
pro lidi se zhor§enym Uchopem.

AvSak tim hlavnim, co jsme ziskaly, je
nescetné mnozstvi kontaktl, diky nimz se
svéta kompenzacnich a rehabilitacnich
pomucek. Pro priklad - v tuto chvili jsme
v komunikaci se zahrani¢nim partnerem,
ktery na zacatku roku 2019 prinese revo-
lu¢ni a uzivatelsky dostupnou pomucku,
ktera usnadni edukaci v oblasti prevence
dekubitd pfi sedu na voziku, a to pomoci
zpétnovazebného senzoru propojeného
do mobilniho telefonu. O vyvoji této spo-
luprace vas budeme informovat v jednom
z dalSich ¢isel Magazinu.

Rehacare se mlZeme ucastnit nejen
diky podpore Centra Paraple, ale i spo-
lupracujicim firmam. Pro leto$ni rok nam
pomocnou ruku nabidly spole¢nosti Mey-
ra, Medicco a Kurry. @


https://www.rehacare.com
https://www.rehacare.com
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Chceme kraj bez bariér

Ustecky kraj ve spolupraci s méstem Drazdany realizuje projekt Cesko - saské pohraniéi bez bariér.
Projekt je financovany z Programu na podporu preshraniéni spoluprace mezi Ceskou republikou
a Svobodnym statem Sasko. Hlavni mySlenkou tohoto projektu je umoZznit télesné

vrswe

handicapovanym lepsi a snazsi Zivot v Usteckém kraji, ukazat jim nové moznosti
traveni volného c¢asu a také bezbariérové cile p¥i cestovani
do sousedniho Saska.

* X %

* %
* 4 *

* 4 *

Europiéische Union. Europdischer &

Fonds fiir regionale Entwicklunt.
Evropska unie. Evropsky fond pro

regionalni rozvoj.

_— o
POHRANICI
BEZ BARIER

SNy

bty oaiede. Halic RaBdur
interreg ¥ A ¢ JOM =100

V ramci projektu je napla-
novano nékolik aktivit, z nichz
n&které, jako napt. akce ,Ridi-
me to vSichni“ na autodromu
v Mosté, kde meli handica-
povani moznost vyzkouset si
ovladani aut na ru¢ni fizeni
na polygonu, dale pak dva
sporfovni dny zaméfené na
tenis, stolnf tenis a golf, v¢etné
akademie pro zacinajici han-
dicapované sportovce, se jiz
zrealizovaly.

Projekt byl také prezento-
van na celosvétovém zdravot-
nickém veletrhu Exposanita
v Bologni.Odbornéd konference
zaméfend na oblast zdravot-
nictvi reSila zasadni problémy,
se kterymi se setkavaji osoby
s poranénim michy. Konferen-
ce se zucastnili predni odbor-
nicizoboru spondylochirurgie,
rehabilitace a nasledné péce.

Hlavni akfivitou projekfu
je vznik webového portélu,
na kterém osoby s télesnym
postizenym najdou poffebné
informace o bezbariérovosti
objektd v Usteckém kraji.

Mezi mapované objekty pa-
tfi budovy z oblasti Skolstvi,
zdravotnictvi, vefejné budovy,
banky, restaurace a turistické
cile, muzea, sportovisté apod.

Webovy portal je realizo-
van s némeckym partnerem,
méstem Drdazdany, a profo
také byla prevzata prisnéjsi
kritéria bezbariérovosti, kfera
spliuji parametry bezbariéro-
vosti dané Evropskou unif.

Unikatnost webového por-
talu spociva predevsim v tom,
Ze se u jednotlivych objektu
hodnofi vice jak 60 kritérii
bezbariérovosti. Nejedna
se tedy pouze o zékladni
kritéria tak, jak je tfo u jinych
webovych portald, ale jsou
zde skute¢né udaje o poctu
parkovacich mistf, sklonu plo-
siny, vysky schod, Sife dvefi,
umisténi madel u toalet apod.

Portal bude také poskyto-
vat informace o zrealizova-
nych a pfipravovanych akcich
pro handicapované a nejdule-
instituce, které se zabyvaji
problematikou télesné posti-
Zzenych.

Webovy portal bude
dostupny na infernetovych
strankach Usteckého kraje.

Ustecky kraj si v ramci pro-
jektu nechal zpracovat studii
bezbariérovosti zajmového
Uzemi, ze které vyplynula zjis-
t&ni pro realizaci vhodnych
investic pro zlepSeni a zvySeni
bezbariérovosti tzemi.

V' réamci projektu vznikla
publikace ,Zivot bez bariére,
ktera bude takovym ,radcem®
pfifeSeni zakladnich Zivotnich
situaci pro osoby kratce po
Urazu a nasledném poskozenf
michy.

V  publikaci jsou rfeSeny
rdzné otfdzky z praktického
Zivota - napf. budu moci mit
déti, budu moci pracovaft,
sporftovat...?

Publikace vychazijak v Ces-
kém, fak i némeckém jazyce.

Mezi pfipravované akce,
které¢ Ustecky kraj ve spo-
lupréaci s méstem Drazdany
jesté v ramci projektu zreali-
zuje, patfi zejména socialné

pravni konference, kde budou
pfizvani odbornici prezento-
vat nejen své zkuSenosti ze
socidlni a pravni praxe, ale
poskytnou také poradenstvi
osobam s félesnym handica-
pem.

Na veskerych aktivitach re-
alizovanych v réamci projektu
spolupracoval Ustecky kraj
s odborniky a s insfitfucemi,
které se otazkou télesné han-
dicapovanych zabyvaji.

Nad odbornou lékafskou
konferenci prevzal garanci
prof. MUDr. Jan Stulik, CSc.,
s odbornou pfipravou poma-
hal také Mgr. Josef Ko¢i.

Mezi spolupracujici institu-
ce v dal$ich akfivitach patfilo
Centrum Paraple, spolek Ces-
ta za snem a Centrum Srdicko.
Zejména pak Cenfrum Paraple
bylo stéZzejni instituci, ktera
spolupracovala na mnohych
aktivitach projektu.

Ustecky kraj mé za cil i po
ukonceni projekfu pokracovat
v odsfrafovani bariér, byt kra-
jem pfistupnéjsim, privétivéj-
$im a dostupné&jsim. @
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NAVAZNE SLUZBY

Chytra

TEXT: LENKA HONZATKOVA
FOTO: ARCHIV CHYTRE PECE

V minulych ¢islech Magazinu jsme
vas seznamili s tim, jak si zajistit
pomoc v domacim prostredi diky
socialnim a zdravotnim sluzbam.

Nyni vam chceme predstavit trochu
jinou, ale neméné diileZitou sluzbu,
ktera vam miiZe poskytnout pomoc
v pfipadé akutnich problémii.

Jde o asistencni sluzbu s nazvem
Chytra péce.

Je to sluzba vyuzivajici moderni
technologie pro pomoc osobam

s handicapem ¢i senioriim tak, aby
mohli zhstat aktivni, samostatni a co
nejdéle a v bezpeci ve svém domacim
prostiedi, které dob¥e znaji a maji jej
radi. To vSe diky chytrym asisten¢nim
zafizenim v podobé SOS privésku
nebo hodinek, které v pfipadé

nahle vzniklych problémi umoziiuji
komunikaci na dalku. Stisknutim
tlacitka se totiz okamzité spojite

s odbornym asistentem krizové

socialni sluzby.
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CO VSECHNO CHYTRA PECE POSKYTUJE?

e NON STOP PODPORU ZKUSENYCH ASISTENTU

Operatofi dohledového centra nepfetrzité (7 dni
v tydnu, 24 hodin denné) vyhodnocuji data, kte-
ra asistenc¢ni zafizeni vysilaji a na jejich zakladé
zprosttedkovavaji konkrétni pomoc.

RYCHLOU POMOC PRI STISKNUTi SOS TLACITKA
V pfipadé stisknuti SOS tlac¢itka se nouzovy sig-
nal automaticky odesle do dohledového centra
a operator se s klientem pfimo pres zafizeni spoji.
Na zakladé poskytnutych informaci vyhodnoti si-
tuaci a zorganizuje pomoc - pfivolani blizké osoby
anebo rychlé zachranné sluzby.

AUTOMATICKOU DETEKCI POHYBU

ProtoZe u vétsiny klientd, at uz z fad handicapo-
vanych nebo seniorl je detekce padu znacné
nepfesnd, jsou asisten¢ni zafizeni vybavena moni-
toringem pohybu.

V redlu to znamens3, Ze zatizeni v pfipadu delsi ne-
akfivity odesle alarm, na jehoz zakladé se s klien-
tem asistenti dohledového centra spoji a nastalou
situaci fesi.

PRAVIDELNOU KOMUNIKACI

Na zakladé pfani se operatofi dohledového centra
s klientem 1-2x tydné pres zafizeni spoji a vedou
kratky spolecensky hovor.

Néktefi klienti se mohou citit osamocené a tento
hovor jim tak ddva nejen kontakt s okolim, ale i d-
véru v asistenc¢ni sluzbu, Ze na druhé strané nékdo
je adokdze jim v pripadé potfeby pomoci.

GPS MONITORING POLOHY PRO PRESNE ZACi-
LENi POMOCI

VSude, kde je signal mobilnich operatorl, jsou
operatofi Chyfré péce schopni zjistit aktualni
polohu klienta a umozni mu fak pohybovat se
bezpecné nejen doma, ale i jinde.

RODINNY WEBOVY PORTAL

V ramci webového portalu mohou rodinnf prislus-
nici sledovat klientovu polohu a aktivitu a pfipad-
né se zapojit do fedeni krizovych situaci.

Chytra péce je chranéné pracovisté. Pracovniky své-
ho dohledového centra vybira predevsim z rad téch,
kterym je sluzba uréena. Po diikladném zaskoleni
poskytuji operatofi kvalitni pomoc, p¥i které mohou
zuZitkovat i vlastni zkuSenosti. Dohledové centrum
Chytré Péce se nachazi v centru Prahy v nové zre-
konstruovanych bezbariérovych prostorach. Plisob-
nost sluZby je celorepublikova. @



Kudy do
virtualni =

reality

TEXT: HANA MELICHAROVA, DAVID PANEK

Velky technicky rozmach
minulého i tohoto stoleti sebou
pfinesl a stale p¥inasi vyrazny
rozvoj v lékarskych i nelékarskych
odvétvich.

V lékarskych oborech se tyka
predevsSim diagnostiky a novych
mozZnosti operativy. A zajimavé
moznosti se zacinaji dostavat

i do oblasti rehabilitace. Nutno
vS§ak podotknout, Ze ne vZdy

s jednozac¢nym vysledkem.

Aby vysledky byly jasné

a prokazatelné, je potieba
nastavit, méfit a hodnotit urcité
parametry. Tyto vystupy se

pak musi statisticky zpracovat

a k tomu se vyuziva tzv. EBM
(Evidence Based Medicine), tedy

medicina zaloZena na diikazech.

Centrum Paraple v sou¢asné dobé roz-
viji spolupraci s Fakultou télesné vychovy
a sporfu Univerzity Karlovy, konkrétné
s kolegy Davidem Pankem, Aloisem Pola-
kem a Damianem Smolkou. Jejich ¢innost
je v posledni dobé& pomérné medializo-
vana, tfakze informace o ni jste jiz mohli

{4

zaznamenat v tisku, v réddiu ¢i v Centfru Pa-
raple vramci programu letoSniho SCI Day.

Cilem zminéné spoluprdace je nastavif
spole¢né vyzkum, kfery overi ucinky vy-
uziti virtualni reality u klientd s misni 1ézi
jako podpurné zazitkové terapie dopro-
vazejici standardni rehabilita¢ni [éCbu.

Virtualni realita predstavuje jednu
z moznosti aktivace specifickych mozko-
vych bunék, které jsou aktivni nejen pfi
provadéni urcitého pohybu, ale uz i pfi
jeho pouhém pozorovani.

Tudiz sledovéanim chlze pomoci spe-
cialnich bryli je moZno aktfivovat skupiny
té&chto tzv. zrcadlovych neurond a tim do-
cilit jakéhosi ,probuzeni“ spicich mozko-
vych bunék, které jsou zodpovédné za
provedeni chlize.

Lze predpokladat, ze takovato stimula-
ce mozku mlZe podpofit pribéh klasické
terapie. Odezva, kterou na pohybovém
aparatu ocekavame, by mohla pozitivné
ovlivnit spasticitu, zlepsit kvalitu a ko-
ordinaci pohybovych stereotypl a snizit
neuropatické bolesti.

CO TO PRO VAS ZNAMENA?

Pokud jste klientem Centra Paraple
a fofo téma véas zaujalo a jste ochot-
nen/a a schopen/a vénovat denné
sam/a sobé nékolik minut, mizete se do
vyzkumu, ktery bude realizovédn v roce
2019, zapojit.

JAKY BUDE PRINOS?

Zakladni ziskanou hodnofou pro vas
bude zklidnéni a lepsi uvédoméni si a vni-
ERIRCIER

Soucasné dojde ke sbéru dat, jez v bu-
doucnu mohou pomoci k vyvoji néceho
nového, co zatim mozna pripomina spise
sci -fi film.

A i kdyZ jdou novinky obvykle ruku
v ruce se skepsi, budme otevreni a ndpo-
mocni vyvoji dalSich moznosti terapie pro
klienty s poSkozenim michy.

Zaveérem jesté jednou opakujeme, ze
vyuziti virtudlni reality v rehabilitaci je
doplnkem klasické terapie. Na druhou stra-
nu pilofni studie realizovana v minulosti
Aloisem Poldkem a Davidem Pankem na
klientech s miSnim poskozenim jisté zlep-
Seni jejich stavu zaznamenala. A na tyto
vysledky nyni navazuje dalsi vyzkum. @

O chystaném vyzkumu, mozZnostech
zapojeni a spolupraci Fakulty télesné
vychovy a sportu a Centra Paraple se
dozvite podrobnéji v dalSim vydani Ma-
gazinu Paraple. Pokud jste ale netrpélivi,
muZete se uz nyni podivat na stranky
www.vrehabilitation.com, nebo kontak-
tovat Hanu Melicharovou, vedouci tiseku
fyzioterapie Centra Paraple, na e-mailu
melicharovah@paraple.cz.
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Svobodné Pod Parapletem

TEXT: SIMONA BAGAROVA / FOTO: VERONIKA FORMANKOVA

Helena Trestikova, Mallory

a Simona Bagarova. Tyhle t¥i

se v Parapleti seSly v ramci
Festivalu demokracie, ktery
poradalo Forum 2000. Tyhle t¥i

se uz néjakou dobu znaji. Helena
TreStikova pred ¢asem plisobila ve
spravni radé neziskové organizace
zaloZzené Simonou Bagarovou

a ta shodou okolnosti potkala
Mallory v roce 2002 v terapeutické
komunité, kde byla na stazi

a Mallory na léceni.

Do Paraplete je pfivedlo téma
sHandicap a svoboda¥, které

bylo ustfednim motivem vecera,
jehoz soucasti bylo promitnuti
dokumentu Mallory, ve kterém
Helena TreStikova mnoho let
sledovala cestu narkomanky
Mallory od zavislosti ke svobodé,

i nasledné debaty.

/5 4/

Hlavni poselstvi dokumentu - nedat se
a véfit, Zze i s handicapem si mlze ¢lovék
svobodu vybojovat, se neslo cely progra-
mem.

Handicap télesny, socialni ¢i duSevni.
Kazdy z nas si nese fen svlj a kazdy z nés
ma svobodnou volbu vtom, jak se k nému
postavi. Krok za krokem, kazdy den bo-
jovat a posouvat se - cesta, kterd je jisté
mnohem efektivnéjsi, neZz negace a se-
belitost, véta, kterou kazdy z nas slysel
v Zivoté mnohokrat a mnohokrat si v sdm
sobé hledal odpovéd, jak a s ¢im zacit.

Bez vnitfni vyrovnanosti budeme
spravny postoj hledat jen obtizné. A k té
se podle Heleny Trestikové dostaneme
pfes objeveni a pojmenovani si svych
talentd a nadani, které mazeme déle roz-
vijet.

Kazdy z nas néjaky takovy dar dostal.
Najit ho je prvnim krokem k Uspéchu i ke
svobodé. | krokem, pfi kterém si mlzeme
uvédomit, Ze kazdy handicap sebou kro-
me negafivni strdnky nese i tu pozitivni.
At uZ se projevi vyhrou zlaté medaile na
paralympiadé nebo srovnanim si Zebricku
hodnot. VSe je o Uhlu pohledu, ktery si
svobodné voli kazdy z nés. Zvolit si postoj

k dané situaci je moznd jedind svoboda,
kterou ndm nikdy nikdo nemUze vzit.

Obé damy se shodly také na tom, Ze
handicap neméame na sobég, ale predevsim
v sobé&. Kazdy ten svlj a jedinou cestou,
jak nad nim vyhrat, je postavit se mu tvafi
v tvér. ,Pokud se mu vyhybame, tak médme
strach a v tu chvili reagujeme agresi nebo
utékem,” fika Mallory a dodava, jak ona
sama pozna, Ze boj nad handicapem vy-
hrava a je svobodna:, Zlstdvam svobodna
ve chvili, kdy jsem schopna rano vstat, po-
divat se na sebe do zrcadla a nepozvracet
se ze sebe. Ve chvili, kdy si tohle udrzim,
jsem a zGstavam svobodnd.“ Jednoducha
cesta, kterd nic nestoji a mlze s ni zacit
kazdy z nas hned ted.

Podobny recept ma i Helena Tresti-
kova, kterd navic dodava: ,Nesmime mit
pocit, Ze je hotovo. Je potifeba kazdy den
vstat a néco délat.”

Svoboda jde ruku v ruce se zodpo-
védnosti. Kazdy z nds svymi ciny tvofime
misto, ve kterém Zijeme. Kdyz jsou $tastni
a vnitiné svobodni jednotlivci, je takova
i nase spole¢nost.

A co pro svou svobodu udélate, tfeba
uz dnes, vy? @
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Vysperkujte si (nejen)

letosni Vanoce

TEXT: HONZA DOLINEK / FOTO: LENKA PEKARKOVA

MozZn& uz mate vSechny dérky vymyslené
anakoupené, mozna ne. Co fakhle potésit své
blizké rhodiovanym stfibrem 925/1000 a 50
kubickymi zirkony k fomu?

Ne, nebojfe se, nejednd se o riskantni
investici do komodit vzacnych kovd. Jde
o krasny unikatni nahrdelnik ceské spolec-
nosti Aviko Time, ktery vznikl jako symbol
spoluprace mezi klenofnickou a hodinarskou
firmou a Cenfrem Paraple.

JNAHRDELNIK PRO PARAPLE“ (www.
paraple.cz/nahrdelnik) je moZné zakoupit
v e-shopu EXCLUSIVE TIME. Z kazdého pro-

daného kusu ziska Centrum Paraple
na své konto 100 K¢.

Spole¢nost Aviko Time se rozhodla
podporovat Paraple nejen prodejem
charitativniho néhrdelniku, ale tfaké
zaclenila jeho prezentaci do svého
lefosniho katalogu Sperkl a klenot.
Jako modelky zde tedy naleznete kli-
entky nebo kolegyné z Paraplete, coz
podtrhuje fakt, Ze nase spoluprace je
nejen charitativni, ale i krasna.

Spojeni znacky Silver Cat s Cenfrem
Paraple je tak idealni moznost pro ka-
7dého, kdo chce udélat radost krasné
zené, krasnym nahrdelnikem a ovéfit
si, ze filantropie slusi nam viem. @

V Parapleti
uzse
neztratite

TEXT: HANA MATOUSU

Kam siodlozit kabat, kudy do malé
télocvi¢ny a kde najdete klubovnu?

Od prosince uz nemusite téapat,
k cili vas dovede novy navigac¢ni
systém, ktery je umistény hned u vy-
tahu, afo v obou ¢astech budovy a ve
vSech podlazich.

Na vyraznych cervenych cedulich
ve tvaru kruhu jsou pro lepsi orien-
taci zobrazeny i origindlni piktogra-
my. Pokud se osvédci, budeme je
v budoucnu pouzivat i samostatng,
nejen na zdech Ci dvefich, ale také na
propagacnich materialech a pri dalsi
komunikaci.

Vytvarné ztvarnéni systému vy-
chézi z nové grafické identity Centra
Paraple, ktera stavi na Cistych a jed-
noduchych liniich a kruhu, v souladu
slogem Cenfra Paraple, které evoku-
je tvar razitka ¢i kola od voziku.

Bloudit sice Ize i v kruhu, ale to uz
sevam u nas s nasim novym navigac-
nim systémem urcité nestane. @

/ 55/
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Habemus nové
Paraple.cz

TEXT: HONZA DOLINEK

V nadpisu parafrdzujeme
slavné vatikdanské zvolani
ve chvili, kdy je zvolen novy
papez, protoze my mame od
listopadu novy web, na kte-
rém bylo, nadnesené feceno,
prace jako na kostele.

Velké podékovani patfi ko-
leglim ze spole¢nosti VIZUS.
CZ, ktefinaném snamiod jara
2018 spolupracuji.

Darovali nam a daruji hodi-
ny a hodiny své prace a know-
-how. Podporuji nas skvélym
produktem, jimz je redakéni
systém, ktery pred lety sami
vyvinuli, a ktery je uZivatelsky
velmi pfijemny, coz v Paraple-
ti ocenujeme.

A nejsme sami. VIZUS svym
feSenim v minulosti podpofil
uz mnoho ceskych nezisko-
vych webl, namatkou treba
Nadace rozvoje obcanské
spole¢nosti, Charita Ceské
republiky, Proxima Sociale,
Pomozte détem a dalsi.

,Presné takto si spolupraci
mezi IT firmou a neziskovkou
pfi tvorbé webu predstavuji.
Kolegové né&m naslouchajf
a respekfuji naSe poffeby
a sami kreativné pfichazeji
s napady a inovacemi, na kte-
ré midzeme efektivné zarea-
govat,“ podékoval pfi jednom
z pracovnich setkani feditel
Centra Paraple David Lukes.

Novy web ma svou struk-
tfurou predevsim zprehlednit
velké mnozstvi informaci,
které Paraple svym klientam,
darctm i Siroké verejnosti na-
bizi. Chceme a potfebujeme,
aby kazdy informaci, kterou
hledd, nasel rychle a neztratil
se pfitom v bludisti odkazl,
stranek, menu a podmenu.

Web nabizi pét zédkladnich
¢éasti. 1. PARAPLE - informace
0 obecné prospésné spolec-
nosti, jeji strukture, historii,
¢lenech spravni a dozorci
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rady, ale také aktuality a akce,
které se konaji skoro kazdy
den. 2. SLUZBY - sekce, ktera
detailné a prehledné popi-
suje celou pobytovou sluz-
bu, poradenstvi, vikendové
a fematické programy atd.
3.ZKUSENOSTI - texty z oblasti
spindlni problematiky, casto
pfesahujici ¢Cinnost Centra Pa-
raple. 4. PRIBEHY - seznamen
s lidmi z Paraplete a kolem
néj, rozhovory se zajimavymi
osobnostmi. 5. PODPORTE
NAS - dilleZita ¢ast pro kazdé-
ho, kdo chce a muze Paraple
podporit penézi, vécnym da-
rem nebo jako dobrovolnik.
Pro darce je k dispozici zbrusu
nova platebni bréna.

Graficky se web podafilo
pfiblizit nové vizualni idenftité
Centra Paraple, véetné vyuZziti
ilustraci Michala Bacaka. Kro-
mé zakladni barevnosti Cerve-
né, bilé a Sedé jsme podobng,
jako v pfipadé Magazinu Pa-
raple, vsadili na vétsi pestfrost,
coz ho prijemné osvézilo.

Novou verzi webu jsme
spustili tésné pred benefi¢nim
poradem StarDance tanci pro
Paraple, ale prace na ném bu-
dou pokracovat dal.

Kolegové z VIZUS ndam na-
bizi dalsi moZnosti jak se pre-
zentovat, a tak vam v nasledu-
jicich mésicich predstavime
napr. e-shop nebo proménéné
,malé weby“ golfproparaple.
cz, aukceproparaple.cz, star-
danceproparaple.cz, behpro-
paraple.cz a aukcnilahvepro-

paraple.cz.

Budeme radi, kdyz si po
pro¢teni Magazinu najde-
te chvili i na ,prolistovani“
nasich online stranek www.
paraple.cz.

PS: Magazin na novém

webu najdefe zde www.para-
ple.cz/magazin. @
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Informator

© Koudelka: Invaze 68 & ar-
chivni zabéry Jana Némce ve
Veletrznim palaci

Josef Koudelka zachyftil

v souboru fotografif

Invaze 68 intervenci vojsk
varSavské smlouvy v Praze.
Autor se predtim repor-
tazi nezabyval, presto se
tento soubor stal jednim

z klasickych dél povale¢né
reportazni fotografie.
Vystava téchto fotografii

a také archivnich zabérd
Jana Némce je prezentovana
u vyroci 50 let od invaze

v Narodni galerii, konkrétné
ve Veletrznim paldci.

Koné se od srpna 2018 do
6.ledna 2019.

Zaroven vychazii stejno-
jmenna kniha, ktera byla
prelozena do 12 jazykd.
Vstup na vystavu je pro
drzitele karty ZTP a ZTP/P

a jejich doprovod zdarma.
Podrobné info na https://
www.ngprague.cz/
exposition-detail/koudelka-
-invaze-68-archivni-zabery-
-jana-nemce/.

© Festival Jeden svét

Od 6.do 17. bfezna 2019 se
bude v Praze a 36 dalSich
méstech konat festival
dokumentarnich filmu

o lidskych pravech.

Jednd se o nejvétsi doku-
mentarni filmovy festival

s tematikou lidskych prav na
svéte, jehoz poradatelem je
spole¢nost Clovék v tisni.

V dokumentech se objevi
rozvojova témata, politické
kauzy, socialni otédzky

a mnohé dalsi. Drzitelé
prikazu ZTP a ZTP/P maji
zlevnéné vstupné na veskeré
projekce 0 50 % a jejich
doprovod ma vstup zdarma.

Vice informaci najdete na
www.jedensvet.cz.

© LyZovani s SKV Praha
Zimni radovanky v podobé
lyzarskych kurzd nabizi
zkuSeny tym SKV Praha.

V rdmci kurzd je zajisténo
ubytovani (v nékterych
pfipadech i s polopenzi),
asistence a moznost
zapUj¢eni monoski, dualski,
kartski ¢i biski.

Veskeré informace, véetné
jednotlivych destinaci

a cen, naleznete na https://
www.skvpraha.org/sport/
monoski/zprava-lyzovani/

zveme-na-zimni-akce-2682/.

© ski2Freedom

Informace nejen o lyZzovani
pro vSechny bez ohledu na
handicap sbira po celém

svéte nadace Ski 2 Freedom.

Web v anglic¢ting je k dispo-

zici na http://ski2freedom.
com/en.

© Colours bez bariér
Multizanrovy mezinarodni
hudebni festival Colours of
Ostrava je poradan kazdo-
roc¢né uz od roku 2002.

V roce 2019 se bude konat
od 17.do 20. Cervence a vstu-
penky na néj jsou v prodeji
jiZz nyni.Jejich ceny jsou

pro drzitele prakazu ZTP

a ZTP/P zvyhodnéné a jejich
doprovod ma vstup zdarma.
Minuly rok byly na fesfivalu
k dispozici specidlni fribuny,
bezbariérova preprava

a moZnost objednat si zdar-
ma vySkoleného asistenta.
Pro ro¢nik 2019 budou
informace postupné
aktualizovény na https://
www.colours.cz/prakticke/
colours-bez-barier.

Kalendar akci

Také na dals$i obdobi jsme pfipravili mnoho aktivit a zajimavych akci. Chcete védét vice? Sledujte nase webové a facebookové stranky.

© Cviceni pro vefejnost -
pilates s pomickami

Termin: kazdy Ctvrtek
Misto: Centrum Paraple
Kontakt: rusinova@paraple.cz,
274 001325

© Host pod Parapletem
Termin:17.1.2019

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478

© Tematicky program -
lyZe (zaéateénici)

Termin: 26.1.-1.2.2019
Misto: Smrzovka

Kontakt: slauf@paraple.cz,
274 001 317

© Tematicky program -
lyZe (pokrogili)
Termin:1.2.-6.2.2019
Misto: Smrzovka

Kontakt: slauf@paraple.cz,
274 001 317

© Tematicky veéer

Termin: 21.2. 2019

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478

© Kurz fyzioterapie

pro pacienty s misni lézi

Termin: 22.3.-24.3.2019

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: melicharovah@paraple.cz,
274 001 311

© Host pod Parapletem
Termin: 2.4.2019

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478

© Fitness den

Termin: 6.4.2019

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: melicharovah@paraple.cz,
274 001 311

© Carodéjnice

Termin: 30. 4. 2019

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478
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Tri otazky, t¥ri respondenti

1. Hlavnim 2. Méte
tématem zkuSenost s tim,
tohoto vydani jaké to je, kdyz
je mobilita. je vase mobilita
Co provas omezena? Jak
znamena jste se v takové
pohyb? situaci citil/a?

OLGA SiPKOVA

DVOIJNASOBNA MISTRYNE EVROPY
VE SPORTOVNIM AEROBIKU ZEN,
PODNIKATELKA, MODERATORKA

1. Pohyb je neodmyslitelnou souc¢asti mého Zivo-
ta. Pohyb ve v§ech podobdch, které nas doprovazi
od narozeni.

At je to sport, tedy fyzicky pohyb, ktery mi dava
energii, smysl, relaxaci, zdbavu, setkavani s prateli,
adrenalin, radost, lasku..., nebo pohyb v nasi hlave,
ktery vzdy tak zabavny neni.

V tom druhém pfipadé je kolikrat velmi tézké uz
jen vykrocit.

Je velmi snadné podléhat stereotyplm a stat
na misté. Proto kdyZ se nédm podafi posouvat béh
svého Zivota tim spravnym smérem, davéa nam fo
obrovskou porci energie, smysl a radost. A fo mi
prijde velmi dalezité.

2.Fyzickou imobilitu jsem v Zivoté pfilis nezazila.
Nebyla jsem zranénd, ani nemocna.

Dokazi si ale predstavit, co v8e za vyzvy a po-
suny v zivoté by to znamenalo. Pfesnéji, asi ani
nedokazu.

Ovsem zazila jsem dusevni,nemobilitu®-stat na
misté a neumé&t si pomoci, neschopnost hnout se
a posouvat za vétsi spokojenosti a radosti.

Trvalo to velmi dlouho a viibec je fo béh na dlou-
hou frat. Ale opét i vyzva, kterd ndm ma o nas néco
fici.

3. Asi nej¢astéji pouzivam auto a telefon. Ale nej-
radéji bych to vyménilalll Jen za osobni komunikaci
a tfeba kolo, nebo své télo.

Doufam, Ze se mi to v Zivoté podafi a Zze budu zZit
svobodné v souladu s pfirodou. @

3.Jaky
,mobilni“
prostfedek
mate nejradéji
a ktery
nejcasteji
pouzivate?

VERONIKA VALENTOVA
CSR SPECIALISTKA
POJISTOVNY CESKE
SPORITELNY

1. Pohyb pro mé zname-
nad hlavné chlzi. Kdekoliv.
Rada jezdim na vylety
a poznavam nova mista. Ale
také ¢asto chodim po Praze
nebo na chalupé do lesa,
stale stejnou trasu, a zatim
meé neomrzela.

2. Méla jsem to Stésti,
Zze se mi omezeni pohybu
vyhnulo, vyzkous$ela jsem si
to jenom jako - v rdmci pro-
jektu ,Jedeme v fom s vami“
obecné prospésné spolec-
nosti Asistence. K upoutanf
na vozik jsem méla také
omezenou hybnost rukou,
a fo byl fen nejvétsi pro-
blém, hor$i nez sedét na
voziku. Uvédomila jsem si
tak nutnost a potfebu asis-
tentl pro lidi, ktefi bez nich
nemohou svobodné Zit.

3. Nejradéji jezdim tram-
vaji nebo vlakem. Pokud
tedy nejsou pfeplnéné. Do-
pfavam si tam luxus sedéft
a jen se divat z okna, coz
se mi doma bézné se tremi
détmi nedari. @

JAKUB BAZANT
SPORTOVNI NOVINAR,
PUBLICISTA A TELEVIZN|
KOMENTATOR

1. Pohyb je Zivot sam
a naopak. Pohyb ov-
Sem neni jenom fyzické
premistovani v case
a prostoru, ale v pre-
neseném slova smyslu
znamend, Ze nestojime
na misté zahledéni
sami do sebe.

2. Pravé ted jsem
lehce imobilni, lékari
zatim netusi pro¢ a sil-
né mi fo vadi. Tfi mé-
sice jsem pracoval na
propagaci filmu Zlaty
podraz a télo si sté-
Zuje, Ze hlava dostala
prednost.

3. Nejcastéji pouzi-
vam nohy a MHD. Citim
to jako lidskou i ob¢an-
skou povinnost.

Pfiroda a nase Zivot-
ni prostfedi vibec je
leckde v katastrofalnim
stavu. A Zemé je misto,
které jsme nezdédili od
svych predkd, ale puj-
Cujeme si ho od svych
déti. @
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S elektrickym vozikem
az na Rainerovu boudu

TEXT: VACLAV UHER / FOTO: ARCHIV VACLAVA UHRA

Ty, kdo mas elektfricky vozik, slys.
Prozij nadherny vikend v té&sné blizkosti
tatranskych $titQ. Povim ti vice a ty uznej,
Ze neni otdzkou, zda se do Tater na svém
voziku vypravis, nybrz kdy!

Jak znédmo, pokud vozi¢kar voli pro
cestovanivlak, musi nejprve véas pozadat
7elezni¢niho dopravce o prepravu. Z&dal
jsem ffikrat a jedinym pfijatelnym spojem
byl nésledujici: Praha - Zilina - Poprad,
s navazujici lokalkou Poprad - Strbské
pleso.

A tak jsme si s pfitelkyni Markétkou
sbalili batGzky a vyrazili.

Z Hlavniho néadrazi jsme vyrazili sou-
pravou EX 121do Ziliny, kde jsme méli dv&
hodiny na prestup na soupravu R 605 ve
smeéru Poprad -Tatry.
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Cena jizdenky vys$la k mému prekvape-
ni prijemné lacino. Cesta Praha - Poprad
a zpét pro dva za 907 K&! Nutno fict, Ze
907 K& pro mé jako drzitele ZTP/P a 0 K¢
pro Markétku jako drZitele vozickare, ro-
zumé&j doprovod.

Do haly Zilinského nadrazi pronikaly
skrz vifraze slunecni paprsky a na jedné
z nich byl vyobrazeny krasny napis: ,Svet
nadherny je - kde $tastné srdcia sidlia“.

V Popradu na nés cekal pracovnik
slovenskych Zelezni¢nich drah, ktery nas
doprovodil k vlacku Os 8126. K nasemu
prfekvapeni se jednalo o nizkopodlazni
soupravu, do které jsem mohl na svém vo-
ziku vplout jak lodi¢ka do pfistavu - bez
plosiny, bez pomoci.

Osobak se rozjel. Pomalu si fo Sinul
serpenfinami a za velkymi okny vagénu

se klenuly vznesené stity Vysokych Tater
pocukrované snéhem. Vlacek se plazil
do strmého stoupdni vice nez hodinu.
Pfes zastavky Dolny Smokovec, Stary
Smokovec, Novy Smokovec, Tafranské
Zruby, Tatranska Polianka, Popradské
Pleso, az na Strbské pleso, kam jsme do-
razili v 16 hodin, fedy po deviti hodinach
cesty.

K ubytovani jsme zvolili penzion Vila
Polar s pfimym vyhledem na Sedielkovou
kopu. A Zasli jsme. Prazaci s hlavami pl-
nymi chaosu se ocitli v pokojném prijeti
horskych $titl Vysokych Tater...

Hory jsou krdsné. Ne nadarmo je slovo
hora Zenského rodu, ma totiz s krasou
zeny mnoho spole¢ného. Jinak krasna je,
kdyZ ji obklopuje mra¢no, kdyz v jejim
Upati lezi deka z mlhy, kdyZz na ni sviti
slunce zréana, odpoledne, vecer, kdyz prsi,



snézi, ¢i ji ozafuje mési¢ni svit. VSechno,
co je proménné jen podpird jeji frvaly
plvab.

Jesté vecer jsme si vy$lapli ke Strbské-
mu plesu, které jsme obesli po pfijemné
sjizdné stezce.

Druhy den zrdna jsme vyrazili vys.
Vozi¢karska trasa ze Strbského plesa
(1324 m n. m.) na Popradské pleso
(1510 m n. m.) méfi 4,9 km. Jedna pUvab-
na scenérie zde strida druhou a vas chytry
telefon se vybiji rychleji nez vas vozik,
protoze fotite, fotite a fotite.

Na elektrickém voziku jsem si sjel
silnici ze Strbského plesa (1324 m n. m.)
do Starého Smokovce (980 m n. m.), za-
timco Markétka jela viakem. Usek dlouhy
15,9km jsem jel pres tfi hodiny, nebot
jsem se chté nechté musel kochat. Sotva
jsem se rozjel, pro krasu kolem jsem mu-
sel zase zastavovat.

Silnice se s Zelezni¢ni trati proplétala
jako proutek v pomlézce. Mirnym se-
stupem jsem klesal po vrstevnicich, ale
duse stoupala do vysin. Mijel jsem masivy

tatranskych &titd - Krivan, Strbsky §tit,
Mengusovsky stit a dalsi.

DalS§im ladkadlem, o kferém bych
vas rad informoval je Rainerova Utfulia
(1301 m n. m.). Byla postavena v roce 1865
a je to vlbec prvni furisticky pfistfeSek
na slovenské strané Tater. Nachéazi se asi
30 minut chlize od lanové stanice Hrebie-
nok a lze ho navstiviti na voziku.

Cestou na ,,Rainerku“ jsme potkali jed-
noho nosice:

Ly jste silak, jak to mate tézké?«
,Nie privela, ved je fo prazdne.“

»A kolik nesete, kdyz jdete nahoru?“
,Neviem, asi osemdesiat‘

Kdyz uz jsme sedéli na Rainerové
boudé, zaujal nas tento ¢lovék (viz foto).
Chodil kolem staveni s mirné sklonénou
hlavou, délal si své a co chvili zase mizel
v boudé. Doma, v boudé. Pfipadalo mi, ze
navstévniky snasi s podobnym klidem,
jako kdyZz byk hosti mouchy na svych
ocich.

Byl to slavny tatransky nosi¢ Peter
Pefras, kfery priSel do Tater jako Sest-
nactilety chlapec a cely Zivot je horskym

REVUE

nosicem. V roce 2016 o ném dokonce na-
tocili film, ktery se jmenuje ,Sloboda pod
nakladom®.

Sebral jsem odvahu a oslovil ho. Podé-

koval jsem mu za najezd, ktery mi umoznil
pfekonat balvany na stezce a chatu na-
vstivit. Jediné, co jsem mu mohl ke svym
slovim jeSté pfidat, byla moje knizka
LZality kaktus®, kterou jsem si s sebou
vzal pro pfipad, Ze potkdm nékoho, komu
bych ji z jakéhokoliv dlvodu chtél daf.
»,Na zatop,“ fekl jsem mu.

V srpnu mu bylo 72 letf, a kdyZ jsem se
ho ptal na rodinu, fekl mi, Ze ma dceru
a syna. Rekl: ,Syn je tieZ chatéar. J& uz ro-
bim iba nosica, lebo som uz stary.”

Ve Vysokych Tafrach jsme byli jen na
skok, v porovnani s mnohymi vypravami
mych rodicl, ktefi Tatry navstévovali i né-
kolikrat v roce, je to zanedbatelna délka
pobytu.

Je GZasné, ze i na elektrickém voziku se
Ize dostat do mist, kde se mlzete pravem
citit jako horal. UZ se s Markétou téSime,
az se do Tater zase vratime. Kdo mas elek-
tricky vozik, sly$ a Vysoké Tatry navstivi @

Modlitba argentinskych noci

TEXT: MARIA REPKOVA Cetli

,Jaamujideal
o mne, tojsou
dva lidé, ktefi
se pronasleduji
svétem a nikdy
se nesetkaji;

a pokud se

tim frapim,
proziji zivot

v neustalém

fraumatu.”

jste nékdy knihu,
kterou vfele doporucujete
kazdému, ale nepamatujete si
z nitémér nic? Ne kvali Spatné
paméti, ale pro jeji povahu.
Vzdy, kdyz si na Modlitbu
argentinskych noci vzpo-
menu, dostavi se pfijemné
emoce. Nic moc z faktl, ale
pfijemny pocit vzdy. Néco
jako souznéni s autorem.
Kniha je nahlédnutim do
Zivota a mysli katolického
knéze, ktery vystudoval mo-
lekularni biologii a genetiku
a je mimo jiné prednostou
Ustavu etiky na 3. lékafské
fakulté Univerzity Karlovy.
Marek Véacha propojuje
biblické pfibéhy se svymi

vlastnimi, biologii s filozofii
i s b&Znym Zivotem. Jednodu-
$e a hodné prakticky.

Jeho Zivot je naplnény (ale
ne pfeplnény) Bohem. Je jako
milujici muz, ktery mluvi o své
ldsce. Hodné, protoZze v jeho
Zivoté zabira velky prostor,
ale ne jenom, protoZe neni
|dskou samou.

| kdyZ jsou pro vas Blh,
nabozenstvi, ¢i filozofie spise
abstraktni pojmy, kniha jako
celek neni. Autor nepluje na
oblacku (fale$né) zbozZnosti
aidedl(. Zije normalnim zivo-
tem dnedni doby.

Pro mé je tato kniha hez-
kou pfipominkou, Ze ¢lovék
je UZasné& rozmanitéa bytost. @




CZEPA

Pied rokem jsme v Ceské asociaci paraplegikii - CZEPA obdrzeli rozhodnuti
o tfileté podpore nového projektu Peer mentoring z Evropskych socialnich
fondii. Zacatkem tohoto roku jsme vybrali zkuSené vozickare a ti v zaFi
dokoncili dlouhodobou vzdélavaci ¢ast projektu. Nyni jsou jiz 3 Zeny

a 4 muzi - peer mentofi, ktefi se pohybuji delSi ¢as na voziku, k dispozici.
Seznamte se s moZnosti jejich podpory a neostychejte se o ni poZadat.

CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

=\

PEER MENTORING

© POTKEJTE SE S PEEREM

Poranéni michy znamena velkou
zivotn{ zménu. Ale nejste na to sami.
Ceskd asociace paraplegikl - CZEPA
starfuje projekt Peer mentoring.

Peefijsou muzia Zzeny s poSkozenim
michy, ktefi chapou, jak tézkou Zivotni
situaci misSni poranéni prinasi, sami ji
zazili.

Peer mentofi nové uzivatele voziku
provazi obdobim navratu do bézného
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Zivota. Rodindm a prafteldm osob s po-
Skozenim michy poméahaji vyrovnat se
s postizenim blizkého ¢lovéka a nalézt
cestu, jak mu poskytnout nejvhodnéjsi
podporu.

Pfi setkani vas vyslechnou, podpofi
a povzbudi, predaji velkou 3$kélu prak-
tickych rad, podéli se o zkuSenosti. Jsou
pfipraveni byt s vami, jak dlouho budete
potffebovat. Pfijedou za vami domU, nebo
kam bude potfeba. Zprosttedkuji pomoc
odbornikd. Poradi v oblasti sobéstac-
nosti, vybéru kompenzacnich pomucek,
prevence zdravotnich komplikaci a bez-
bariérovych Uprav. Mohou pomoci s ori-
entaci v pfispévcich a ddvkach pro osoby
se zdravotnim postiZzenim, s vybérem lé-
kafské arehabilitacni péce a s vyhledanim
podpurnych sluzeb v regionu. Podpofi pfi

k "‘_____g:u--a. ERNOHOUS -
.d —

navratu ke vzdélani a do zaméstnani,
i ke sportu a dalSim volno¢asovym
aktivitam. Poradi s otdzkami sexuality
a reprodukce po poranéni michy. Po-
mohou s orientaci v mife potfeby péce
a asistence a s osvojenim technik péce
a asistence.

Peer mentofi Ceské asociace pa-
raplegikl prosli dlouhodobym od-
bornym vycvikem a spolupracuji se
zkuSenymi odborniky - spindlni speci-
alistkou, socialni pracovnici a psycho-
logem.

Medailonky jednoftlivych peer men-
forl naleznete na webovych strankach
CZEPA.

Pokud chcete mluvit s peerem, kon-
taktujte koordinatorku programu Pefru
Cernou - cerna@czepa.cz, 776 680444,
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Molnlycke

© SEMINAR ZDRAVE SEZENi

Dne 5. fijna uspofadala asociace
CZEPA v Centru Paraple seminar ,,Zdra-
vé sezeni 2018 Seminar vedla spinalni
specialistka CZEPA, pani Zdefika Fal-
tynkova.

Zucastnilo se ho na 40 navstévnika,
ktefi odchazeli obohaceni o nové infor-
mace k tématu spravné sezeni, a to ze-
jména s ohledem na vybér a nastaveni
voziku. U¢astnici byli seznameni s riziky
$patného sezeni a pficinami vzniku
dekubitd, jejich prevenci a [é¢bou. Také
obdrzeliinformace o legislativnich zmé-
nach v oblasti Uhrad zdravotnickych
prostfedkd v roce 2019 a v neposlednf
fadé jim byla pfedstavena a nabidnuta
podpora v rdmci nového projektu Peer
mentoring.

Seminaf  podpofily  spole¢nosti
Medicco, s. r. 0. a Mdlnlycke Health
Care, s. 1. 0., s jejichZz produkty se na-
v§tévnici sezndmili v rdmci workshopd.

Tento seminéf planuje Ceské asocia-
ce paraplegikd - CZEPA do konce roku
usporadat pro vozickare, jejich blizkeé,
ergoterapeuty, fyzioterapeuty a asis-
tenty tfaké v Brné.

CZEPA

© CZEPA V OSTRAVE

Také klienti Moravskoslezského
kraje méli moznost vyuzit osobniho
kontaktu s pracovniky asociace CZE-
PA, ktefi se ve dnech 9. -11. listopadu
zU¢astnili veletrhu Zivot bez bariér
v Ostfrave.

Pti této prilezitosti CZEPA navstivila
i klienty spinalnirehabilita¢ni jednotky
RU Hrabyn&, kterym predstavila &in-
nost asociace, oblasti mozné podpory
a osobné i tfi peer mentory, ktefi nabi-
zeji podporu v jednotlivych regionech.

© CYKLOSPOT ,NEJSI GUMA*

bandlni situace fatdlni nésledky

Prevence bandlnich Urazl s fafél-
nimi nasledky je jednim z dlouhodo-
bych programd asociace CZEPA.

Proto v ramci projektu BanalFatal!
tym pracovnik( asociace pofada bese-
dy na Skolach. A soucasné bylo v part-
nerstvi s Ceskou televizi odvysilano jiz
nékolik preventivnich spotd - ,Nejsi
skokan“ varuje pfed Urazy nésledkem
skokl do vody, ,Nejsi padafka“ pred
Urazy po padech z vysky nebo ,Nejsi
bezobrafly“ pfed Urazy na lyzZich. Aktu-
alné CZEPA zvefejnila novy spot ,Nejsi
guma*“, ktery varuje pfed Urazy zpUso-
benymi pfi cyklistice.

Vice informaci o projektu a jednotli-
vé preventivni spoty najdete na webové
strance www.banalfatal.cz. @

Kontakt:

Ceska asociace

paraplegikd - CZEPA, z.s.
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775980952
WWw.czepa.cz
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Pfejeme vam pohodovy rok 2019 naplnény

radosti a vnitini silou, ktera vam pomuze P
zvlddatity méneé slunecné dny. %
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