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TEMA: ZIVOT JE CESTA
30 LET SVOBODY VYRYTYCH DO SKLA / SPASTICITA PO PORANENT MICHY




Jednoducha manipulace,

snadny pruchod mocovou trubici

Coloplast SpeediCath*Navi

Pripraven

k okamzitému
SpeediCath Navi pouzit!
Novy katetr s flexibilni Spickou
pripraveny k okamzitému pouziti

2| oo

MoN I3 paads

Flexibilni Spicka a mekci katetr prispivaji k Setrnému zavedeni
katetru a hladkému prichodu muzskou mocovou trubici, kterd je
prirozené zakrivend. Hydrofilni potazeni katetru a oCek katetru
podporuiji Setrnou katetrizaci.

Bezdotykovy uchyt zjednodusuje manipulaci s katetrem
a umoznuje postupné hygienické zavedeni katetru.

Potrebujete vice informaci? Chtéli byste novy katetr vyzkouset?
Vzorky Vam zasSleme zdarma. Volejte bezplatnou linku Péce .
o zakazniky spolecnosti Coloplast v pracovni dny od 8.00 do 16.00 / /
hodin. Nebo navstivte www.coloplast.cz

e

” Péce o zakazniky
800 100 416

‘ bezplatna informacni linka

% Coloplast

Ostomy Care / Continence Care / Wound & Skin Care / Urology Care

. o . ) PR : Coloplast A/S
Spolec¢nost Coloplast vyviji vyrobky a sluzby, které usnadnuiji Zivot lidem s velmi Radlicka 740/113d
osobnimi a soukromymi zdravotnimi obtizemi. 158 00 Praha 5
Protoze neustdle pracujeme a komunikujeme s lidmi, ktefi nase vyrobky pouzivaji, tel.: 244 470 212
vyvijime fedeni citlivd k jejich mimorddnym pot¥ebdm. info@coloplast.cz

Toto my nazyvdme intimni zdravotni péci. www.coloplast.cz

Coloplast je registrovand ochrannd zndmka spole¢nosti Coloplast A/S. © 2020-01 Péce o zakazniky:
V3echna prdava vyhrazena pro Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Ddnsko. bezplatnad informacni linka 800 100 416
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Prave si prohlizite letosSni prvni vydani Magazinu Paraple. Tentokrat jim listujete
jen pomoci Sipek Ci klikani mysi, protoze jsme se ho, vzhledem k aktualni situa-
ci s koronavirovou pandemii, rozhodli vydat pouze elektronicky.

Duvodu je nékolik — financni uspora, omezeni kontaktu s okolim (v tiskarné ¢i
na poste) a také personalni (Paraple je zavfené a neni, kdo by rozesilku nachys-
tal).

Magazin pro vas vzdy pfipravujeme mnoho tydnu. Snazime se, aby byl atrak-
tivni jak obsahove, tak vizualné. Naméty se Casto snazime zarazovat tak, aby
odpovidaly obdobi, ve kterem vyjde. Proto jsme tfeba jako hlavni téma tohoto
Cisla vybrali cestovani. ,Magazin budeme distribuovat na jare a dalsi vyjde az

o prazdninach. Tak at maji ctenafi moznost nechat se motivovat a inspirovat
dobrymi tipy jesté pred dovolenou,” fikali jsme si na porade redakce. Stejné tak
jsme uvazovali nad dalSimi pfispevky.

Dnesni optikou se to muze zdat i nepatficné, ale rozhodli jsme se nechat
casopis v puvodni podobé. Informace ve ,spornych” clancich jsou totiz platne.
A kdyz je tento rok nevyuzijete tak vérim, ze pristi rok uz urcité.

Presto vSechno doufam, ze jsme pro vas opét pfipravili Casopis plny informaci,
zajimavosti, inspirace a zabavy. Jsem moc rada, ze jsme zvazovanou moznost
Magazin nevydat vubec nakonec zamitli.

Snad vas potésime, treba hned Uvodnim pozdravem od Zdenka Svéraka.

S pranim véeho dobrého a mnoha sil

; 7 —

Alexandra Silhanova
Sefredaktorka

PS: Pokud vas zajima, co pro vas muze Paraple momentalne udélat, kdy se
znovu naplno otevre, které planované akce se uskutecni apod., sledujte nase
webove a facebookove stranky.
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Zdenék Svérak, podobné jako mnoho
lidi, travi ted Cas UupIné jinak, nez je
zvykly. Bez divadla, které ma rad,
v dobrovolné izolaci od pratel. Pise
scénar k filmové pohadce a pfemysli
o tom, jak povzbudit vSechny ty, na
které dolehly dUsledky opatfeni proti
Sifeni nakazy a jak podékovat tém,
ktefi nas proti ni brani.
TéSili jsme se, Ze s nim v dubnu
v Centru Paraple oslavime narozeniny,
které mel 28. bfezna. Paraple je ted
ale doCasné zaviené. Tak véam vSem
alespon radi pfedavame jeho vzkaz...

POZDRAV ZDENKA
SVERAKA

pfFipravila: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka

a prvni feditelka Centra Paraple
foto: Jan Altner

Mili kamaradi na voziku, rodiny a asistenti, vy vSichni kolem nas!

Chtél bych vas pozdravit a pfipomenout vam néco dulezitého.
Vsichni to sice vime, ale jako kazda samozfejma pravda se to scho-
vava pod nanosem problému a uzkosti, které nas zavaluji. Nase
sila v tezke situaci spociva v tom, ze v ni nejsme sami. Ja sam si to
uvédomuiji, kdyz navstivim Centrum Paraple. To zafizeni by nestalo

volniku, obétavych a nadsenych zamestnancu.

Doba, kterou ted prozivame, je obtizna pro nas vsechny. Ze dne
na den se zivot zmeénil. Bojime se o sebe a sve blizke, mnozi se
obavaji ztraty prace, nékdo uz o ni pfisel. Setkani s rodinou, prateli,
zajmy a konicky, to, co nam zprijemnovalo zivot, je ted nedostup-
né. Nemuzeme moc planovat. Véfime, ze nase spolecnost virovou
nakazu pfemuze, ale nevime, za jak dlouho a za jakou cenu.

Tezsi to mate vy, co jste na voziku, i lidé s jinym zdravotnim po-
stizenim, seniofi a mnozi dalsi. Pfi pohybu na voziku neni lehké

vyhnout se kontaktu se v§im, na cem by mohly byt usazeneé viry.
Slozitéjsi je nakupovani a obstaravani vseho, co potrebujeme

nedostupnosti zakladnich ochrannych pomucek.

Rad bych vas povzbudil. Vim, kolik sil vas stalo vyrovnat se s tim, co
vam osud v podobé poskozeni michy ,nalozil”. Vim ale take, ze vas
to hodné zocelilo. Mnohé z vas znam osobné, vazim si vasi zivotni
energie a optimismu a jsem i hrdy na to, ze jsem s vami na jedné
lodi. Drzte se, verim, ze i tohle zlé obdobi spolecné prekoname.

V téchto dnech si vétsina lidi mnohem vic nez jindy uvedomi, jak
moc jsme vsichni na sobé zavisli, jak se potrebujeme. Jakou cenu
ma pochopeni a laskavost. Uz se to projevilo. Pribyva dobrovolniku,
ktefi obstaravaji nakupy seniorim nebo lidem s handicapem. Jini
Siji a rozdavaji rousky. Na socialnich sitich se uskuteCnuji uzitecné

napady, mesta zfidila specialni telefonni linky. S obdivuhodnou
obétavosti délaji svou praci zdravotnici, hasici, pracovnici v ékar-
nach, prodavaci a dalsi a dalsi. Vazme si toho. Jsem presvédcen,
ze porozumeni druhym, ochota pomoci jim, prosté to dobré, co
v sobé v téhle slozité dobe nachazime, ndm tu zustane, i kdyz zlé

¢asy pominou.



CISARPAN JE
NAHY

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: archiv Davida Lukese

Bojovnik svétla se chova jako dité.
Lidi fo pohorSuje; zapomnéli, ze
kazdé dité se potfebuje bavit, hrat
si, chovat se frochu drze, nevhodné
a détinsky se vyptavat, fikat
hlouposti, kterym ani samo neveéfi.
Zdésené se pak ptaji: ,Tohle ze je
duchovni cesta? Ten ¢lovék nema
rozum!“ Na takovych poznamkach si
bojovnik zakldda. A svou nevinnosti
a veselim zdstava ve spojeni s Bohem,
aniz ztraci ze zretele své poslani.

Pﬂ“ln COE"‘O
Rukovet

bojovnika

svetla

Uvod jsem si vypujcil z knihy Rukovét bojovnika svétla své-
toznameého autora Paula Coelha. Text knihy presvedcuje své
Ctenare, aby se v zivoté nesvazovali zdanlivymi jistotami a po-
kroucenymi pravidly, ale pokusili se zit své sny a naplnili svUj
jedinecny osud. V kazdém z nas zije bojovnik svétla, kazdy

7 nas dokaze velké véci a muze se stat hrdinou, alespon sam
pro sebe.

Bezprostrednost, kterou ma kazdy tvor pfi pfichodu na svét,
je postupné otupovana. Ziskanymi zkusenostmi. Stejné je
tomu i u lidi. Jenze na rozdil od zvifeci fise jsou v té nasi ¢lo-
veci, mimo zakonitosti pfirody, jesté zakonitosti umelé.

Je jasne, ze pravidla potfebujeme. Je nas moc a ne kazdy to
mysli uplné dobre. Aby nedoslo k totalni anarchii, tak jsme
jako lidska spolecnost zacali postupne fikat, co je Spatné a co
dobré. Nejdfive prostrednictvim slov bozich, pozdéji etickych
kodexu a nakonec pravnich norem.

Ale mimo tato vcelku pochopitelna pravidla jsou Sifeny dalsi
a dalsi normativy, které zabijeji nasi ,detskou” bezprostred-
nost. Sice neni vice druhd bezprostfednosti, ale spojeni

s détmi funguje asi nejlépe. Deti nejsou svazané, neboji se
ztrapnit, neboji se fici, ze ,cisafpan je nahy’. Je jasne, ze mu-
sime nase mladata ucit, aby nebyla ohrozena na zivoté, ale
neni nutné u toho nicit jejich bezprostfednost. Kazdy mame
nékdy chut udélat néco, co se vymyka standardu, ale mame
obavy, abychom neslyseli, ze jsme Sileni, nebo ze se chova-
me jako déti. Ale to je pravé ono, vystoupit z vytycené zony,
nadechnout se vzduchu volnosti mysli a udélat néco jen tak,
at uz mame chut si zazpivat, obléct na sebe néco Sileného,
nebo probéhnout par kaluzi. Prave bezprostredni Ciny a napl-
néni touhy prozitim okamziku prinasi poteseni.

A co staci k detske radosti? Skutecne malo. Urcité znate situ-
ace, kdy se schovavate malym deétem a bafate na ne, trhate
pfed nimi papir, nebo mluvite za plysaky.



Smich, ktery vas dojima az k slzam je ten, ktery mame kazdy
v sobé a vetsSinou vime, jak se k nému dostat, jen se bojime,
abychom nebyli za blazny a nepozorovali kolem sebe krou-
ceni hlavami a oci v sloup.

A jestli se vam zda, ze na tohle nemate Cas, tak vezte, ze tre-
ba zrovna ta kaluz za to opravdu stoji, protoze prozitky, navic
okorenené smichem, to je to jediné, co vam zustane navzdy.

Rad bych na tomto miste jeste reagoval na soucasne deni.
Jsme nepochybné v Case, kdy se svet meni. Nucené zastave-
ni je pro rozbéehlé soukoli neuveritelne slozite.

Tezka doba ma ale i sva pozitiva, nic € celkove neprinasi
pfilis duvodu k radosti. Rozhodné to vsak neznamena, ze
bychom se neméli radovat ze zivota. Prave naopak.

Matka Zeme nas sice za nasSe rozmarilé chovani a touhu mit
stale vice klepla pres prsty, ale stale nas miluje a trpi s nami.

[ 4
Jsme soucasti planety, kde jsou pro nas a ostatni zive tvory
a rostliny idealni podminky. A at jiz verime cemukoliv, jsme
v tom vSichni stejné.

Budiz nam nadgji, ze si lidé uvédomuiji potrebu sounalezitosti
a ze jsou ochotni pomahat. Verme, ze se dokazeme navratit
k zakladnim hodnotam a zUstat u nich a vazit si i tech zdanli-
vych malickosti, které jsou ted pro nas tak nesmirneé vzacné.

Dekuji, Matko, za silu, jez jsi mi dala, a budu se snazit ji vyuzit
k uzitku bliznim svym.

Preji vam mnoho sil a nezapomente, ze lidé z Centra Paraple
tu jsou stale pro vas

VErim, Ze fantazie je silngjsi nez védéni. Ze
myty maji vétsi moc nez historie. Ze sny
jsou mocnéjsi nez skutecnost. Ze nadéje
vZdy zvitézi nad zkusenosti. Ze smich je
Jjedinym lekem na zarmutek. A verim, ze
laska je silnéjsi nez smrt.”

Robert Fulghum (1937)
americky spisovatel, unitarsky pastor, filozof, ucitel,
zpéevak, malif atd.

,Kazdé mladé a mlade clovéka predevsim,
Je jesté nezkazené, je dobré, to az teprve
zlvot ho pozdéji nuti ohybat hrbet a krivi
mu pdater. Mladé ma misto oci studanky
a témi vam bezprostredné dékuje - ne
slovy diku, ale prozitkem radosti.”

Ota Pavel (1930 - 1973)
cesky romanopisec, spisovatel a sportovni novinar



Clanek o cestovani jsme pripravovali jesté pred udalostmi, které
pfineslo Sifeni koronaviru po celém svete.

Jedna lokalni a z celkoveho pohledu nyni banalni akce se
dotkla cestovani handicapovanych lidi vlakem. Asistence o.p.s.
prisla s vyzvou #vlakembezbarier, v ramci které vybizi Viadu CR
ke zpfistupneni zeleznicni dopravy vsem. Tuto slibne nastar-
tovanou kampan, stejne jako vSe ostatni, ochromila eskalace
celosvétového problému s virovou pandemii.

N3as clanek vsak nechavame bez vyraznejsich Uprav, protoze in-
formace v ném obsazené jsou pro cestovani lidi s handicapem
platné, i kdyz je zcela jasng, ze situace v oblasti cestovani bude
po odeznéni mimoradného stavu diametralne odlisna.

Cestovani pfinasi zazitky, svobodu pohybu, poznani nového
a dokaze nam v mnohém otevrit oci. Ale také sebou nese rizi-
ka, ktera se drive ukazovala byt spiSe vzacna.

Pri cestovani musime byt opatrni. A tim nemyslim jen na sebe,
nebo nase blizké. Dulezité je chovat se zodpovedne i ke krajine
a lidem v navstévovanych destinacich. Zodpovednost v tom-
to pripade znamena také zbytecné neriskovat, nesnazit se
prekonavat hranice za kazdou cenu a vystavovat tak nebezpeci
ostatni. Samozrejmosti ma byt i znalost svého zdravotniho
stavu, abychom neohrozovali nikoho dalsiho.

Cestujme zodpovedné!

"Za dvacet let budete vice zklamani vécmi, které jste neudélali
nez vecmi, ktere jste udelali. Tak vytahnéte kotvu a vyplujte
7 bezpecného pfistavu. Zkoumejte, snete, objevujte.”

Mark Twain
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Pod pojmem cestovani si asi vétsina lidi
predstavi dalekou cestu za dobrodruZstvim.
Cesta vSak nemusi byt daleka, aby se

stala dobrodruznou, a na druhé strané
dlouhd cesta mdzZe plnit jen funkci pfesunu

z jednoho bodu do druhého. Cestovani

bylo vzdy soucdsti mého Zivota. Mista

a lidi, které jsem mél diky cestam moznost
poznat, mé velmi obohatili o cenné zivotni
zkuSenosti. Cestuji na voziku. Je fo podobné
jako bez néj, jen to ma’ urcita specifika.
potfebu pomoci nemohu spolehnout jen
sam na sebe. Mnoho lidi na voziku se denné
vydava na cestu. Vyrazi do prace, do Skoly,
sporfovat, na rehabilitaci. A samozfejmé

i navylet ¢i dovolenou. Nejedné se pouze

o mladé sobéstacné dobrodruhy, cestuji lidé
vS8ech vékovych skupin, aiti zcela zavisli na
pomoci. Prvni cesta nemusi byt nutné na
dlouho a do cizokrajnych déalav. Jejim ucelem

mUZe byt ito, poznat své moznosti.

10

Brzy bude hezké pocasi, doba vyletu, dovolenych a expedic...
Proto jsme pro vas pfipravili praktického pomocnika, ktery by
vam mohl vase dobrodruzstvi usnadnit.

Ale jeste predtim si dovolim malé zamysleni. Kdyz jsem pred
sestavova’m’m tohoto clanku Zjiét'oval nazory kolegu z Paraple—
odstranem strachu ze samotneho cestovani a ziskani motivace,
a ze ten prakticky ,zbytek” uz je pomérné jednoduse zjistitelny.
Motivaci a obavam z cestovani se venujeme v prvnich odstav-
cich, nebo v komentari Lucie Bihellerove.

S tou snadnou zjistitelnosti potfebnych informaci to je ale
pravda jen castecné. Ne vzdy jsou informace o bezbariérovosti
dostupné, anebo to neni tak jednoduché, jak se zda. Bezba-
rierovost totiz muze mit mnoho vykladu. A stejné tak, jako se
nékdo udivene pta, jestli vegetarian neji ani kure, nebo rybu

a abstinent nepije ani pivo nebo vino, tak bezbariérovost sku-
teCné znamena, ze se na konkrétni misto dostanete s vozikem
bez prekonavani jakékoliv bariéry, tedy ani malého schudku
nebo Uzkych dveri.

Zkratka duvérujte, ale proverujte, pokud nejste pankaci, nebo
nejedete s partou kamaradu pfipravenych na vsechno.



LUCIE BIHELLEROVA
- ENTHUSIASTICA
BARRIERFREETRAVEL

,Cestovani neni jen otazkou penéz, ale i odvahy.” To jsou sice
slova Paola Coelha, ale my si je radi pujcujeme a hrdé cituje-
me.

V cestovani s klienty na voziku nebo celicich jinym fyzickym
vyzvam to plati obzvlast. Je totiz jednodussi uvérit, ze ,to pros-
té nejde’, ze ,se urcité néco stane’, ze ,to je problém” a ze ,to
Za to nestoji”. Presvedcila jsem se ale na vlastni kuzi, ze hlavné
ten posledni vyrok - ,ze to za to nestoji”, stoji za vsechno Usili
vyvracet.

Nejvétsi odménou totiz je, kdyz se vracite z cesty s klientem,
na kterém vidite, ze ho treba i dvou, tfidenni cesta nabila novou
chuti do zivota, energii a posunula ho dal v znovunabyvani
jistoty.

V cestovni kancelafi jsme s kolegou Michalem sjezdili velkou
¢ast sveta s ,chodicimi” klienty. Denné jsme na nasich cestach
narazeli na nepfijemnosti typu — nepfijel domluveny transfer,
ucastnik zajezdu prisel o doklady, klienta skolily zdravotni kom-
plikace, uletélo letadlo atd. atd. Tyto ,musky” na krase cesty se
nam vzdy dafilo perfektné zvladat.

A kdyz nam pak jednou kamarad na voziku vypravél, jak si

v dobré vife zajistil s velkou cestovni kancelari pobytovy zajezd
u more a jak nic z domluveného vlastné neplatilo, rozhodli
jsme se, ze je to vyzva jako stvofend pro nas.

Je uz dost narocné potykat se s limitacemi v bézném zivoté,
proto prekazky na dovolené, ktera ma slouzit ke zmené denni
reality a nacerpani nové inspirace, mohou zpusobit pomérnée
velke jizvy na dusi.

Z3zitky, kdy autobus pro celou skupinu fidi maly Tunisan,
ktery si s urostlym ceskym klukem na voziku poradi tak, ze ho
pfivaze rychloupinaky ke schudkum u fidice, protoze ho dal
proste sam nedostane, kdy koupelna je sice bezbariérova, ale
dvere do ni jsou tak uzkeé, ze jimi vozik neprojede, kdy hotel je
bezbariérovy, ale k vytahu vedou dva schudky, kdy v bezbarie-
rové restauraci jsou stolky tak nizké, ze k nim vozik nezajede...
ma asi vétSina vozickaru, ktera se kdy nékam vydala. Jsou to
zazitky z cest, a jak se fika: ,Zazitek nemusi byt vzdy pozitivni,

hlavné ze je silny.” A to je to, co nas vSechny, at chodici nebo
nechodici, obohacuje a posouva dal. A vyzbrojuje nas to histor-
kami, které jednou muzeme vypravét pfibuznym a kamaradum
u piva.

Je pochopitelné, ze pred krokem do neznamého prostredi
jsou na miste obavy, ze lidem sviti v ocich kontrolka ,panika”
a stahuji se vSechny svaly. Cestovani vam ale vlozenou inves-
tici do prekonani sama sebe po pocatecnim nepohodli vrati
nékolikanasobné.

cesta do Parize s klientem na voziku a jeho rodinou. Pan byl
na voziku relativne kratce a na prvni pohled na letisti vypadal
trochu nekomfortné. Situaci moc nevylepsil ani pristup letusek,
které se ho mermomoci snazily presvedcit, aby se nasoukal az
k okénku, ze tam bude min ,prekazet”. A pak to dokonal jesté
taxikar, ktery pfijel s jinym autem, nez jsme meéli objednané.
VSechny nepfijemnosti jsme ale spolecné vyresili a uzili si kras-
ne tfi dny. O Parizi se fika, ze se co do bezbariérovosti pomalu
blizi ,kvalitdm” Prahy (i kdyz na své bezbariérovosti docela
pracuje), presto jsme ale vidéli maximum.

Zadnim vchodem jsme se dostali do kostela Sacre Coeur, niz-
kopodlaznimi autobusy jsme pohodlné cestovali uplné vSude,
po Seiné jsme projeli historicky stfed mésta na Bateau Mouche
se sklenénou stfechou, ochutnali jsme mistni speciality, byli

v baru prestavéného z uzavrené stanice metra a projeli se noc-
nim osvicenym Louvrem. Ta energie, kterou jsme si vezli zpét
domu z této kratké navsteévy, byla neuveritelné silna.

Odvahu k cestovani lze ale trénovat i po malych kruccich.
Treba projet si s ndmi Prahu za Usvitu, bez davu turistu, vydat
se do Ceského rdje na celodenni vylet nebo tieba jesté dal po
Ceskych zemich. A to uz je pak jen kricek za hranice vSednich

Investice do cestovani se vrati - na odvaze, posileni sebe sama,
na zazitcich a historkach, na hrdosti ze ,jsem to dal".

Cestovni agentura Enthusiastica uz ve svém nazvu nese nadse-
ni. Nadseni nas tym také svedlo dohromady, kdyz jsme se roz-

hodli zalozit agenturu, ktera se bude specializovat na klienty se
zdravotnim omezenim, abychom jim poskytli potrebné sluzby

pro nezapomenutelne zazitky.

Vice informaci na http://barrierfreetravel.cz/index.html.
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PRAKTICKY RADCE

Pred cestou

Promyslete si, co bézné potrebujete ve svem obvyk-
lem fungovani. V civilizovanych zemich lze vetSinu
veci poridit, a tak se nemusite obavat, ze na néco
zapomenete.

Dulezité je mit zajisténé hlavné zdravotnické potreby,
které pravidelné pouzivate. Nejedna se jen o ces-
tovni lékarnicku, ale treba o inkontinencni pomucky.
1! Premyslejte take, na jakou cestu a jakym dopravnim
Ceské drahy T prostiredkem se vydavate.

» Nemaji bezbarierove vsechny
spoje, ani vsechna nadrazi vyba- il Letadlo
vena mobilnimi plosinami. i
Cestu je nutné si rezervovat ale-
spon 24 hodin predem - https://
www.cd.cz/objednavka-cesty-vo-
zickaru/. Letecke spoleCnosti je nutné oznamit, ze cestujete

o Poskytuji slevy pro ZTP a ZTP/P. A s mechanickym nebo elektrickym vozikem a jakou

; miru asistence budete potrebovat. Pokud cestujete

Leo Express 2% s asistencnim psem nebo potrebujete pridavny kyslik,

je samozfejme dulezité nahlasit i to.

Letenky muzete zajistit pfimo na strankach dopravcd,
¢i zprostredkovatelu, kde naleznete i informace pro
cestovani lidi s handicapem.

» Umoznuji handicapovanym ces- g
tovat ve vSech svych spojich. Ak O svém letu informujte dopravce nejpozdéji 48 hodin
Cestu je nutne potvrdit 24 hodin =@l pied odletem. V piipadé komplikaci trvejte na zajisténi
pfedem na info@le.cz. svych potreb ze strany dopravce, protoze letecké
ZTP a ZTP/P cestuji za zvyhod- R spolecnosti jsou povinné asistencni sluzby zajistit.
nénou cenu, jejich doprovod '

B o Podminky pro potvrzeni letu lidi s handicapem maji

letecke spolecnosti ruzné.

Regiojet

e Maji vlaky vybavene mobilnimi s Vlak
ploSinami.
Preprava bez ohlasky je mozna
z vétsiny stanic v CR a SR, kde
vlaky IC RegioJet zastavuji, mimo
Ceskeého Tésina, Ostravy hl. n.,
Havifova, Cadce a Ziliny.
ZTP a ZTP/P cestuji za zvyhod- 43 Obecné nikdo s omezenou schopnosti pohybu ¢i ori-
nénou cenu, jejich doprovod entace nechce zadneé nadstandardni vyhody, jen mit
zdarma. - moznost zit bez bariér, jako vetSinova spolecnost.

Mozna jste zaznamenali aktivitu Vlakem bez bariér -
https://vlakembezbarier.cz/, kterd vyzyva Vladu Ceske
republiky k prijeti narodniho planu odstranéni barier

v zeleznic¢ni dopravé, ktera je nejrozsahlejsi alternati-
vOou pro cestujici s handicapem.

e U 6 Wil =N = At uz tedy cestujete s Ceskymi dradhami, nebo s jinym
S e = - zelezniénim dopravcem, je potfeba si zjistit bezbari-
érovost daného spoje a nejlépe i funkénost plosiny,
a to s predstinem alespon 24 hodin.




Auto

Pri cestovani autem je podstatné zohlednit délku
cesty a podle toho ji naplanovat.

Pri delSich cestach je vhodneé pouzit antidekubitni
podsedak. A take zjistit si, jaké moznosti asistence
mate v ramci pojisténi pro pripadny hladky navrat
domu.

Auto lze zaroven vyuzit i jako misto k prespani. Opét
je ale vhodné vybavit ho kvalitni matraci, aby se pre-
deslo nepfijemnym komplikacim. V CR je k dispozici

i jeden plné upraveny obytny vuz pro lidi s handica-
pem, Charley Tramp. Vice informaci najdete na http://
www.opus-lacrimosa.cz/cz/projekty/camper-charley-
-tramp.

Na cesté

V letadle vas za pomoci sluzby asistence a special-
niho voziku, ktery se vejde do uzke ulicky, prepravi
na normalni sedacku. Kdyz budete potrebovat vyuzit
toaletu, budete transportovani stejnym vozikem. Je
tedy lepSi vyuzit toalety na letisti a v letadle v pripade
potreby zajistit s pomoci stevardu diskrétni prostor na
miste, kde sedite.

S toaletami je to lepsi ve viaku. Moderni soupravy dis-
ponuji bezbariérovymi toaletami, ktere jsou v pripadé
plné funkenosti pfistupne i s elektrickym vozikem.

Pri cestovani autem je k dispozici na kazdé cerpaci
stanici bezbariérova toaleta, teoreticky. Pokud cestu-
jete s doprovodem, nechte ho pfedem proverit, ze
si zrovna provozni Cerpaci stanice neudélal z bez-
bariérove toalety sklad. Pokud fidite, myslete také na
Castejsi zastavky, kvuli protazeni a odpocinku.

Ubytovani

Ruzna zafizeni maji na svych strankach informace
O bezbariérovosti pojaté po svem. Neexistuje sjedno-
ceni a nejaké standardy.

Nekdo uvadi bezbarierovy vstup, vytah a bezbariérovy
pokoj. Obtizneji se zjistuje napriklad velikost pokoje,
pristup na balkon, Sirka dvefi a dispozice koupelny.
Pod pojmem bezbariérova koupelna se tak muze

skryvat koupelna s vanou, vanickou se schudkem,
nebo sprchovym koutem se sedackou, nebo bez.

Kontaktujte recepci hotelu a pozadejte o fotografii
pokoje, popfipadé zméreni potfebnych rozmeru.

i Cestovni kancelare
= Bezbatour

Projekt cestovni agentury Pestra cestovka, zaméreny
na problematiku cestovani s postizenim.

Snazi se vyhledavat a shromazdovat informace, které
umozni pohodlné cestovat véem lidem bez rozdilu.

/ dlouhodobého hlediska usiluji edukaci také o to, aby
tyto sluzby nabizely vsechny subjekty cestovniho ruchu
standardne.

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

RaDoVan

Jejich cilem je zprostrfedkovat vsem lidem bez rozdilu
radost z cestovani a adrenalin ze sportovnich aktivit ve
vsech koutech nasi planety a dokazat, ze prekazky jsou
jen v hlavé a ne na cestach s nimi.

Vice na https://radovan.fun/.

OREADO

Stranky ve slovenstine zamérené na cestovani lidi
s handicapem, s tipy na cestovni, orientované hlavne
na destinace Chorvatsko, Slovensko a Italie.

Vice na http://www.oreado.com/.




Odkazy na cestovatelské blogy,
deniky a tipy na cesty

« http://www.vozejkov.cz/Articles/
section/inspirace/cestovani/

» http://www.disway.org/cs/blog/

» http://www.disway.org/cs/
blog/1-zpravy-ambasadoru/165-
uzitecne-rady-cestovani-vozikem.
html

o http://www.oreado.com/tipy-na-
v%C3%BDlet

o https://www.medicco.cz/blog/
bezbarierove-plaze

e https://www.medicco.cz/blog/
cestovani-bez-barier

o Nttp://www.neposedime.cz/

Stranky s bezbariérovym
ubytovanim

¢ www.vozejkmap.cz
 www.disway.org

¢ www.mapybezbarier.cz
¢ www.wheelmap.org

Stranky, kde lze bezbariérové
ubytovani vyhledat pomoci filtru

* www.airbnb.cz
« www.booking.com -
*  www.tripadvisor.cz -
o Www.trivago.cz o
« www.dokempu.cz/kempy/

bezbarierove @




SKODA

SIMPLY CLEVER

Welcome to SKOI

Naplno bez bariér s programem SKODA Handy

Objevte svét SKODA Handy a uZivejte si naplno benefity pro drzitele priikazt ZTP a ZTP/P. Nejen, Ze si u nas poridite viiz zé ho
cenu, ale také si ho miZete nechat upravit na miru prostrednictvim partnerskych firem APl CZ ¢i HURT. Také vam pomuzeme s Zados
o statni prispévek. Mame pro vas prednostni servis, vyhodnéjsi ceny nahradnich dilll a pfislusenstvi. Informujte se v autorizovanych
centrech SKODA Handy na moznost predvadéci jizdy nebo zaptjéeni vozu se specialni Gpravou pro ruéni fizeni.

www.skoda-handy.cz o

SKODA Financial Services SKODA (

Uvr. Leasing. Pojisténi. Mobilita. Handy o
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N GALAWECER PARAPLE 25
S g PODEKOVAN] VSEM, KTERI
VTOM JEDOU S NAMI
: Forum Karlin 4. prosince 2019
te‘xt:.AIena Kéabrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple
P o foto: Jan Altner, Lukas Klingora, Tomas Lisy
Zivot lidi na voziku je pofadnad ,jizda“. Nékdy je terén
kamenity, jindy vede blatem, piskem. Jen malokdy je

cesta pohodlIna. Podpora nas vsech je proto opravdu
zapotiebi. To je také ukol Centra Paraple.

Jsme vdélni viem lidem, firmam i institfucim, které nam
umoZznuji pomahat lidem s poSkozenim michy.
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PROC JSME USPORADALI
GALAVECER A JAKY BYL?

Odpovida David Lukes, feditel Centra Paraple, iniciator, spo-
luautor a hlavni hostitel vecera

,Za 25 let cinnosti Centra Paraple jsme poznali mnoho spo-
lupracovniky, pratel, partneru, prosté tech, ktefi se rozhodli
pomahat s nami. Chtéli jsme se na chvili zastavit, pfipomenout
sobé i vsem kolem nas, ze jsme spolu uz 25 let, podékovat.

Cely vecer byl planovany ve znameni kontrastu. Chtéli jsme
ukazat nenasilnou formou, ze mala organizace, zalozena diky

nadsSeni a touze pomoci druhym vyrostla, profesionalizovala se,

ale neztratila svou puvodni lidskou tvar.

A také pomoci vystavenych artefaktd pfipomenout, ze tu
Centrum Paraple je uz 25 let.

Od samotného prichodu do Foéra Karlin, kde jeden z nasich
hlavnich partnert spole¢nost SKODA AUTO prezentovala vyvoj

u modeloveé fady Octavia od doby pfed dvaceti lety po soucas-
nost.

Po vstupu do samotnych prostor méli navstévnici ojedinélou
prilezitost videt sbirku vSech, ve prospech Centra Paraple do-
sud drazenych, pivnich lahvi od spolecnosti Pilsner Urquell.

A podobné to bylo u vystavy voziku, fotografii z historie Centra
Paraple, nebo u cateringu, kde OREA HOTEL PYRAMIDA vytvo-
fil nejen moderni kanapky, ale i klasickeé chlebicky devadesa-
tych let.

Tési me, ze Paraple ziskava moderni tvar, ale nezapoming, jak
vzniklo. A vazi si téch, ktefi mu pomonhli, aby vubec bylo.

Také proto jsme se rozhodli podékovat lidem, ktefi Centrum
Paraple zalozili, mnoho let rozvijeli jeho Cinnost a zajistovali
pro ni podminky. Krasné vazy, navrzene zvlast pro tuto prilezi-
tost Jakubem Pollagem a vyrobené spolecnosti Bomma jsme
predali Alené Kabrtove, Zdence Faltynkove, Bohumilu Kabrtovi,
Frantisku Vyskocilovi a Zdenku Svérakovi.”




Neékolika ucastnikt vecera jsme se zeptali, jak dlou-

ho jsou v kontaktu s Centrem Paraple, v ¢em je pro né
dulezité, co je na spojeni s nim t&Si, a co povazuji za jeho
hlavni charakteristiku. Pozadali jsme je také o zamysleni
nad tim, co by mu prali pro dalsi léta.

Odpovédi byly pro Centrum Paraple opravdovym darkem
k pétadvacatym narozeninam.

Tady jsou...

Petra, klientka

V kontaktu s Centrem Paraple jsem necelé dva roky. Parap-
le je pro mne pomocna ruka, oaza klidu, pratelske prostredi.
Mam pocit, ze at se na né&j obratim s cimkoliv, s jakymkoliv
problémem, v tu chvili to problém prestane byt, vSéechno

se da vyresit a ja mam chut to fesit, protoze vim, ze na to
nejsem sama.

Hlavni charakteristikou Paraplete je fajn tym pracovniku i lidi
kolem néj, jejich odhodlani a pomoc. Paraple je druhym
domovem pro vozickare.

A co bych mu prala do dalsich let? Preji mu, aby neseslo
z dobre nakrocené cesty a venovalo se stale Cloveku jako
osobnosti. A aby mozna jeste vice vstoupilo do povédomi
obycejnych lidi."

Eliska, klientka

,Poprvé jsem do Centra Paraple prisla v zafi 2009. Za
odbornici. Svym pristupem a ochotou dokazi clovéka po
drazu spravné nasmerovat a ukazat mu, ze i zivot na voziku
muze byt aktivni a plny nevsednich zazitku.

Kdyz jsem Paraple zacala navsteévovat, neumela jsem se
sama obléknout, pfesednout na vozik a jezdit na ném. Byla
jsem zavisla na pomoci spousty lidi. Za to, kde dneska jsem,
vdecim lidem z Paraplete. Méla jserm moznost vyzkousSet

si mnoho ruznych aktivit, poznala jsem skvelé lidi, ktefi mi
davali silu a byli tu pro me v téch nejtézsich chvilich. Vzdyc-
ky mi podali pomocnou ruku a podrzeli meé. Takove veci
nezapominam, moc si jich vazim. Pokazde, kdyz prijedu do
Paraplete, citim se tu jako doma.

Hlavni osobnosti Centra Paraple je pan Zdenek Sverak, ktery
za téch 25 let odved! neuvéfitelny kus skvelé prace. Bez néj
a bez ostatnich lidi, co stali u jeho vzniku, by dnesni Paraple
nebylo.

Parapleti bych prala, aby v ném byla stale tak skvela poho-
dova atmosféra a vyborny kolektiv lidi a aby pfinaselo mno-
ho nezapomenutelnych zazitkl nejen klientdm, ale i véem
zaméstnancum a lidem kolem néj.”
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JiFi, instruktor nacviku sobéstac¢nosti

,Paraple jsem navstivil poprvé v roce 2007, tehdy jesté jako
sedmnactilety vyjukany chlapec, kfehky, pln strachu. Od roku
2017 tu pracuiji jako instruktor nacviku sobéstacnosti.

Tesi mé noveé nabyta pratelstvi, zaroven taky potkavani se se
starymi znamymi. Mezilidskeé vztahy jsou pro me jesté o tro-
chu vice nez odbornost a profesionalita.

Paraple pro mé bylo vzdy synonymem pro profesionalitu
s pfatelskym pfistupem, s durazem na lidskost, individualitu,
osobni svobodu.

Parapleti bych do dalSich let pral hlavné udrzeni kvality péece,
vytrvani ve snaze se neustdle zlepSovat nejen po té vnejsi
strance, proklientske, ale i interni. Abychom fungovali dobre
jako tym a vSichni zde byli spokojenti.”

Tomas, metodik kvality socialnich sluzeb

|

Zuzana, ergoterapeutka

.S Centrem Paraple jsem v kontaktu od doby svého studia.
Tusim rok 2003 nebo 2004, kdy jsem pozadala Zdenku
Faltynkovou o moznost praxe. Pro mé osobné je v nem
dulezita dobra atmosféra a rovnovaha. Myslim, ze prfesné
tyhle veci se Parapleti dafi. Bude to znit jako klisé nebo
citace pana Sveraka z filmu Vratné lahve, ale asi bych tu
jinak nebyla rada.

A co me tesi? Asi to, ze tu potkavam spoustu zajimavych
lidi co do osobnosti, aktivit i nazort. Hudebniky, sportovce,
punk i hlubokou filozofii. Takovy ,zlaty rez".

Paraple je vyjimecné a tvarci. Preji mu, aby si udrzelo svou
kulturu. Aby péstovalo radost, lasku, zdokonalovalo se

v naslouchani a hyckalo ducha celé organizace. Prosté aby
se dafilo vée co je vidét, citit a pozitivne ovliviiuje zivot.”

.V Centru Paraple pracuji od zari 2018, ale v kontaktu jsme déle. Paraple pro mé bylo vzdy nositelem dobre praxe. Kdyz
jsem s Parapletem zacal spolupracovat, bylo pro mé dulezité, ze se ma pozitivni predstava o ném setkala s realitou. V ramci
tymoveé prace jsem se tu potkal se zkusenymi a vyzralymi lidmi, od kterych se mohu nejen ucit, ale pro které mohu byt

i dulezitym partnerem.

Tesi mé i prilezitost zazit mnoho skute¢nych lidskych momentd. Zacatkem lonského roku se nas feditel David Luke$ viech
zamérné ptal, jake jedno slovo nas napadne bezprostiedné potom, kdyz se fekne Paraple. Pro mé to bylo slovo Misto s vel-
kym ,M". Paraple je totiz opravdu velké a mimoradné Misto, kde clovek muze s mnoha rtznymi lidmi na vsech urovnich
zazit a projevovat skute¢nou davéru, vzajemny respekt nebo otevreny dialog.

Do dalsich let Centru Paraple pfeji rozhodné spravné lidi na spravnych mistech. Uroven a kvalita toho, co Paraple véechno

deéld, na lidech zavisi. A pral bych mu odvahu.”
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Kristyna, socidlni pracovnice

.Do Centra Paraple mé privedlo jaro 2019, jsem tu tedy necely rok. Jsem
rada, ze tu u nas v Ceské republice je takove misto pro lidi s poskozenim mi-
chy. Prijde mi, ze ukazuje verejnosti, ze lide s télesnym postizenim patfi mezi
ostatni a podporuje klienty v tom, aby v zivoté uspéli i s handicapem, a to

v zivoté osobnim i pracovnim.

Tesi mé, ze je Paraple vzorem pro jiné socialni sluzby a zaroven je oteviené
tomu se od jinych ucit. TéSi mé byt u setkani s lidmi se silnymi pfibéhy, a temi
se Paraple jen hemzi. Je pfijemné byt soucasti socialni sluzby, kterd ma tak
dobré jméno. Kdybych mela pojmenovat hlavni charakteristiky Centra Parap-
le, tak je to vnitfni sila, zivost, pestrost, riznorodost a pospolitost.

Preji Centru Paraple, aby zustalo stale oteviené novym moznostem, zralo,
prohlubovalo své dovednosti a zurocilo zkusenosti, ktere nabylo za celych 25
let. Preji mu stabilni zakladnu, nejen lidi, co pomahaji korigovat smeér jizdy, ale
i ty, co udrzuji pfimereny vitr v plachtach.”

Miroslav, fyzioterapeut

.S Centrem Paraple jsem v kontaktu od svych studii, od roku 1998. Nabizi mi
praci, kterda ma pro me smysl a posouva meé vpred profesne i lidsky. Nacha-
zim tu lidskost, pochopeni, pratelstvi, profesionalitu, kolegialitu.

Do dalsich let bych Centru Paraple pral spokojené klienty a zaméstnance,
ktefi tu budou radi pracovat. Taky spoustu stédrych darcu a sponzord. A pre-
devsim reditele Davida LukeSe, ktery mu dava velice mnoho a vytvari skvélé
podminky pro klienty i zaméstnance.”

Veronika Valentova, Nadace Kooperativa

.V kontaktu s Centrem Paraple je nase spolecnost od roku 2011, v poslednich
letech je ale spoluprace uzsi a projekty vice propojené. Z hlediska general-
niho partnera - Kooperativy — mam radost, ze spoluprace je dlouhodoba, ze
jsme koleguim pfiblizili zivot lidi s handicapem a ze diky nasi podpofe muze
Paraple vest klienty k sobéstacnosti a stale na sobé pracovat.

Ja osobné jsem vdécna za to, ze mi nahlédnuti do Paraplete obcas pomuze
nezabyvat se zbytecnostmi, nefiiukat kvuli drobnostem a uvédomit si, co je

v zivoté dulezité. Ale jak pisu, obcas. Hlavnimi charakteristikami Paraplete jsou
nadéje, pomoc, sobéstacnost, optimismus, humor (nékdy ¢erny).

Do dalsich let preji Centru Paraple rekonstrukci budovy bez komplikaci, hod-
né Stédrych darcu, loajalni zameéstnance a malo klientd.”

Tereza Chladkova, Skoda Auto a. s.

,Spolecnost Skoda Auto spolupracuje s Centrem Paraple jiz od jeho samého
vzniku. Osobné mam cest se zastupci spolupracovat jiz druhym rokem. Je
to jedna z nejprijemnéjsich spolupraci, ktere v ramci komunikace programu
SKODA Handy mame.

Hlavni, co Centrum Paraple svym klientim dava, je novy smér do zivota.

Preji mu do dalsich let pozitivni energii a ty spravne lidi."
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Peter Chalupiansky, Kaufland

.Spolecnost Kaufland spolupracuje s Centrem Paraple jiz od roku
2013. Za 6 let jsme Parapleti darovali pres 4 miliony korun. Spole¢né
jsme vybudovali venkovni posilovnu, poridili sportovné-kompen-
zacni pomucky a testovali nase bezbariérove prodejny. Také se radi
ucastnime tradicnich Béhu pro Paraple.

V mych ocich je Centrum Paraple mistem, kde lide po tezkém
Urazu ziskaji novou nadéji a jiskru do zivota. Po vSech strankach se
jim dostane odborné a komplexni péce. Ocenuji také vysokou miru
transparentnosti celé organizace a synergickou spolupraci.

Hlavnimi charakteristikami Paraplete jsou dlouhodoba zkusenost,
Siroké spektrum sluzeb a pfijemny areal.

Do dalsich let bych mu chtél poprat mene a méné klientd.”

Vratislav Strasil, Volkswagen Financial Services

.Spole¢nost Volkswagen Financial Services spolupracuje s Centrem
Paraple uz vice nez 20 let. Je to pro nas velmi vyznamné partner-
stvi, které nam doslova prirostlo k srdci. Je to vidét i na pfistupu za-
mestnancu, protoze kromé financni i materialni podpory provozu
centra se pravidelne Ucastni i kazdorocniho charitativnino Béhu pro
Paraple.

K dlouhodobym cilim nasi spolecnosti patfi dostupna mobilita pro
véechny bez rozdilu. Stejné hodnoty zastava také Centrum Parap-
le, a z toho duvodu je pro nas tim nejlepsim moznym partnerem.
Vsechny spolecneé aktivity maji jediny a jasny cil — pomahat lidem

s poskozenim michy k aktivnimu a plnohodnotnému navratu do
bézného zivota.

Centru Paraple prejeme predevsim mnoho uspéchu do dalsich mi-
nimalne 25 let, stabilni a kvalitni tym odbornikd, aby mohlo dale Sifit
své poslani ve spolecnosti tak kvalitné, jako tomu bylo doposud.”

Martin Bacilek, DB Schenker

.S Centrem Paraple spolupracuje nase spolecnost DB Schenker od
roku 2006, ja sam jsem osobné od zacatku této spoluprace, bude
to tedy jiz 15 let.

Centrum Paraple je pro nas duleziteé jako pfipomenuti toho, co je

v Zivoté podstatné. Ze jsou i jiné hodnoty nez firemni zisk, obrat,
pocet skladu a prepravenych zasilek. Spoluprace nas velmi tési, bavi
a naplnuje. Za tu fadu let jsme se zucastnili a zapojili do mnoha akci,
aktivit a projektd. Poznali jsme mnoho uzasnych lidi v cele s panem
Sverakem a naucili jsme se o zivoté i o sobé mnoho nového.

Spojeni s Centrem Paraple je pro nas velkou radosti. Poznali jsme
ho jako velmi profesionalni, na klienty orientované zafizeni, které

se diky kvalitnim lidem, pratelskému a pozitivnimu prostredi snazi
zmenit zivot svych klientu k lepSimu a v mnoha pfipadech je vratit
zpét do zivota.

Prejeme jeho klientim hodné sil na jejich noveé cesté a Centru
Paraple hodné dobrych lidi kolem, kvalitni zazemi, nové technickeé
moznosti a hlavné at si udrzi pratelské a motivujici prostredi jako
dnes.”
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O OHLEDNUTI ZA
UPLYNULYMI ROKY JSME
POZADALI | ZDENKA SVERAKA

Jakych bylo 25 spole¢nych let s Parapletem?

Je to Ctvrtina stoleti. Vznikala dlouholeta pratelstvi

se vzacnymi lidmi, s nimiz bych se pfi své divadelni

¢i filmové praci nikdy nesetkal. Vznikaly samoziejmé

i neshody. Nejvic prace mi dala a nejvic nervi mi vzala
kazdoroc¢ni pfiprava DobrocCinnych akademii, které
jsem pro Ceskou televizi dvacet let moderoval. Byla to
pro mé dlouholetd zkouska spolehlivosti a vydrze.

Co bylo vasi nejvétsi radosti a co naopak starosti
spojenou s Parapletem?

Radost mi vzdycky udela setkani s vozickari, ktefi

maji s Parapletem dobrou zkuSenost. To je nejvetsi
odména. Nerad vzpominam na obdobi bezvladi, kdy
se spravni rada rozhodla hledat nového feditele. Nez
jsme prisli na to, ze by tuto funkci mohl vykonavat
clovek na voziku a nas klient, prozilo Centrum Paraple
nestastne obdobi.

Cekal jste na zac¢atku, Ze ta prace bude ,navzdy"?

Kdyz postavite dum, ocekavate, ze se v ném bude
dlouho bydlet. My jsme ho postavili za penize od
solidarnich darcu. Nechat ho bez uzitku by byla
zpronevéra. Ano, od chvile, kdy jsme ho zkolaudovali,
citil jsem, ze tu bude naporad. A protoze jsem vidél,

Paraple stalo, zustal jsem s nim dodnes.

Kdyz slavilo Centrum Paraple 18. narozeniny, fekl
Marek Eben, Ze tézsi, nez néco zadit, je dlouha léta
to udrzet. Plati to i pro Paraple? Co prejete svému
paraplecimu ditéti do dalsich let?

Marek Eben ma svatou pravdu. Pfeju Centru Paraple,
aby byla radost v ném pracovat i pobyvat. Ale protoze
jeho rozpocet je rok od roku vétsi, jak se zlepSuje jeho
peéce a vybaveni, déla mi vrasky na Cele, co vymyslime,
az skoncitucna léta spojena s Uspésnym televiznim
pofadem StarDance.




NaSe oslava, podékovani za to, ze Centrum Paraple existuje

a muze pomahat uz 25 let, by se nekonala, kdybychom 30 let
nezili ve svobodné, demokratické spolecnosti. O tom v programu
vecera mluvili s Vladimirem Krocem Zdenék Sverdk, general Petr
Pavel a reditel Centra Paraple David Lukes.

General Pavel v této souvislosti hovofil o vyznamu vzdjemné
pomoci a podpory ve spole¢nosti...

.V poslednich letech jsme slySeli nékolikrat v souvislosti s oslavami
30. vyroci, ze jsme jednou z nejbezpecneéjsich a soucasné prospe-
rujici zemi.

Myslim, ze dulezité neni jen, jak jsme bohati a bezpecni, ale take,
jak kulturni zemi jsme. Je dobre, ze kromé toho, ze jsme bohati

a bezpecni, dokazeme byt solidarni. Chceme a umime se postarat
o ty, ktefi nemeéli tolik Stésti, jako ti zdravi a uspesni. Pfestoze mame
jeste dost co dohanét, blizime se pomalu k zemim, které v tomto
sméru vidim jako zemé inspirujici. Zemé, jako je Svédsko, Dansko

a Norsko. Jsou nejen bohate, ale zaroven mimoradne solidarni." @

Poznamka: odpovéedi na otazky jsou v nekterych pfipadech re-
dakcné kraceny.
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LET SVOBODY
YCH DO SKLA

LukeS$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple
foto: archiv Plzefiského Prazdroje

h pivnich lahvi je tradicni charitativni
Paraple porada Pilsner Urquell uz od

i rocnikd vznikla podle navrhu
ignéra v jedné z pfednich

e deseti originalnich lahvi.
né v online aukci vydrazeny
ré obdrzi celou vydrazenou
fm michy a jejich rodinam.
2019.
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PREDVANOCNI TRADICE

nikatni projekt aukcnich lahvi navazuje na dlouholetou

pivovarskou tradici, jelikoz pomahat potfebnym zacali

v pivovaru uz jeho zakladatelé, plzensti pravovarecni
mestané. Plzensky Prazdroj tak pomahal lidem v teézkych valec-
nych letech nebo se podilel na vystavbe Narodniho divadla.

Dnes je aukéni lahev ztélesnénim ukazky pivovarského a sklar-
ského femesla a v pfedvanocnim case i pfilezitosti pomoci tém,
ktefi to potfebuji — lidem, jez poskozeni michy upoutalo na
vozik.

Pilsner Urquell touto cestou spojuje lidi v teézkeé zivotni situaci
s témi, ktefi maji touhu i moznost prispet a zapojit se do dobro-
¢inného projektu.

8. ROCNIK VE ZNAMENI 30 LET
SVOBODY

V ramci dosud posledniho ro¢niku projektu oslovil Pilsner Urqu-
ell deset vyraznych osobnosti, které se narodily v revolu¢nim
roce 1989, aby se staly patrony designovych charitativnich lahvi.

Kazda z osobnosti obohatila jednu z lahvi vlastnim pohledem
na to, co pro ni predstavuje svoboda, ceho si na ni nejvice ceni
a co pro svUj Zivot povazuje za dulezité. Vznikl tak unikatni sou-
bor vypovedi generace, ktera se narodila i dospéla ve svobod-
nych pomérech.
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Hodnoty, které na svobodé nejvice ocenuji, jsou vyryté primo
na povrchu lahvi a symboly s nimi spojené ztvarnuji i zatky
lahvi. Kazda z lahvi tak mUze byt pro vitézného draZitele nejen
hodnotnym uméleckym dilem, ale taky pripominkou svobody
nabyté v roce 1989, diky které dnes mohou lidé rozvijet talent
a naplno prozivat svUj zivot.

BITVA O SKLENENE KLENOTY

Drazba se uskutecnila 12. prosince 2019 na serveru iDNES.cz.
Osmy rocnik on-line aukce deseti designovych pivnich lahvi ve
prospech Centra Paraple vynesl fantastickych 2 061 387 K¢&. Za
nejdrazsi lahev zaplatil drazitel 333 333 K¢.

Vytézek aukce designovych pivnich lahvi vyuzije Centrum
Paraple na zajisténi provozu budovy a potfebné opravy

a udrzbu, na nakup sportovnich a rehabilita¢nich pomucek
a také na mzdové naklady zdravotnich sester, které se staraji
o klienty pfi jejich pobytu v Centru Paraple.

Vysledek aukce potésil také zakladatele Centra Paraple
Zdenka Svéraka, ktery rekl:

.M3am velkou radost. Leto$ni vytezek aukce nam opet pomuze
zajistit cinnost. Centrum Paraple tu je pro vozickare uz 25 let
a prave dlouhodoba podpora projekty, jako je aukce pivnich
lahvi, je pro nas zasadni. Dekuji za to drazitelum i spolecnosti
Pilsner Urquelll”
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DRAZITELE LAHVI

P.U. 2020 jako Pilsner Urquell 333 333
At Zije Paraple 312 000
ZDN 311 000
Spolecné pro dobrou vec 200 000
Restaurace u Boudu 155 555
Roman Pohanka 155 000
Martin Hanzal 150 500
Tomas Hoplicek 150 000
PZ servis CZE s. 1. 0. 147 000
Marek Sroll 146 999

SLAVNOSTNI PREDAN/

Na zacCatku unora predavali pfimo v prostorach plzenskeho
pivovaru zastupci Pilsner Urquell, Centra Paraple i tvircino tymu
vydrazene designove pivni lahve jejich majitelum. Roman Trza-
skalik, marketingovy feditel Plzenského Prazdroje, David Lukes,
feditel Centra Paraple a Lukas Novak, umélecky sklar podékovali
drazitelum, ktefi prevzali z jejich rukou nejen brousenou lahey,
ale i plaketu s vénovanim. V prostorach historickych sklepu
plzenského pivovaru byly drazitelum lahve slavnostné predany
a také si do nich pod vedenim emeritniho vrchniho sladka Vac-
lava Berky mohli nacepovat plzensky lezak v té nejlepsi kvalite
pfimo z lezackych sudu.
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Autorem posledni serie unikatnich pivnich lahvi Pilsner Urquell je predni cesky
designér a umeélecky sklar Lukas Novak.

.Rok 1989 povazuji za vyznamny zarez do historie nasi zeme. Ten je na lahvich

symbolizovan hlubokym brusem, ktery oddéluje spodni cast, zdobenou typicky
Ceskou dekorativni technikou, od horni casti, ktera je naopak bez vyrazne deko-
race a symbolizuje novou €ru nasich déjin,” fika Lukas Novak.

Aukcni lahve pro rok 2019 vyrobila rodinna sklarna Ruckl, ktera je proslavena
vyrobou prvotridniho brouseného kristalu jiz od roku 1846. Tradice taveni skla
a provéreneé sklarskeé postupy se v rodiné predavaji z generace na generaci jiz
po tfi sta let.

Podobné, jako je Pilsner Urguell reprezentantem tradice vareni piva a zaklada-
telem nejvetsi pivni kategorie, je sklarna Ruckl synonymem typického ceskeho
sklarstvi doma i v zahranici.



AUKCNI LAHVE 2019

Cisla lahvi, jejich slogany a patroni:

Aukeni lahev ¢. 1:
Svoboda je sobéstacnost,
Jifi Celoud

Aukeni lahev €. 2:

Svoboda je zodpovédnost,
Patrik Dérgel

Aukeni lahev €. 3:
Svoboda umoznuje rozvijet hodnoty,
Lukas Klansky

Aukeni lahev ¢. 4:
Svoboda je Sance poznat svét,
Tomas Kundratek

Aukeni lahev ¢. 5:
Svoboda poznani,
Daniel Madzia

Aukeni lahev ¢. 6:
Svoboda je inspirace,
Adam Matuska

Aukeni lahev €. 7:
Svoboda je pfilezitost byt sam sebou,
Markéta Pfeiferova

Aukeni lahev €. 8:

Svobodne zit je zaroven zavazkem tak
i zemfit,

V0adimir Polivka

Aukeni lahev €. 9:

Svoboda je moznost volby,

Vit Prindis

Aukcni lahev ¢. 10:

Svoboda znamena mit svudj hlas,
Anna Stropnicka

JIRi CELOUD, instruktor
nacviku sobéstacnosti
Centra Paraple

SVOBODA JE SOBESTACNOST

,Svobodny se citim, kdyz nejsem
na nikom zavisly. Svoboda
pro me ma start a cil nékde
v divocing, na silnici nebo

doma. Vétsinou je v tom trochu

dobrodruzstvi, trochu nebezpeci

a nejistoty. Je to volnost a vitr ve

vlasech. Za nejvetsi prinos zivota
ve svobodné zemi povazuiji
pfedevsim otevrené hranice

a moznost cestovani.”

Jiti Celoud pracuje jako
instruktor nacviku sobéstacnosti
v Centru Paraple. Jiz 13 let je na
voziku, to ho ale v jeho planech

nijak neomezuje. Ve volnem
Case podnika narocnée expedice
s handbikem — projel Island,
Maroko, Palestinu, iran a dalsi
zeme.

S pfednaskami o svych cestach
navstévuje skoly pro telesné
a mentalné handicapované déti.

PATRIK DERGEL, herec
SVOBODA JE ZODPOVEDNOST

,Svoboda znamena
zodpovednost. Prirovnavam ji
ke vztahu, o ktery také musime

pecovat, aby se mohl vyvijet
a posouvat. Potrebuje pravidla,
protoze bez omezeni by nebyla
svobodou, ale anarchii. Za vétsi
hodnotu, nez je zruseni hranic
mezi staty, povazuji zbourani
hranic v nasi mysli.”

Patrik Dérgel je herec a zpéevak,
zZNnamy nejen ze scény
Narodniho divadla, ale i z fady
Ceskych seridlu nebo televiznich
poradu. Vystudoval herectvi na
prazské DAMU, nyni je Clenem
¢inohry Narodniho divadla. Je
drzitelem ceny Alfréda Radoka
v kategorii Talent roku, za
ztvarneéni Hamleta v inscenaci
Svandova divadla byl nominovan
na cenu Thalie.

Aukeni lahev neni jeho prvnim
charitativnim projektem, do
kterého se zapojil, jiz delsi dobu
podporuje spolek Ichtyodza, ktery
pomaha détem s genetickym
onemocnenim.
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LUKAS KLANSKY, klavirista

SVOBODA UMOZNUJE
ROZVIiJET HODNOTY

,Svoboda je zakladni ramec,
po kterem clovek touzi. Je
to nastroj k rozvijeni pfibéhu
a hodnot. Diky svobode
nemame prekazky v tvorbé,
muzeme si vybirat z mnoha
ruznych moznosti. To je dulezité
nejen v.umeni, ale i v zivoté.”

Lukas Klansky patfi
k nejzadanéjsim klaviristum
mladé generace. Pochazi
z rodiny hudebniku, jeho otec
je pianista vyucujici na HAMU
a matka je kytaristka.

Lukas vystupuje s prednimi
Ceskymi orchestry, koncertuje
po cele Evropé a venuje se take
dirigovani, casto rovnou od
klaviru. Je laureatem mnoha
mezinarodnich soutézi, v roce
2014 ziskal jako ¢len Lobkowicz
Tria prvni cenu na Mezinarodni
soutézi Johannese Brahmse
v rakouskem Portschachu.
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TOMAS KUNDRATEK, hokejista

SVOBODA JE SANCE POZNAT
SVET

,Svoboda mi dala Sanci poznat
svet. Diky ni muzu vycestovat,
poznavat jiné zemég, lidi a zvyky.
Libi se mi, ze dnes mame vetsi
svobodu rozhodovat, co se
svym zivotem. Diky svobodé
si ale take lépe uvedomuiji
hodnotu a dulezitost domova.”

Tomas Kundratek je hokejista
puvodem z Prerova, kde také
zahajil svoji hokejovou kariéru.
Odtud pokracoval do Trince,
v roce 2008 se dostal do USA,
kde hral v NHL za New York
Rangers a za Washington
Capitals. V soucasné dobé hraje
opét za Tfinec.

Se svou kanadskou manzelkou
Alannah maji dva syny, Hudsona
a Jaggera.

DANIEL MADZIA, paleontolog

SVOBODA POZNANI

,Svoboda nam dala sebevedomi.
Rikame oteviené a rovnocenné
nase nazory a muzeme je stavet
na zjisténych poznatcich. Dnes
svobodné cestujeme, studujeme
a vymeénujeme si zkusenosti
s védeckymi autoritami z jinych
zemi. Otevienost hranic souvisi
i s vetsi otevienosti lidi."
Daniel Madzia je paleontolog
puvodem z Trince. Od roku
2012 zije v Polsku, kde nejprve
studoval, a v soucasnée dobé
zde i pracuje. Byl vedoucim
vyzkumu, jehoz vysledkem bylo
pojmenovani prvnino ceského
dinosaura, Burianosaurus
augustai. Dlouhodobé se
vénuje popularizaci vedy,
zejména paleontologie.
Porada konference pro védce
a nadsence a provozuje web
pravek.info.

ADAM MATUSKA, sladek
a spolumajitel pivovaru
Matuska

SVOBODA JE INSPIRACE

,Svoboda mi umoznuje
inspirovat se u lidi po celem
svete a zit ve vsech smérech.
Diky ni muzu vlastnit
a provozovat pivovar, cestovat,
bavit se s ostatnimi sladky
i Stamgasty. Jsem rad, ze dnes
muzeme délat veci podle
sebe, at uz jde o cestovani ¢i
svobodné podnikani. Cim vice
si mohu délat véci po svém
a hledat nové cesty, tim vetsi
nadseni a radost mi tahle prace
pfinasi.”

Adam Matuska je vrchnim
sladkem a spolumaijitelem
pivovaru Matuska. PUvodné se
chtél zivit jako hrac baseballu,
ale nakonec se vydal ve stopach
sveho otce, ktery pracoval
v pivovarnictvi. Spole¢né s celou
rodinou vybudovali jeden
z nejpopularnéjsich minipivovaru
v zemi.



MARKETA PFEIFEROVA, lékarka

SVOBODA JE PRILEZITOST
BYT SAM SEBOU

,Diky svobodé mohu ohleduplné
projevit svou prirozenost. Jen ve
svobodnem svete mohu zit plny
zivot, mam $anci najit vlastni
ja a byt opravdu sama sebou.
Moje generace se narodila do
svobodneé spolecnosti, ktera ale
jen vytvorila idealni podminky.
Je na kazdem z nas, abychom
svobodu budovali sami v sobé
a nezapominali, ze je jednou
z nasich nejvyssich hodnot.”

Markéta Pfeiferova je prakticka
lékarka a pfedsedkyné Mladych
praktikd. Pusobf jako odborna
asistentka na 1. lékarske fakulté
Univerzity Karlovy a manazerka
mezinarodniho projektu
pro boj proti chripkovym
onemocnenim. Praktickou
lékarkou se chtéla stat uz
odmala - rada komunikuje
s lidmi a prakticky lékar je podle
ni Clovek, ktery nasloucha lidem
napric celym spolecenskym
spektrem a je jejich pruvodcem
na ceste ke zdravi.

VLADIMIR POLIVKA, herec

SVOBODNE ZiT JE ZAROVEN
ZAVAZKEM TAK | ZEMRIT

.Do svobody jsme se narodili,
nasim ukolem je v ni i zemfit.
Zaroven veéfim, ze je dulezité
poslouchat druhée a vychazet
z dialogu. Misto ohlizeni do
minulosti se ale spiSe zaméruji
na soucasnost a hledim do
pbudoucnosti. Lide by meli byt
pysni na to, kdyz se jim néco
povede a nebat se neuspéchu
nebo nepochopeni. Za
nejvetsi zmenu po revoluci
povazuji optimismus a viru
v budoucnost.”

V0adimir Polivka vystudoval
herectvi na prazské DAMU. Je
synem hercu Chantal Poullain

a Bolka Polivky. Zajimala ho

vytvarna tvorba, studoval
v Kanadé anglictinu.

Hraje ve filmech i seridlech,
v soucCasne dobe je Clenem
souboru Dejvickeho divadla,
hostuje v Narodnim divadle.

VIT PRINDIS, kajaka¥

SVOBODA JE MOZNOST
VOLBY

,Svoboda je pro mé moznost
volby. Mohu délat to, co me
bavi. Mohu studovat, mohu jet
kamkoliv budu chtit, ziskavat
zkuSenosti a nadhled. Mohu
si vybrat a mohu se svobodné
rozhodnout a vyuzit rizné
moznosti. To je na svobode to

Vit Pfindi$ je vodni slalomar,
ktery na kajaku ziskal stfibrnou
medaili z Mistrovstvi svéta
2017 a zlatou z Mistrovstvi
Evropy 2019. V roce 2017
zvitézil jako prvni cesky kajakar
v historii v celkovém hodnoceni
Svétového poharu ve své
kategorii.

V soucasné dobé se vénuje
i kurzum vodactvi pro vefejnost.

ANNA STROPNICKA, here&ka

SVOBODA ZNAMENA MIT SVUJ
HLAS

.Svoboda pro me znamena, ze
mam svuj hlas — muzu kricet,
smat se, prosté vyjadrit se, jak
chci. Se svobodou pfichazi
Casto i nejistota, kdyz ma byt
¢lovék zodpovedny za sva
rozhodnuti. Potom mnohdy
sahame ne po svobodé, ale po
jistotach. Je dulezité zachovat
chladnou hlavu a vytvorit s
vlastni fad a hodnoty, kterymi
se budeme v zivoté ridit,
a nenechat se ovlivovat nazory
okoli.”

Anna Stropnicka je herecka
znama predevsim z televiznich
serialu. Je dcerou herce
a politika Martina Stropnického.

Pusobi jako ¢lenka souboru
Svandova divadla v Praze.

33



DEKUJEME ¢

<5

text: Alena Kéb.rxhpv , spoluzakiadatelka a prvni
oficiadlni webové sitlniy"méstalRozdalc
foto: Lukas Klingora,archiv mésta Rozd

Prvni zminka v novodobé historiograficke literatufe o Rozda-
lovicich je v Palackého Dgjinach naroda ceského v Cechach

a v Morave, kdy se uvadeji k l[étum 1223 — 1226 jako dédictvi
Sobéhrdovo z neurcitého rodu. Jan Lucembursky nechal
Rozdalovice za vérné sluzby rytife JeSka z Rozdalovic
povysit kolem roku 1340 na mesto. Prestoze prvni pisemné
zminky pochazeji az z 1. Ctvrtiny 13. stoleti, archeologické
nalezy dokladaji osidlenti jiz v mladsi dobé kamenné.

V soucasnosti ma mésto pres tisic Sest set obyvatel. Jeho
soucasti jsou i byvalé samostatne vsi Podoli a Zamosti,
spadovou oblast tvofi obce Hasina, Ledecky, Vinicna Lhota
a Podluzany.

Pro svuj neopakovatelny prirodni kolorit okoli Rozdalovic
vzdy patfilo mezi vyhledavane rekrealni a chaluparske
oblasti.

Mésto Rozdalovice je partnerem Centra Paraple jiz od roku
2013. Podporuje nas formou charitativnich koncertd, ktere
kazdorocCné porada v mistnim kostele. Mésto se postup-
né vypracovalo od jednoho komorniho koncertu ro¢ne

k pravidelnym trem az Ctyfem hudebnim udalostem za rok,
na kterych navstévniky tési ucinkujici zvucnych jmen jako
napriklad Hana Zagorova, Lucie Bila, Marta KubiSova, Marie
Rottrova a dalsi.

Stalo se nepsanym pravidlem, ze adventni koncerty byly
venovany pravé nasemu centru. Je nam proto velice lito, ze
se mésto dostalo do situace, kdy mu nebylo organizovani
koncertt nadale povoleno. Respektive byla mu povolena
pouze produkce s duchovni a nabozenskou tematikou.

Kostel je ve vlastnictvi Rimskokatolické farnosti — dékanstvi
Rozdalovice a poradatel doposud za koncerty platil fadné
najemneé. Nadto bylo podle vyjadreni starosty mésta nabid-
nuto vénovat néktery vytézek z charitativnino koncertu na
nutné opravy tohoto boziho chramu.

Povazujeme za nestastne, ze se brani bohulibé ¢innos-

ti, jakou podpora bliznich bezesporu je. Pomoc ,pouze”

v duchovnim rozmeéru leckdy nestaci. Jsou lid€, jakymi jsou
i klienti Centra Paraple, ktefi potfebuji konkrétni specializo-
vané sluzby. @
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V patek 20. 12, v uvodu krasného adventniho koncertu Ondreje

G. Brzobohatého a Matouse Kobylky v rozdalovickem Kostele sv. Ha-
vla, predali starosta mésta Petr Kapal a spravni reditel AZ Elektrostav
Roman Kloubec manazerce sluzeb Centra Paraple Marii Vydrzelove
symbolicke Seky - dary na cinnost Centra Paraple.

Spolec¢nost AZ Elektrostav vénovala 201 000 K&, Mésto Rozdalovice
vénovalo vytézek z adventniho koncertu 150 000 Kc.

Paraple tyto prostfedky pouzije na zakoupeni zavesného stropniho
zafizeni pro klienty na pobytu.

Upfimné dékujeme, moc si této podpory vazime!




CENTRU PARAPLE
NA MIRU

text: lvana Masterova, asistentka feditele Centra Paraple
foto: archiv Victoriano

Smeés elegance, Sarmu a vytfibeného vkusu v kombinaci
s utulnym designovym prostorem, to byl vecer v modnim
salonu Victoriano.

V ramci slavnostnino otevieni nové pobocky se v druhé
Casti veCera konala charitativni drazba obleku na miru, ktera
Centru Paraple pfinesla padesat tisic korun.

Dékujeme draziteli Petru Saicovi a spole¢nosti Victoriano za
podporu a moznost byt soucasti takove udalosti.

Celému kolektivu prejeme to nejlepsi a takeé aby nadale
kracel spravnym smérem.

David Lukes$ na slavhostnim veceru rekl:

.Moc dekujeme za pozvani na vecirek k slavnostnimu otevreni
noveho salonu.

Presné padnouci obleky, krasne Saty a kostymy jen podtrhuji, ze

i Saty délaji cloveka. Co vSak jesté vice deéla Clovéka clovekem,

je ukazka jeho lidskosti. Tuto vétu radéji nerozebirejte do detaild,
protoze by mohla pozbyt smyslu. Chtel jsem tim fici, ze samotna
charitativni drazba a zejména projev pana feditele pro mé byly
nejsilnéjsi momenty celého vecera. NecCekal jsem, ze se zasmgji

i dojmu.

Dékujeme za hezky vecer a podporu nasi ¢innosti.” @

prispivak

Masticha?

[masticha] cti UpIné normalné (zadné ¢, s, kh...)

Masticha je pryskyfice feciku lentisku, kterd se unikat-
né ziskdva na jediném misté na svété - na stfedomor-
ském ostrové Chios, a to jiz po dve tisicileti. Pouzivala se
vZdy zejména jako cennd surovina v lékarstvi, kosmetice

a jako pfisada pokrmdi.

Masticlife Strong&Pure
mastichové kapsle

ot | Originaina se prodavaji v siti lékdren,

Origh .
= ugs N\asf\d‘a v drogeriich dm,
Ch\?sm « kapsuhiach v bio obchodech a na
ap
. :lﬁhinékstta\f\l'-‘f{ﬂw“ dopleck e-ShOpU'

Normalni zaZivani?

zazivanim myslime veskerou ¢innost gastrointestinalniho systému
Masticha pfispivda mimo jiné k normalni ¢innosti tra-
viciho systému. Nadrceny mastichovy prasek bez dal-
Sich pfisad je napInén v kapslich Masticlife pro snadné
uzivani a pro rychly Ucinek pfimo v Zaludku. (UZiva se
nejméné pull hodiny pred jidlem.)
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text: Monika Warnes, specialistka fundraisingu Centra Paraple
foto: archiv Centra Paraple a Gymnazia Vodéradska

.. PNEU SERVISU PROCHAZKA

Pneu Servis Prochazka je rodinna firma, kterd ma v Praze
Ctyfi provozovny. A pan majitel mel skvely napad! Totiz ze do
kazdé z nich umisti kasicku, kam zakaznici mohou pfispét
libovolnou castkou na podporu Centra Paraple.

V roce 2019 se podafilo vybrat Uzasnych 77 495 korun.
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... GYMNAZIU VODERADSKA

Jiz posedmé usporadala Skola dobrocinnou sbirku. Stu-
denti vSech rocniku prodavali keramické vyrobky, darkove
krabicky Ci pecené cukrovi. Vse pak vyvrcholilo akademii
v Divadle u Hasicu. Studentim a profesorim se tentokrat
povedlo vybrat 72 408 korun a veskery vytézek putoval
do Centra Paraple.

Dekujeme nejen za krasny prispévek, ale i za Uzasnou za-
bavu, pfi které nam studenti ukazali svuj vsestranny talent
a chytry humor. Dékujeme i za nasazeni profesorskeho
sboru, predevsim pani profesorce Parizkove, Kolarove

a pani feditelce FiSerove, bez kterych by tato krasna akce
nebyla.

PNEU

PROCHAZKA



KAUFLANDU

V unoru jsme diky Kauflandu dostali na pohybovy
usek pristroj pro snadné a rychlé méreni slozeni téla
- Quadscan 4 000 Touch screen.

Quadscan nahradil Bodystat, ktery jiz provedl stovky
mefeni a pomalu zacal dosluhovat. Tato rychla

a neinvazivni metoda méfeni slozeni téla je velmi
popularni a vyuziva ji mnoho klientu. S vysledky pak
v ramci terapii pracuji nejen pohybovi terapeuti, ale
také nutricni specialistka.

.. AONU

Vedouci poskytovatel sluzeb na poli risk managementu,
pojistovaciho a zajistovaciho maklérstvi a konzultaci v ob-
lasti lidskych zdroju, to je Aon. Zaroven je i vyznamnym
partnerem Centra Paraple.

Zastupci firmy nase centrum podporuji vsemoznymi
zpusoby - jako dobrovolnici pomahaji na akcich, s udrzbou
prostor a zahrady, ale i nakupem paraplecich propagac-
nich pfedmeétu a financnimi dary. Prosté se na né muzeme
spolehnout.

PAULU

Pekarstvi PAUL podporuje Centrum Paraple kromé
dodavek obcerstveni a makronek pro klienty i pro-
dejem cokolad ve svych provozovnach.

Za pul roku pro nas dokazali vybrat krasnou castku
77 698 K.

Zastupci PAUL Czech Republic pfinesli misto Seku
originalni vonavy chléb, ktery predali do rukou
feditele Davida Lukese. @
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JAK NA VLASTNI WEBOVE
STRANKY - PRAKTICKY RADCE
(2. DIL)

text: PR ACTIVE 24
foto: archiv ACTIVE 24

dile zaméri na nastroje, které se nejCastéji pouzivaji

pro tvorbu webovych stranek. Jsou navrzené tak, aby
je bez problému dokazal ovladat uzivatel, ktery nema zadné
zkuSenosti s kodovanim ani programovanim. ,Vygooglite” je
jako sitebuildery, redakeni systémy, website editory nebo CMS
(content management systems) a je jich cela fada.

N as radce Jak na vlastni webove stranky se v tomto

VYBERTE SI NASTROJ, SE KTERYM
BUDETE KAMARADI

Nabidka sitebuilderu je Sirokd a neustale se méni. Mezi do-
stupnymi sluzbami muzete vybirat podle riznych hledisek.
Rozhodnout byste se méli podle toho, které je pro vas nejdu-

CENA, KOMUNITA A GARANCE
POSKYTOVATELE

Na internetu najdete nastroje poskytovane zcela zdarma (tzv.
open-source), jako je napfiklad velmi oblibeny WordPress,

o kterém se uvadi, ze jej vyuziva celych 30% vsech webovych
stranek na svété. Riziko bezplatné licence a tudiz take fakt, ze
vam rozvoj sitebuilderu oficialné nikdo negarantuje, v tom-

to prfipadé minimalizuje masa lidi, ktefi maji webové stranky
vytvorené pravé ve WordPressu a k tomu velka komunita
VyvOjaru a grafiku, ktefi se staraji o jeho neustaly rozvoj. Diky
tomu Casto vychazeji nove verze, na které muzete upgradovat
i svUj web.

Slabinou takto velmi rozsifeného nastroje je vetsi pravdépo-
dobnost, ze se muze stat cilem kybernetickych utoku. Dulezité
je proto zvolit si takového providera, ktery si na ochrané proti
kybernetickym Utokim dava zélezet a vase stranky spolehlivé
ochrani.

Mezi sitebuildery jsou oblibené take dalsi sluzby, jako treba
Wix nebo Weebly, které muzete v zakladni verzi vyuzivat po
neomezenou dobu zdarma. Bezplatny program je obvykle
limitovany velikosti dostupného prostoru pro vas web a uzsi
Skalou funkci. Umoznuje samozrejmé plynuly pfechod na zpo-
platnené programy s dalsimi zajimavymi funkcemi a Sablona-
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mi. Jistym omezenim tohoto typu sluzeb
jeito, ze jste na svém dodavateli zavisli

a webove stranky neni prakticky mozné
ve stejném designu prenést jinam.

Na trhu jsou k dispozici také cisté
komercni nastroje, které vétsSinou mu-
zete zkouset prvnich par tydnu zdarma

a nasledné jsou standardne zpoplatnéné.
Celosvétove oblibeny je v této kategorii
sitebuilder SquareSpace, u ACTIVE 24 je
to sluzba Moje stranky. Vyhodou téchto
redakcnich systému jsou garance ze stra-
ny poskytovatele, ktery ruci za jejich ne-
pretrzity provoz a zpravidla také poskytuje
plnohodnotnou zakaznickou podporu,
takze se na nej muzete v pripade potreby
obratit s zadosti o radu.

LOKALIZACE

Pri vybéru redakeniho systému a jeho
poskytovatele je také dobré se zamyslet,
zda si bez problému vystacite s uzivatel-
skym rozhranim administrace, dokumen-
taci a zékaznickou podporou v angli¢tine
nebo preferujete Cesky jazyk.

Napriklad WordPress lokalizaci do cestiny

nabizi, ale to neplati pro vsechny sitebuil-

dery. Pro garantovanou podporu v cestiné
je proto nejlepsi zvolit lokalniho poskyto-

vatele.

NAROKY NA SPECIFIKA
WEBU

K dispozici jsou nastroje komplexni i velmi
jednoduché a také specializované. Sofisti-
kovane sluzby vam umozni web pfizpu-
sobit pfesné vasim potfebam a vyuzivat
fadu widgetu a pluginu, jsou ale obvykle

-

dobré zvazit, zda vyuzijete vsechny jejich
moznosti, nebo si usnadnite zivot volbou
jednodus$sino nastroje a jednoduchych
Sablon.

Pokud planujete svuj web pouzivat jako
e-shop, vyplati se porozhlédnout po reSe-
ni pfimo navrzeném pro e-shopy, jako je
napriklad Shopify.

ODKUD KAM

Jakmile si svuj sitebuilder vyberete,
muzete se rovnou pustit do tvorby webu.
V tomto smeéru jsou redakeni systemy
skvélym pomocnikem. Sami vas proce-
sem od prvniho do poslednino kroku pro-
vedou. Vétsinou muzete vyuzit i vzorove
obrazky a design.

Pro vas, stejné jako pro ostatni, ale plati,
ze je dobré se svym webem odlisit. Proto
nevahejte investovat ¢as do pfipravy
vlastnich obrazku a originalnich textu.
Chcete prece navstévniky weboveé stranky
upoutat a zaujmout.

HOW-TO VIDEA,
DOKUMENTACE, TIPY,
FORA

Sitebuildery maji v porovnani s weby na
miru nekolik neoddiskutovatelnych vy-
hod. Umozni vam web pripravit a spustit
béhem nékolika minut, maximalné hodin,
a zaroven muzete prubézne pracovat na
jejich aktualizaci. Byva standardem, ze
mate k dispozici fadu dobrych tipu a triku
formou ¢lankd a video-tutorialu, pfipadné
muzete diskutovat konkrétni otazky na
prislugnych férech. @

BENEFITY PRO

KLIENTY CENTRA

PARAPLE

ACTIVE 24 nabizi sponzoringovy pro-
gram pro stavajici i byvalé klienty
Centra Paraple, diky kterému si mo-
hou zfidit webove stranky a vyuzivat
webhostingove sluzby zdarma.

V pfipadé zajmu nam piste na:
sponzoring@active24.cz.

ACTIVE 24

A CENTRUM PARAPLE

ACTIVE 24 podporuje Centrum Para-
ple od roku 2010. Specializuje se na
internetove sluzby - registruje domeny
a poskytuje webhosting.

Spolecné se svymi zakazniky prispiva
kazdy rok Centru Paraple 1 K¢ z kazdé
zaregistrované domeny. A protoze je
tech domen priblizné dvé ste tisic, vyda
to na docela péknou castku.
Dekujeme!

V pristich dilech se muiizete tésit na
témata:
Nejcastéjsi omyly, Jak zvysit navstév-
nost vaseho webu
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Dobry den, pred vice nez tremi lety ¥
jsem mel Uraz patere. V minulosti
jsem se veénoval kolekfivnim
sporttm, hral jsem hlavné fofbal
a chtél bych inavoziku zacit néco
aktivne délat. Kamarad fikal, ze

se snad na voziku hraje iragby,
coz meé hodné zaujalo. Jsem ale
kvadruplegik, tak se bojim, ze to
asi nebudeme sporf pro me. Mate
s fim néjaké zkuSenosti?

text: Tomdas Dréabek, metodik kvality socidlnich sluzeb
Centra Paraple

ného socialniho poradenstvi nejsou jen dotazy na ruzné
davky a prispévky nebo problematiku bydleni a pracov-
niho uplatnéni, ale poradenstvi muze byt zamérfené i na oblast
tolik dulezité seberealizace a volnocasovych aktivit. V Centru
Paraple navic pusobi pohybovi terapeuti, ktefi se na individualni
i kolektivni sporty lidi s télesnym postizenim zameruji.

V as dotaz je na spravném miste, protoze soucasti odbor-

o dynamicky a kontaktni sport, je naopak jedinym kolektivnim
sportem, ktery je urCen pro lidi s tézSim télesnym postizenim.
Takze to, ze mate postizeni michy s nasledkem ochrnuti vSech
koncetin je zjednodusené podminkou pro to, abyste mohl tento

ktefi maji funkéne postizené alespon tfi koncetiny.

V Ceské republice ma vozickarske ragby dlouhou tradici, prvni
klub byl zalozen jiz v roce 1993. Od roku 2000 také samostat-
né funguje Cesky ragbyovy svaz vozickatu, ktery zajistuje chod
Ceské narodni reprezentace tohoto sportu a organizuje Ceskou

V sou¢asné dobé jsou v Ceské republice &tyfi aktivni tymy, na
které se muzete obratit, ziskat tak vice informaci a pfedevsim

si vSe vyzkouset. Pravidelne trénuji v Praze, Ostravé a Hradci
Kralove. Do zacatku nepotrebujete nic krome sveého odhodlan.
Vse potrebné, vcetné specidlniho sportovniho voziku, vam tymy
radi zapuUjci. Tréninku se Ucastni i dobrovolnici a rozhodci, ktefi
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vam mohou byt napomocni s nezbytnou zakladni osobni
asistenci.

Pokud se nasledné rozhodnete vozickarskemu ragby véno-
vat, bude casem potrebné si vlastni sportovni vozik poridit.
Tato specialni kompenzacni pomucka, podobné jako pro jiné
sporty, bohuzel neni v Ceské republice nijak hrazena z ve-
Fejnych zdroju. Nelze na ni tedy ziskat pfispévek od Uradu
prace CR nebo od zdravotni pojistovny.

Prestoze se jedna o vetsi investici, neni ani zde tfeba mit
velkeé obavy. Jestlize nebudete mit dostatek vlastnich volnych
financi, mUzete se obratit s zadosti o pomoc na nékterou
nadaci nebo nadacni fond, pficemz lze podat i vice zadosti
soubézne a potrebnou Castku slozit. Pokud budete s za-
dostmi o financni podporu potfebovat pomoc, je mozné

se obratit na usek socialni prace Centra Paraple. V této veci
mame dobrou zkusenost napf. s Nadaci Charty 77, Nadaci
Agel nebo s Nadaci Andel na kolech.

Zaroven vam dam rovnou jeden dobry tip na projekt Nadac-
nik (https://nadacnik.cz). Jedna se o webovy portal, ktery je
rozcestnikem nadacni podpory a ma cast venovanou pfimo
vzorl nebo volné dostupného a prehledného e-booku ,8
kroku jak uspésne vyplnit zadost".

Pro vice informaci o vozickarském ragby navstivte stranky
www.crsv.cz. @



Tvartzkovy festival Olomouc
18.4.-19. 4.

Koncem dubna ozije centrum Olomou-
ce 5. ro¢nikem festivalu na pocest typic-
ke speciality, ktera se vyrabi v Losticich
uz vice nez Sest set let.

Navstevnici festivalu ochutnaji tvartzky
v teplé i studené podobe z nabidky re-
stauraci, které jsou zapojeny do projektu
Ochutnejte Hanou a propaguiji tak tradic-
ni hanackou gastronomii. Nebude chy-
bét ani pivo z hanackych minipivovaru.
Vice na https://tvaruzkovyfestival.olo-
mouc.eu/.

Jarni hrncifské trhy v Berouné
2.5.-3.5.
Trhy v Berouné se konaji dvakrat do roka,
na jare a na podzim.

Ke dvoudenni prehlidce hrncifu a feme-
sinikd patfi i dobré jidlo a piti, stejne jako
prijemna hudebni vystoupeni.
Letos$ni trhy se konaji ve znameni femes-
la.

Vice na https://www kudyznudy.cz/
akce/hrncirske-trhy-v-beroune.

Svét knihy
14.-17.5.

Na Vystavisti Praha HoleSovice se
uskutecni 26. mezinarodni knizni veletrh
a literarni festival.

Vstupné je pro drzitele ZTP/P zdarma.

Vice na https://sk2020.svetknihy.cz/.

Brnénska muzejni noc
16.5.
Do 16. Brnénské muzejni noci se zapoji
jak velke kulturni instituce, tak i mensi
galerie a muzea.

Letos si atmosféru nocniho meésta
plného kultury uziji nejen Brnane, ale
i obyvatelé dalsich jihomoravskych mést.
Doprava je zajisténa.
Vice na http://www.brnenskamuzejni-
noc.cz/.

Legendy 2020 — motoristicka slavnost
29.5.-31.5.

Tisic snu na jednom misté, to je nejvetsi
motoristickd vystava v Ceské republice.
Automobilova slavnost Legendy 2020 se
kona na Vystavisti Praha HoleSovice.

Drzitelé ZTP/P maji zlevnéné vstupné na
250 K¢ za den.

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

Mezi ploty
30.5.-31.5.
Festival v areadlu Psychiatrické nemoc-
nice Bohnice prinese atraktivni hudebni
i divadelni nabidku.

Predstavi se zde 160 ucinkujicich na 14
scénach.

Drzitelé ZTP a ZTP/P maji vstup zdarma,
doprovod ZTP/P plati snizené vstupné
150 Ke.

Vice na https://meziploty.cz/.

Noc kostelli 2020
5.6.

V patek vecer se oteviou chramy a mod-
litebny v celé Ceské republice.
Bude moznée obdivovat krasu prostor, ale
soucasné se také zucastnit programu,
ktery pro navstevniky pfipravuji jednotlivé
farnosti.

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

INFORMATOR

pfipravila: Sandra Todtova,
socialni pracovnice Centra Paraple

Ponésicky Survival
12.6.-14. 6.
Unikatni dvacetictyrhodinovy zavod
v kombinaci vozickar a chodak.

Myslenkou zavodu je integrace paraple-
gkt do zavodu nehandicapovanych s ci-
lem umoznit obéma kategoriim zmeéfit
sily v nekolika prunikovych disciplinach.

Ponésicky Survival predstavuje svym
konceptem, a dnes uz i tradici, jedinecny

podnik svétove Urovneé.

Vice na www.survivalponesice.cz.

Prazska muzejni noc
13. 6.

Unikatni akce je jednou z nejnavste-
vovaneéjsich v Praze a pfinasi moznost
prozkoumat kulturni bohatstvi nasi met-
ropole ve zcela ojedinélé atmosféere.

Od sedmi hodin vecer az do jedné ho-
diny rano jsou obyvatelum Prahy i jejim
navstévnikim zdarma zpfistupnéna
néktera muzea a galerie. Muzejni noc
predstavuje kulturni fenomeén, ktery ma
svou tradici ve méstech po celé Evropé.

Vice na https://www.prague.eu/cs/de-
tail-akce/18312/prazska-muzejni-noc.

Rock for People
18.6.-20.6.
Zazitky, atmosféra, predni svetove
i domaci kapely, technologické novinky,
ale i skvela kuchyné. To jsou jen nékteré
duvody, proc¢ se kazdoro¢né v hradec-
kém Festivalparku schazi stale vyssi po-
Cet navstévniky, ktefi se mohou tésit na
spoustu rocku, indie, metalu, hardcoru
a electra. Rada kapel se navic fanouskiim
pfedstavi se specialnimi sety.
LRfP" je uz tradicnim bezbariérovym fes-
tivalem, kde nechybi najezdove plosiny
k obcCerstveni, vyvySené ploSiny pro per-
fektni vyhled, chill-out zona pouze pro
vozickare a jejich doprovod i bezbarie-
rove sprchy a toalety.

Vice na https://rockforpeople.cz/cs/.

Pozn.: Vzhledem k aktualni situaci je
otazkou, zda a které akce se budou
konat.

1
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personalistka a Jakub

MLADE PARAPL

text: Alena Kabrtova,

spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple

ple, jsme byli mladym tymem. My zakladatele

v pfijemném stfednim véku, kolegove a spolu-
pracovnici Cerstvi absolventi socialni prace, fyziotera-
pie, ergoterapie, studenti a chlapci v civilni sluzbé.

P fed pétadvaceti lety, po zalozeni Centra Para-

Cas bézel, tym zral co do let i zkusenosti a objevily se
prvni ,parapleci” déti. Pamatuji si své pocity: ,Ale to je
skvéleé, moc to Marusce, Jané, lvete..prejul Jezisi, to je
prusvih, kdo ji nahradi, az pujde na materskou!”

v v
Zaneta (Zova,

(prosinec 2019)

Alexandra ‘S,ilha’movo’\,
{éfredaktorka Magazinu Paraple
a Jose}ina Anna

(‘fl’jen 2019)

foto: Lukas Klingora

Léta utikala a dnes ma parapleci tym desitky pracov-
niky. Ti, ktefi tenkrat zac¢inali, jsou dnes v pfijemném
stfednim véku a ve vedoucich pozicich a také je tesi

a soucasne lekd predstava, kdo z tymu jim radostné
oznami pfichod potomka. A ze se nam jich v nedavné
dobé seslo. Potéste se s namil

Jolana ‘S/ohﬂl«jkoval«,

psycholo‘z'ka a 2oe
(kvéten 2019)




Petra Hladikova, vedouct
otetvovatelského tseku a Vincent

(listopad 2013)

Aktualni parapleci babyboom odstartova-
la na konci roku 2018 Petra Hladikova

A pak uz se jen oznamovalo a rodilo. @

Iva Hradilova, vedouci usekut Hana Melicharovd, vedoud Tereza Vybiralova, vedouc! iseku

socialni pm’«ce a Theodor
(Servenec 2019)

erqo+evapie a Jonathan

(SYPeV\ 2019)

seku fyzioterapie a Jan
(srpen 2019)
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple

foto: Jan Povysil

N piny jsme v Parapleti vyzkousell

béhem posledniho lednového

tydne. Neprobiha v rezimu bézné poby-
tove socialni rehabilitace, ale kombinuje
mnohé doplnkove sluzby Centra Paraple.
Presné popsanou podobu zatim nema
a pracovné mu rikame ,soustredéni”.

Oovy program zamereny na sku-

Nabidku takoveho programu pro skupiny
zarazujeme z duvodu volnéjsich tydnu

v Centru Paraple. Pfesnéji feceno tydnu,
kdy poskytujeme socialni rehabilitaci

v ramci tematickych programu se zame-
fenim na sport mimo prostory naseho
centra a pocet klientd, ktefi s nami vyje-
dou, nam ubira kapacitu pro pobytovou
socialni rehabilitaci v centru. Nebo uplné
jednoduse a stru¢né - abychom poskyto-
vali nasi zakladni socidlni sluzbu v souladu
s tim, jak ji mame registrovanou, nejde to
jinak. Tento pilotni projekt vyzkouseli jako
prvni sportovci z Sirsi reprezentace ragby
vozickaru. Centrum Paraple jim poskytlo
zazemi, ubytovani a moznost stravovani
v kavarné. Cast reprezentantti zde ¢erpala
také ambulantni fyzioterapii, vetSinou

Zajimavosti soustredéni

;-‘1“'1.--1"‘

mechanoterapii, méli domluvené masaze,
navstévy posilovny, nutricni poradenstvi
a relaxaci. A vzdy méli puldenni program
v hale TJ Bohemians, ktera se nachazi ne-
celych deset minut autem od Paraplete.

Jiz néjakou dobu jsem zvykly kumulovat
vice roli, ale tento lednovy tyden jsem na
vSe koukal vice z pozice ragbisty, trenéra
reprezentace a vubec statutarnino za-
stupce ragby voziekatu v Ceské republice.
Poskytnuty servis byl skutecne Spickovy

a slova chvaly byla slySet od prvniho dne.

Dukazem budiz i uc¢ast, kterd byla na sou-
stfedéni reprezentace historicky nejvyssi.
Sedmnact aktivnich hracd, motivovanych
a hlavné disciplinovanych, vytvorilo uzas-
nou atmosfeéru, ktera by mohla byt moto-
rem pro blizici se mistrovstvi Evropy divize
B (5. - 13. Cervence v polské Varsave).

Hraci se z vlastni iniciativy schazeli pri
pousteni videi ze hry evropskych lidrd

pracovat, ale nalada v tymu je skvela. A to
je zaklad pro pfipad uspéchu i zmirnéni

reprezentant stravil v ragbyovém voziku v primeéru 20 hodin
behem Cooperova testu (12 minut jizdy) zajel nejrychlejsi rag-
bista 33 kol, coz je 2 450 metru, tedy jen kousek za nejlepsSimi
vykony nepostizenych sportovcu ve stejné vékoveé kategori

nejrychlejsi sprint na 20 metrt byl tésné nad hranici 6 vtefin,
na 40 metrd hned nékolik reprezentantt atakovalo 13,5 vtefi-
ny

nejdelsi hod mefil 14 metru, coz odpovida poloviné oficialni-
ho hristé (28 x 15 m)
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eventualniho neuspechu. Tym funguje

jako tym.

Chci moc podékovat véem zamestnan-
cum Centra Paraple, ktefi pomahali s rea-
lizaci tohoto programu. A hlavné holkam,
co nam denné pomahaly v hale, kdyz
vsechny chlapy skolila rymicka - diky Luci,
Jajo, Jifo, Pariz, Kato a Adélko.

Typicky den soustredéni

8:00 — 8:30 snidane
8:30 — 9:15 rozcvicka, predstaveni
programu dne, rozdani rozpisu
terapii
10:00 - 12:00 fyzioterapie, mecha-
noterapie, posilovna, poradenstvi
12:00 - 13:15 obed a promitani
videa
13:30 - 16:00 trénink
17:00 - 20:00 nutricni terapie,
masaze ad.
od 18:00 vecere

Moznost vyuzit tento program nabizi-

me i verejnosti. Volngjsich tydndu mame

v prubéhu roku nékolik. Pokud vas tato
moznost zaujala, kontaktujte Marii@ydze-
lovou, manazerku sluzeb Centra Paraple,
na adrese vydrzelova@paraple.cz.



@ VELETRH _ . L
BEZ PREKAZEK 3

PRO SENIORY A HENDICAPOVANE

¢ 29.-30.5.2020
PVA EXPO PRAHA

(bezbariérovy pfristup)

® 50 K¢ - senior (60+), TP, ZTP, ZTP/P (privodce zdarma)
100 K¢ - Dospély
Déti do 15ti let zdarma

Jiri Jezek

Ambasador veletrhu: Jifi Jezek

Sestindsobny paralympijsky vitéz a estindsobny
mistr sveta (nejuspesnéjsi cyklista paralympijské historie)

NA CO SE TESIT: Rehabilitaéni a kompenzaéni pomtcky - Upravy automobill
a domacnosti - Domovy pro seniory - Pecovatelstké sluzby - Pracovni nabidky -
Poradenské sluzby - Sportovni aktivity - Odborné prednasky - Informacni centra

pro seniory i hendikepované - Méfreni zdravotnich hodnot

www.veletrhbezprekazek.cz

" / .
v “ Néredni rada osob // G D
EXPO PRAHA MIMISTERSTWD ZDRAVOTHICTY Y se zdravotnim postiZer e G

CRSKE RFPURIICY

Predprodej vstupenek zahajen 1.2. 2020
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S PARAPLETEM NA SVAHU

text: Sylvie Dundackova, vedouci Useku pohybové terapie Centra Paraple
foto: Tomas Lisy

Letos to nebyla zrovna mraziva zima bohata na snéhovou
nadilku. Ale i pfesto uspofadalo Centrum Paraple na pfelomu
ledna a unora dva tematické programy zaméfené na lyZovani.

Prvni byl uréen pro lyzafe zacatecniky, druhy pak pro pokrocilé.
KurzU se zucastnilo celkem 15 klientd.

Oba vyjezdy koordinoval pohybovy terapeut Milan Slauf
s pomoci své pravé ruky Ladi Turzika, taktéz pohybového
terapeuta. Do realizace se pak zapojilo jesté€ mnoho dalSich

kolegl napfic useky.



| pfes nepfiznivé podminky
se nakonec podafilo naplnit
stanovené cile.

Ocenit musim hlavné nadSeni

a pili samotnych lyzafa. VSichni
ze vSech sil pracovali na tom,
aby se naucili ¢i zdokonalili svou
jizdu na monoski nebo biski.

Nesmime zapomenout anina
veliky pfinos Tomase Lisého

z organizace Sportability, ktery
klientdm predaval své dlouholeté
zkuSenosti s lyzovanim a také

na Martina Kopecka, skvélého
instruktora lyzovani na voziku,
ktery nejlip vi, jak na to.

Jako vzdy, byly tyto tematické
programy jedinecné.

OSMI ZENSKYMA
OCIMA

Petra

Asi tak pred rokem, kdyz jsem byla na
pobytu v Centru Paraple, mé lakali kluci
z pohybového useku na lyzak. Na sjez-
dovkach jsem byla za zdravého stavu tak
maximalne se zakladkou. Navic, ta zima...

Rok se s rokem seSel a ja se rozhodla jet.
Absolutné jsem nevédéla, co mam cCekat,
ale prisla mi Skoda to nezkusit.

Prvni den pobytu se nastavovaly pomuc-
ky. Jako jedina ze zucastnénych klientu
jsem méla biski. To znamena, na rozdil od
monoski — dvé lyze, nizsi posazeni a tim
padem i nizsi tézisté.

Prvni zdani, ze bude biski stabilngjsi, rych-
le odpadlo. Uvodni lekce byla spi$ o tom
najit spravne tézisté a nepadat porad jak
hruska ze stromu. | kdyz nutno dodat, ze
i to jsme se museli naucit. Ale méli jsme
skvele instruktory Tomase Liseho a Mar-
tina Kopecka, ktery na monoski jezdi uz
néjaky ten patek.

Béhem druhého dne jsem uz jela na
vleku a nékdy i sama! Plnit Martinovy rady
nebylo nijak jednoduché. ,Opri ruce do
zakladni polohy, opirej se o ty ruce, jezdi

pomalu, nelamej se tolik v tom trupu,”

a tak dale. Obcas se mi neco i povedlo
a chvilkama jsem jela i sama, ale padu to
veétSinou nezabranilo.

Dochazelo mi, ze by bylo super umet ly-
zovat a ze bych to vazne chtéla umét. Tak
jsem se snazila zaméfit na kazdou radu,
ale sakra, ta lyze si délala, co chtéla?!
Koukala jsem po ostatnich, jak jim to hez-
ky jde a jak se béhem téch par dni zlepsili.
Moje asistentka Kristynka me taky chvalila,
tak mi nezbyvalo, nez ji to vérit.

Ve chvili, kdy mé Martin zacal ucit carvin-
govy oblouk me lyzovani zac¢alo hodné
bavit.

Po tydnu na biski nemuzu fict, ze bych
mela pocit, ze muzu vyrazit na svah
treba jen s kamarady, ale kazdopadne
mam dobry zaklad a zlepsovani pujde jen
dalsim tréninkem. Uz ted pfemyslim, ze
vyrazim i pristi rok.

Tak diky, Paraple, ze jsi mi ukazalo zase
neco noveho!
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Lucka

Tak jsem se konecné po skoro trech letech na voziku
vypravila na lyze. A musim fict, ze to byl super zazi-
tek. Milan s Ladou meli vSechno perfektné zorgani-
zované. Mam pocit, ze kdyby mi fekli, ze pujdeme na
Mount Everest, tak ze bez vahani pujdu, protoze bych
si byla jista, ze to bude v pohodé.

Vubec nechapu, jak se jim spolu s Martinem, Toma-
Sem a ostatnimi asistenty podafilo to, ze jsem se na
monoski udrzela. Rozhodné to bylo tim, jak moc se
nam vsem venovali.

Prvni den, kdyz jsem uz asi popadesate lezela na
zemi, jsem si fikala, ze ten kopecek nemuzu nikdy
sjet. Ale svete div se, ono to postupne Slo. Moc jsem
si to uzila. Navic celou dobu byla legrace a dobra
nalada.

Byl to moc fajn tyden. Takze lidicky diky moc vsem,
bylo s vami krasné.

Helca

.Trochu se bojim a hodné tesim,” to byla moje slova
pfed odjezdem na lyzarsky kurz. Ale nebylo pro¢

se bat. Vée bylo dokonale pripravené a ja mohla

dat novy rozmér svému zivotu na voziku. Obdivuiji
nezdolnou energii a ochotu asistentd a instruktord,
jejich trpelivost a schopnost dostat z nas to nejlepsi
- nakonec i vyjet na monoski pomou na kopec a ve
zdravi ho sjet.

Moc véem z Centra Paraple dekuji. Pro pfiste se uz
nebojim a hodne, hodné se tésim.

&
Kooperativa

VIENNA INSURANCE GROUP

Anicka

Konecné mame vse zabaleno a nalozeno. Jesté se

Prvni den byva vzdycky takovy hekticky — vybalovani
nas asistenty, vybalovani klientd, sefizovani pomu-
cek... VSechno se ale zvladlo diky technicky orien-
tovanym muzum naseho ,zajezdu” a diky ostatnim
asistentum a asistentkam.

Druhy den uz zaciname na svahu. Klienti jsou ne-
Stastni. Padaji vic nez by si prali a nez si predstavovali.
Ztraceji nadéji, ze se kdy nauci lyzovat a pripadaji si

k nicemu. Sem tam se dokonce objevi i n&jakeé ty
slzicky. Maji snad predstavu, ze hned prvni den na té
jedné lyzi budou jezdit jak Samkova na snowboardu?

Jsou naprosto skvéli, i kdyz si to nemysli. Maji tolik
odhodlani a energie, ze si fikam, kde ji sakra berou?
Pres vSechny pady, bolave svaly a zimu se na nas
usmivaji od ucha k uchu a délaji si starosti o asisten-
ty, zda to pro nas neni naro¢né. Dalsi dny uz jezdi
sami, zacina je to bavit a to tési hlavne nas asistenty
a instruktory.

No proste byl to skvély kurz, poved! se. A sesla se fajn
parta lidi. Za tim vSim je ale plno priprav, stresu a pla-
novani a za to je treba podékovat predevsim Milanovi
s Ladou, protoze bez nich by to neslo, ze jo? @

Velké podékovani patfi nasim partnerim,
diky jejichz podpore se mohl tematicky
program uskutecnit.




DEKUJEME

ROSTE. JAK ZISKAT CO NEJVETSI SLEVU?

text: PR Volkswagen Financial Services

Auto pro mnohé z nas pfedstavuje svobodu, mobilitu a nezavislost. Jen
maloco se vyrovna pocitu, kdyz poprvé usednete za volant vlastniho
automobilu. Jedina ofdzka, kterd pfed vami lezi, je: Kam dnes vyrazite?
Pofizenivozu je vSak velkd investice, pfi které neni radno nic uspéchat
- zvla&st pokud se dle zdkona jednd o zdravotni pomucku. Co kdyby

se vSak nasSel nékdo, kdo véam se v8im od prvni zkuSebni jizdy az po
sjednani statniho pfispévku pomaze? Poradime véam, jak na to.

okud uvazujete o pofizeni auto-
P mobilu, pak jsou tyto radky prave
pro vas. Jiste vam nemusime
popisovat, ze zdravotni handicap s sebou
pfinasi specifické potreby na vybaveni
a obsluhu motorovych vozidel, a tak si
i jejich pofizeni zada zvlastni pfistup. Na-
Stésti existuje moznost obratit na odbor-
niky ze SKODA Handy, ktefi za sebou maji
tisice spokojenych zakaznikd s handica-
pem a presné védi, co a jak zafidit.

FINANCE POD
KONTROLOU

Rika se, ze penize jsou vzdy az na prvnim
misté. Proto by byla skoda nevyuzit vsech
moznosti, jak kone¢nou cenovku stah-
nout dolu, co mozna nejvice. Dulezité je
vedeét, na co vsechno mam narok a jaké
vyhody mohu Cerpat. Vedeli jste napfi-
klad, ze se SKODA Handy muzete vyuzit

i cenoveé zvyhodnéneého pojisténi, servisu,
a dokonce ziskat slevu i na samotne
pofizeni auta? Svét financovani automo-
bild umi byt obcas poradnou dzungli.

S dobrym pravodcem se vsak zorientujete
béhem chvile.

Pokud se sverite do rukou profesionald
ze SKODA Handy, pomohou vam, kromé
jiz zminéneého, vyridit zadost o statni
prispévek az do vyse 200 000 K¢, zajistit
pfeklenuti DPH a navic nabidnou cenove
zvyhodnéneé prislusenstvi. Ve spolupraci

s Volkswagen Financial Services je mozné
pfi slozeni 30 % akontace vyuzit Uvéru

s urokem O %. A to uz se vyplati.

AUTO NA MIRU

Mnoho zdkazniku vyzaduje, aby se jejich
novy automobil zcela pfizpusobil je-

jich pozadavkum a potfebam. Na mysl
pravdépodobné jako prvni pfichazi zména
systému fizeni z pedalového na rucni.

I kdyz by se mohlo zdat, ze se jedna

o komplikovanou a ¢asové narocnou
zalezitost, opak je pravdou. Je to otazka
nékolika malo hodin, ba co vic, da se pro-
vést pfimo u vas pfed domem — odpada
tak potfeba dojizdét s autem do fabriky Ci
autosalonu.

/daleka se vsak nejedna o jedinou moz-
nou upravu. Provadeji je navic Skoleni
odbornici, ktefi sami ziji zivot s postizenim
a maji tak unikatni vhled do toho, jak vz
pfizpusobit na miru a prani klientd.

ZKUSEBNI JIZDA DOMA
NA DVORKU? PROC NE

Pokud vas navsteva autosalonu tolik ne-
laka nebo je pro vas cesta pfilis naro¢na,
ani v takovém pripade neni treba ztracet
hlavu. Odbornici zapojeni do programu
vas radi do vybraného autosalonu v okoli
vaseho bydlisté privezou a nasledné zase
odvezou zpét domu. Domluvit se s nimi
muzete i na zkuSebni jizdé pfimo v miste
vaseho bydliste, a to vée zcela zdarma.

V pfipadé zajmu staci navstivit weboveé
stranky SKODA Handy a kontaktovat jed-
no z vice nez 120 Handy center v republi-
ce. Zbytek uz muzete nechat na nich. @

VOLKSWAGEN
FINANCIAL SERVICES
A CENTRUM PARAPLE

Volkswagen Financial Services, speciali-
sta na ceskem trhu v oblasti financovani
osobnich i uzitkovych vozu, je jednim

7 hlavnich a dlouhodobych partnert
Centra Paraple. Spoluprace zacala jiz

v roce 1995, kdy Volkswagen Financial
Services a Centrum Paraple propojil
Vybor dobré vile Olgy Havlové.
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POTREBUJETE
SE HODIT DO

POHODY?

CHCETE NAJIT
ROVNOVAHU?

ZiT ZIVOT,
CO VAS BAVI?

text: Anezka Beranova, externi psychoterapeutka Centra Paraple

pina maximalné deseti lidi, z nichz néktefi jsou na voziku,
nékteri jsou blizci nékoho na voziku a dva maji psychotera-
peuticky vycvik.

T ak zavitejte do SUTERENU. Jsme oteviend podptirna sku-

Setkavame se pravidelné kazdy ctvrtek od 17:30 do 19:00 hodin
v Centru Paraple.

Spolecné objevujeme nove Uhly pohledu na sebe, druhé i svét.
Vnimame to jako prilezitost nahlédnout néco vyznamného — treba
CO se nam v zivote opakuje a proc, co nekam unika a kam, jaké si
v sobé neseme svétlo, jaky stin...

Neékdy se béhem povidani dost nasméjeme, muzeme ale i plakat
nebo mit vztek, jindy potfebujeme mlcet. VSechno je v poradku.

Pripojit se k ndm muzete kdykoliv.
Dulezité je, Ze v tom nejsme sami! @

Chcete se k nam pridat nebo potrebujete vice informaci? Pak se
obratte na Anezku Beranovou na e-mail beranova@paraple.cz.

we i

50

NOVINKA

A V NASEM E-SHOPU

>>www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/



O NAS

KLIENTI CENTRA PARAPLE JAKO
ODBORNICI SLUZBY SOCIALNI
REHABILITACE

text: Marie VydrZelova, manazZerka sluzeb Centra Paraple

Loni se nam podarilo ziskat podporu

z Evropskych strukturalnich fond pro dalsi o
inovativni projekt, a tak od ledna 2020 SEDMA ODBORNOST
. . . je spolufinancovan Evropskou unii.
do konce roku 2021 realizujeme projekt Crceme eyt iy s poskenin i fn s

prani a potfeb. Proto zapojime klienty jako nasi dal$i, sedmou

4 113
» S e d m a O d b O r n O ST . odbornost a propojime praci profesionalti s pohledem klientt jako

odbornikd na svdj vlastni Zivot.
o tvorby, planovani a hodnoceni nasi stézejni sluzby
socialni rehabilitace zapojime klienty jako dalsi, sedmou,

odbornost v navaznosti na stavajicich sest odbornych use-
ku (socialni prace, fyzioterapie, ergoterapie, psychologie, pohybova
terapie, oSetfovatelstvi). Nasim cilem je maximalné propajit praci
profesionald s pohledem klientd jako odbornikd na svuj vlastni zivot.

EVROPSKA UNIE
Evropsky socialni fond
Operaéni program Zaméstnanost

A proc jsme se do realizace projektu pustili? Zejména proto, ze
chceme ovérit, zda cile sluzby, které jsou zamerené na dosazeni co
nejvyssi miry sobéstacnosti, samostatnosti a nezavislosti v pfiroze- SV
ném prostredi klientd, jsou vytyceny spravné.

Chceme zachytit problémy lidi s poskozenim michy jejich viastni
optikou a pfi nasledné inovaci sluzby vychazet z jejich zitych prani
a potreb. Predpokladame dosazeni skutecného profesionalnino
partnerstvi pracovniku sluzby s klienty a posilovani jejich aktivniho
pristupu k vlastnimu zivotu a souvisejici osobni zodpovédnosti.

Chceme inovovat sluzbu a jeji prubeh predevsim pro klienty, ktefi
ztraceji nadéji a obtizné hledaji duvody proc zit a obdobné také pro
klienty vyssiho veku, kterych v poslednich letech vyrazné pribyva.

Vychazime z toho, Ze véci (i sluzby) se déji a délaji ve vztazich.
Verime, ze realizace projektu povede k praktické a funkcni podpore
klientd jak béhem pobytu v Centru Paraple, tak po navratu domu.
Chceme usilovat o lepsi vzajemné porozuméni a hledani praktic-
kych reseni v nejriznejsich situacich a problémech, které ¢lovék

s poskozenim michy resi.

Predpokladame oteviengjsi komunikaci o smyslu zivota, o jeho ra-
dostech i tizi a © moznostech a zpusobech, jak ho zit pokud mozno
dobre. @
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BYLINKAR

RADOST Z POHYBU

text: Ilva Leszkowovad, externi vieobecnd sestra Centfra Paraple

Trapi vas bolesti zad nebo

. - ’ - - BYLINA ,NA VSECHNO*“
kloub(? Zvedda se vam rano tézko

akladni bylinkou na snad vsechny potize pohybove-

z postele a dlouho vam trva, nez se
rozpohybujete? | na tyto problémy
najdeme v pfirodni lékarné ucinné
pomocniky.

Hojivy obklad

ho Ustroji je kostival lékarsky (Symphytum officinale).

Kostival obsahuje, mimo jing, allantoin, sliz, tfisloviny
a take relativné vysoky podil alkaloidu, diky kterym se jeho
vnitini uzivani pfilis nedoporucuje. Avsak pro zevni uziti je
tato bylinka nepostradatelna.
Nejvice ucinnych latek nalezneme v jeho kofenu, ktery se
ma vykopavat bud na jare, kdyz rostlinka zacina vyhanét listy
anebo na podzim, kdyz uz listy zloutnou. Jde vSak o celkem
namahavou zalezitost, proto v tomto pripadée volim pohodl-
néjsi variantu nakupu v lékarné nebo bylinkovém obchodu.

Kostival, ¢i slovensky kostihoj, dela svému jménu oprav-

du Cest. Skvéle funguje pfi zevni aplikaci na vsechny typy
onemocneni kosti. Je nenahraditelnym pomocnikem

pfi zZlomeninach, jelikoz diky allantoinu pfiznivé ovliviuje
scelovani kosti. Dale se pouziva pfi vyvrtnutich a pfi véech
zanetlivych onemocnenich Slach, vaziv, kosti a zil, na krevni
podlitiny a srazeniny, pfi natazeni nebo natrzeni svalu

a zkratka pfi vSech bolestech svalu, kloubU a kosti. Ma take
schopnost podporovat tvorbu maziva pfi vysychani kosti

a kloubu.

Obklad si pfipravime nastrouhanim
Cerstveho korene kostivalu, ktery se
rozvari s troskou veproveho sadla

a pfilozi se na bolaveé misto.

Na vSechny tyto problémy je idealni obklad z kostivalu.

Dalsi, méné naroCnou, ale takeé ucinnou variantou, je masi-
rovani postizeného mista tinkturou z kostivalu nebo kvalitni
kostivalovou masti (vyrobenou z kofene) nékolikrat denné.
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STARY BOJOVNIK

Jalovec obecny (Juniperus communis)
je dalsim vynikajicim pomocnikem nejen
pro pohybove ustroji.

Je znamy a vyuzivany jiz od stfedoveku.
Pro své silné dezinfekeni Ucinky byl uzivan
napfiklad jako vykufovadlo pribytku.

V dobach morovych epidemii horely pred
branami do mést ohné z jeho korenu,
které mely zabranit vstupu infekce.

Ucinnymi latkami v této rostling jsou hlav-
né silice. Nejvice jich nalezneme v plodu,
zralé modrocerné bobulce.

Jalovec se uplatnuje pri vnitinim i zevnim
uziti. Vnitfné hlavne pro svij mocopudny
ucinek jako soucast smési na lécbu kloub-
niho revmatismu, dale pfi srdecni slabosti
a koznich problémech. Je také vhodny
pro zmirneni plynatosti, pfi bolestech
zaludku a na traveni obecné. V téchto pfi-
padech lze zvolit moznost uziti ve forme
ginu nebo borovicky, avsak v pfimérené
mire.

Konzumovat se daji jeho bobulky i pfimo.

Ale pozor, jalovec by neméli vnitine uzivat
lidé s onemocnénim ledvin a tehotne
zeny.

Zevni uziti jalovce vam pfinese ulevu od
bolavych a namozenych kloubu a svalu.
Staci vmasirovat kvalitni jalovcovou mast
na postizené misto. Nebo si dejte jalovco-
vou koupel.

Do ustinaranu

Kloktadlo nebo dezinfekéni roztok
k oplachu ran si pfipravite velmi
snadno. 1-2 cajové lzicky tinktury
zredite 125 ml vody. Zfedéna vodou
v pomeru 1:1 u¢inné nahradi jodo-
vou tinkturu.

Oblozte se

Obklad si nachystate tak, ze polév-
kou lzici tinktury zfedite 0,2 | vody
s trochou cukru a octa.

Zazracna koupel

Jalovec se osvedcil jako prisada
do osvezujicich koupeli. V tomto
pfipadé lze vyuzit i mladé Cerstvé
vyhonky.

Koupel pomaha pri revmatickych
a jinych bolestech kloubu a posiluje
cele télo.

Pripravite si ji povarenim osmi hrsti
plodu a mladych vyhonku ve dvou
litrech vody po dobu asi 15 minut.
Poté odvar precedite a vlijete do
napustené vany.

Koupejte se patnact az dvacet minut
dvakrat tydne.

Uginny detoxikant

Uplné genialné jednoduchy recept
na jednorazové procisteni vnitrnich
organu je rozzvykat pét az deset
jalovcovych bobulek. Nalacno, po-
malu a postupné.

ZLUTA KRASAVICE

Pokud jsou nasim tématem problémy
pohyboveého Ustroji, pak nesmim opome-
nout jeste jednu rostlinu, prhu horskou
(Arnica montana).

Tato zlute kvetouci bylinka je u nas chra-
néna a prilis se s ni nesetkame. Snad jen
v pfihrani¢nich horach.

Ale bylinne pfipravky z prhy jsou nastésti
volné k dostani. Obsahuje karotenoidy,
helenalin, triterpeny, flavonoidy, silice

a mnoho dalSich latek. Pouziva se z ni
hlavneé kvet, avsak ucinné latky obsahuje
pravdépodobne cela rostlina.

Idedlni vyuziti prhy je opét ve forme tink-
tury, a to predevsim zevne. Ma vyznamny
hojivy a protizaneétlivy ucinek a mimorad-
nou schopnost rozpoustét krevni sraze-
niny. Skvéle se hodi na otoky, narazeniny,
podlitiny, pohmozdéniny, zCernalé nehty
a pfi bodnuti hmyzem. Pomaha také pri
natazenych svalech, vykloubeninach
nebo zanétech kosti.

Ve vSech téchto pfipadech staci bolavée
misto nékolikrat denne potirat tinkturou
nebo kvalitni masti. Skvéle funguje take
jako obklad. Cim dfive po Urazu zacneme
prhu pouzivat, tim rychleji se dostavi vy-
sledek, avsak je schopna rozehnat i starsi
krevni srazeniny.

Pridava se take do masaznich kréemu
a oleju, nebot zvysuje prokrveni pokozky.

Uplatnéni nalezne i pfi vnitfnim uzi-
vani. Podporuje tvorbu krve, rozsifuje
cévy a zlepsSuje krevni obéh. Podporuje
prokrveni vencitych cév, ¢imz pomaha
pfi angine pectoris a srdecni slabosti.
Dale ma také antibiotické a protiplisnove
ucinky, stimuluje imunitni systém a prav-
dépodobné pusobi i na néktera nadorova
onemocneéni.

Pri vnitrnim uzivani je vSak tfeba dat
pozor, jelikoz sila prhy je opravdu velka.
Tinkturu je tedy potfeba uzivat v fedene
formé a neprekracovat doporucenou
denni davku.

Prhu by nemeéli uzivat téhotné a kojici
zeny. U citlivych osob muze vyvolat aler-
gickou reakci.

Preji vam krasné jaro a hodné radosti
z pohybu na ¢erstvém vzduchu. @
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ZDRAVI

STRAVOVANI NA
CESTACH

text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka,
3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Zacinate zvolna planovat letni dovolenou? Nebo jiZ
dokonce mate pevné dany termin, jasné stanovenou
destinaci a konkréftni plan?

At uz seji chystate stravit aktivné, nebo spi$ odpocinkem

v hotelu u mofe, jidlo je jeji neodmyslitelnou soucasti pro
vétSinu z nas.

Jak to v3ak zafidit, aby nam stravovani na dovolené délalo
jenom radost a nepdsobilo nam obtize rGzného charakteru,
jako jsou problémy s travenim Ci vyprazdnovanim,
popfipadé nardst hmotnosti?




K poznavéani novych mist urlité patfi i poznavani
Ci spiSe ochutnavani mistni kuchyné. Dovolena

pfedstavuje témer vzdy urlité vyboceni z bézného
zpUsobu stravovani, coz mize byt pfijemné i pfinosné
a do budoucna také inspiraci, jak se stravovat po

navratu domda.

Pokud neni nase stravovaci moralka v béZzném Zivoté

zrovna chvalyhodna, tim spiSe by nemél dovolenkovy
rezim znamenat naprosté ,utrzeni se ze fetézu*.
Naopak. Dny volna je dobré vyuzit a najit si ¢as pro
sebe (kdy jindy?!), pfedevsim pravé v dobé jidla. Tedy
jist pomalu a s pozitkem si vychutnat mistni speciality.
Zaroven se mizeme zamyslet nad svym jidelnickem

v béznych podminkéch (préace, povinnosti, spéch),

a nad tim, jak ho zlepSit.

At uz jste na dovolené kdekoliv a mistni kuchyné vas
zaujala jakkoliv, stale plati heslo ,kvalita je dalezitéjsi

nez kvantita“.

Pozor si dejte na velmi fu¢né (smazené nebo
pfipravované na velkém mnozstvi oleje) ¢i velmi
pikantni mistni pokrmy, na které vas zazivaci frakt

nemusi byt zvykly.

NEZAPOMINEJTE NA
PITNY REZIM!

izi prostredi, Casté presuny z mis-

ta na misto a z toho plynouci

obava z nemoznosti v klidu
vyprazdnit mocovy méchyf, mohou vest
k cilenému omezovani prijmu tekutin.

To je obzvlast nebezpecné, pokud se
pohybujete v teplém podnebi a na slunci.
Hrozi vam upal, tedy kolaps z horka,
popfipadé slune¢ni uzeh. Upal se projevu-
je zmatenosti, zavratémi, bolestmi hlavy,
zvracenim, nevolnosti a pocenim.

Nejdulezitéjsi je prevence, kterou predsta-
vuje dostatecny prisun nealkoholickych
tekutin (minimalné 2 litry denné) a ochra-
na pres slunecnimi paprsky (pobyt ve
stinu, vhodna pokryvka hlavy).

Rozhodne se doporucuje sledovat pred-
poved pocasi Ci alespon venkovni teplotu,
racionalné zhodnotit svou fyzickou
kondici a zdravotni stav a podle toho volit,
pfipadné upravit aktivity v ramci dne.

Jisté také nezaskodi pohovorit s mistni-
mi, Ci s personalem recepce 0 moznych

uskalich dané lokality i z hlediska zmen
pocasi, a tak trochu dat na lokalni ,babske
rady’, které v zadném oficidlnim pravodci
nenajdete.

ALL INCLUSIVE,
POLOPENZE NEBO
STRAVOVANI ,PODLE
SVEHO“?

K ruznym typum dovolené patfi i rizné
zpusoby zajisténi stravovani. Dovolena se
stravovacim rezimem all inclusive skyta
asi nejvetsi rizika jak pro vznik zazivacich
problému, tak pro pfirtstek na vaze.

Polopenze muze byt rozumnym fesenim
za predpokladu, ze budete mit pod kon-
trolou stravu v prubeéhu dne, tedy mezi
snidani a veceri.

Nekdo voli ubytovani se snidani a ostatni
jidla dne resi podle svého, coz muze byt
také velmi dobra varianta, zvlasté pokud
chcete ochutnat co nejvice mistnich jidel
a pohybovat se v prostfedi mimo hotel.

Pfi dovolené all inclusive doporucuji zvolit
nasledujici strategii:

» Jezte maximalné 3-5krat denné, mezi
jidly nic neuzobavejte.

« Vétsinou byva vyhodnéjsi najist se
jen 3krat denné, jelikoz si muzete dat
vetsi porci a nemusite resit, co si vy-
brat na svaciny. Navic dovolena s all
inclusive vétsinou nebyva spojena
s velkou fyzickou namahou v prubé-
hu dne, neni tedy nutné ,vyzivovat
se” po cely den.

»  Svaciny mohou byt nevyhodné,
protoze pfi nich lze ,nenapadné”
pfijmout velké mnozstvi energie,
aniz si to uvedomite. Pokud uz se
rozhodnete svacit, je dobré zamerit
se na ovoce, zeleninu, jogurt nebo
ovocny koktejl s rozumnym mnoz-
stvim pfidaného cukru.

* Vyvarujte se konzumace ovocnych
dzusu a limonad z ,bezednych” ke-
limkd v prabehu celého dne. Nastra-
dana energie muze byt prekvapive
vysoka.
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» Pozor dejte na popijeni alkoholickych napoju a koktejlu
v prubéhu dne, coz v nekterych hotelech byva take
nabizeno. Kromé vysokeého obsahu energie a z toho
plynouciho narustu hmotnosti vam hrozi i dehydratace
a upal. Vlivem alkoholu muzete také precenit své sily
napr. pfi pobytu ve vodé, coz miva tragicke nasledky.

e Pripfichodu na snidang, obédy a vecere si nejprve
dukladné proctéte vyvesene menu ¢i jidelnicek na
stole, pfi stravovani formou bufetu si prohlédnéte na-
bizené pokrmy. Pote uvazlivé urCete, co z nabizeného
skutecné chcete ochutnat, co vam za to opravdu stoji,
a Cco uz byste do sebe jen ,soukali”. Nalozte si na jeden
Ci vice talifu vée, co se chystate snist, vcetné dezertu
a poté si na véem v klidu a pomalu pochutnejte.

»  Odolejte dalsSim svodum, tedy zejména doporucenim
svych spolustolovnikd, a pro dalsi jidlo uz rozhodne
nechodte. Misto toho se téste na nasledujici den, kdy
ochutnate zase neco noveho.

Pokud zvolite variantu polopenze, rozmyslete si, jak budete
resit stravu v prubéhu dne. Opét je mozné doporucit jist
jen 3krat denné, pficemz po absolvovani hotelové snidane
budete mit stejné nejspis zaludek plny celé dopoledne.

Zbyva vam tedy naplanovat, co k obedu. Pokud vyrazite na
plaz, velkym pomocnikem muze byt chladici taska, do ktere
si ulozite zakoupené potraviny a nemusite se tak bat o jejich
nezavadnost.

Vhodnym obédem u vody nebo na vyleté muze byt:
»  pecivo - chléb nebo dlouhotrvanlivy knackebrot,
«  platkovy syr, tunak v konzervé varene vejce,

» zelenina, ovoce,

e oOfechy.

Samostatnou kapitolu tvofi dovolena zalozena na presu-
nech z mista na misto, kdy je témer kazdy den vSechno
jinak a strava se fesi ruznym zpusobem po ceste. Soucasti
takove dovolené jsou zastavky na benzinovych pumpach.
Zde bych doporucila omezit se, krome navstevy WC, pouze
na dvé cinnosti — docerpani paliva do nadrze auta a docer-

pani energie do sebe zakoupenim dobre kavy ¢i caje. Nic
vic. Vyvarujte se nakupu parkt v rohliku ¢i sladkosti. Radéji
se zastavte v supermarketu a tam si nakupte pecivo, syr,
zeleninu a ovoce.

Pokud mate radi dobrodruzstvi, pak se tfeba chystate na
dovolenou v pfirodé s nocovanim ve stanu nebo v chatkach
v kempech. V tomto pfipade se nabizi, a je i zadouci, moz-
nost dokonalé pfipravy pfed samotnou cestou &i vypravou.
Kromé nezbytného vybaveni, jako je stan, spacak a samo-
nafukovaci karimatka, zabalte také kvalitni vafi¢, nadobi,
pribory a lednicku, idedlné s moznosti napajeni z auta.

Potraviny si obstarejte trvanlive, jejich kvalita nemusi byt
zakonité nizka. Vhodné jsou jemneé ovesne vlocky a susene
mléko, nebo jiz hotove smési bez pridaneho cukru a tuku,
ktere staci pouze zalit horkou vodou a zamichat. Pridate-li
suSené ovoce a ofechy, pak mate idealni snidani.

Pres den v ramci presunu zajistite optimalni stravu pfipravou
oblozenych trvanlivych chlebu se syrem, vyuzit muzete

i trvanlivé vegetarianskeé ,pastiky” ¢i pomazanky, které jsou
chutnou a zdravou alternativou tech masovych.

Jako svacina poslouzi opet ofechy a susené ovoce, popfi-
padé balené raw tycinky z nich vyrobene.

Vyzivnou vecefi pfipravite smichanim celozrnného kuskusu
(ktery staci zalit horkou vodou a pfiklopit) napfiklad s tuna-
kem v konzerve. Bat se nemusite ani dehydratovanych

a vakuoveé balenych polotovard. Kromé ceny stac¢i hledét na
etiketu a slozeni potravin.

Dulezita byva i znalost terénu — tedy nejen stezek, ale
i nejblizSich obchodu pro nakup cerstvych potravin a neza-
vadné vody.

Pokud si sve stravovani béhem dovolené predem trochu
naplanujete a zaroven uz budete mit zakladni prehled

o energetické hodnoté béznych potravin (tfeba diky vyuziti
kalorickych tabulek), a jestli si to date do souvislosti s fy-
zickou narocnosti vasi dovolené (energetickym vydejem),
pak by po navratu nemelo dojit k neprijemnému vahovemu
prekvapeni.

Preji vam prijemnou a bezproblémovou cestu, skvélé, nejen
gastronomicke, zazitky a Stastny navrat!



RECEPTAR

VELIKONOCNI
DOBROTY

text: Alena Sochurkova,
vedouci Gseku stravovani Centra Paraple

Vafite a pelete na velikonolni svatky
jiz mnoho let to samé a napadlo vas,
Ze by to letos chtélo néjakou zménu?
Nechte se inspirovat nékolika mnou
overenymi recepty.

Véfim, ze si pochutnate.

VAJECNE LobICKY § AVokAboVou PENoY

A SEZAMEM
D 1ks zralé mékkeé avokado
O 8ks vareneé vejce
O 1 baleni lu¢ina bez prichuti (62,5 q)
O 1lzicka nasekany koriandr
[J 1 strouzek cesnek
O sul, pept, Stava z pulky citronu

Postup:

Uvarené, oloupané vejce podélné rozfiznéte,
(zickou vyjméte zloutky a dejte je do misky.

Avokado podélne rozpulte, odstrante pec-
ku a vydlabejte (zickou duzinu do misky se
zloutky.

Pridejte luCinu, prolisovany Cesnek, citrono-
vou Stavu, koriandr, sul, pepr a ve jemné
rozmélnete vidlickou.

Smes vkladejte [zickou zpét do bilkovych
lodicek.

Servirujte posypané cernym sezamem a 0z-
dobené polnickem nebo rukolou.

Podavejte s pecCivem a Cerstvou zeleninou.

Poznamka:

Ne Uplne tradicni, ale velmi chutny recept.
Avokado je casto oznacované jako superpo-
& travina, tak ho nevahejte do svého jidelnicku
zafraditi o Velikonocich.
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VELIKoNOCNI TVARoHoVY BERANEK

4 ks vejce

250 g cukr krupice

250 g rozpusténé maslo
250 g mekky tvaroh
250 g polohruba mouka
1ks kyprici prasek

1 lzicka vanilkovy extrakt

rozinky namocené v rumu (nemusi byt), $pet-
ka strouhané pomerancoveé kury, tuk a hruba
mouka na vymazani a vysypani formy

Postup:

Cela vejce vyslehejte s cukrem do pény,

pak zaslehejte tvaroh, vychladlé rozpusténeé
maslo, vanilkovy extrakt a nakonec vmichejte
mouku s kypricim praskem, pomerancovou
kdrou a rozinky.

Testo nalijte do vymazané, moukou vysypane
formy a pecte na 175°C zhruba 50 minut.

Upeceného beranka nechte chvilku vychlad-
nout a potom opatrné vyklopte.

Beranka muzete ozdobit tfeba bilkovou nebo
c¢okoladou polevou nebo jen lehce pocukro-
vat.

Poznamka:

Berankova forma ma dost mensich mistecek
a zakouti, proto vénujte vymazani formy vice
Casu a pozornosti. Pri vyklapéni to urcite oce-
nite.

VELIKoNoCN] NADIVKA § MASEM
A KoPRIVAMI

0O 8 ks vejce

a 250 ml mleko

[ 8ks rohliky

0400 g uzena krkovicka

[J100 g maslo

O velka hrst nasekané mladé koprivy
O velka hrst nasekana kudrnka

O muskatovy ofisek, sul, pepr
[ sadlo a strouhanka na vymazani a vysypani
pekacku

Postup:

Uzenou krkovicku uvafte domekka a vlaznou
ji nakrajejte na kosticky. Trochu vyvaru si ne-
chte do nadivky.

Z bilku uSlehejte pevny snih.

Zloutky rozkvedlejte v mléce, pridejte $pet-
ku muskatovéno ofisku a vyvar z masa (1-2
dcl). Touto smési zalijte kosticky rohlikt a vse
nechte chvili odstat.

Omyté kopfivy sparte horkou vodou a pak je
spolu s petrzelkou a krkovickou pridejte k den
starym rohlikim. Opeprete, osolte a nakonec
opatrné vmichejte snih z bilku.

Pekacek vymazany sadlem a vysypany
strouhankou naplnite pfipravenou nadivkou
a pokladte platky masla.

Pecte v troube predehraté na 180°C dozlato-
va, zhruba 20-30 minut.
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MAZANE(

250 ml plnotucné mleéko
1 kostka drozdi (42g)

100 g cukr krupice
3009 polohruba mouka
200g hladka mouka
1ks vanilkovy cukr

3 ks zloutek

120 g maslo

50 g rozinky

80 g mandlove platky
1ks vejce na potreni

kura z 1 citronu, Spetka soli

Postup:

Do poloviny mléka rozdrobte drozdi a nasyp-
te [zicku cukru. Nechte v teple vzejit kvasek.

V mise smichejte mouku, sul, vanilkovy cukr
a kdru z citronu. Vmichejte zloutky, rozpus-
tené vlahé maslo, hotovy kvasek a zbytek
vlazného mleka. Nakonec pridejte rozinky

a polovinu mandli.

Vypracujte testo, zasypte ho troskou mouky

a nechte v teple pod utérkou kynout minimal-
né hodinu. Mezitim ho alespon jednou znovu
propracujte.

Poté vypracujte dva stejné velké mazance,
vlozte na plech vylozeny pecicim papirem,
pomazte rozslehanym vejcem a posypte
platky mandli.

Pecte ve vyhraté troubé nejprve na 220°C asi
10 minut, potom troubu stahnéte na 150°C
a pecte dalsSich 35-40 minut dozlatova.

Poznamka:

Propracovanost tésta je velice dulezita, hnéette
ho az do chvile, nez se prestane lepit. Musi
byt krasné hladke.
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JEHNEC] NA CeSNEK § KASi 2 BRAMBOR,
PASTINAKYV A (ELERV § PARMAZANEM

Maso

1,7 kg jehnédi kyta s kosti
2 lzice olivovy olej

1 lZice morska sul

6 palic Cesnek

1 svazek rozmaryn

Kase

0,5 kg brambory

0,5 kg pastinak

0,5 kg celer

100 g maslo

250 ml mléko

60 g strouhany parmazan
sul, pepf

Postup:

Ocisténou jehnéci kytu potrete olejem, radne
osolte a sul vmasirujte do masa.

Troubu si predehfejte na 180°C.

Maso vlozte do pekace, oblozte Cesnekem
(palice horizontalné rozriznéte) a pridejte roz-
maryn. Podlijte 2-3 dcl vody. Pecte priklopené
1 hodinu. Poté pekac vyjméte z trouby, opét
podlijte 2-3 dcl vody a pecte dalsi 1 hodinu.
Nasledné z pekace sundejte viko a pecete asi
30 minut, az bude maso témer odpadavat od
kosti.

Mezitim si pfipravte kasSi. Brambory, pastinak
a celer oloupejte a nakrajejte na kostky, dejte
do hrnce a varte v osolené vodé domékka.

Po uvareni scedte vodu, pridejte maslo a vse
rozStouchejte. Nasledné pomalu vievejte
horké mléko, az vypracujete hladkou kasi.
Uplné nakonec pfidejte strouhany parmazan,
muzete i Spetku pepre.
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SPASTICITA PO
PORANENI| MICHY

text: Jifi KfiZ, primar Spindlni jednotky pfi Klinice rehabilitace a télovychovného
lékafFstvi 2. 1ékarské fakulty Univerzity Karlovy a Fakultni nemocnice v Motole

Spasticita je termin, ktery
se pouziva pro oznaceni
zvy$eného svalového tonu.
Cim rychleji se sval protahuje,
tim je svalovy tonus vySSi.
DalSim pFiznakem spasticity
jsou zvySené Slachové reflexy,
které se po posSkozeni michy
projevuji vétsim svalovym
zaSkubem pfi poklepu na
Slachu svalu neZ u zdravych
lidi.

ezi projevy spasticity se nekdy fadi
M take flexorové a extenzorové spasmy

a klonus. Flexoroveé spasmy se proje-
vuji jako prudké nahlé pokrceni dolni koncetiny
pfi podrazdéni (oblékani, presuny). Extenzorove
spasmy se projevuji jako prudké natazeni v kole-
ni a hleznu pfi zméné polohy ze sedu do lehu.
Klonus je opakovany rytmicky svalovy zaskub
nejcastéji v hleznu, ve stehnée, pfipadné na brise,

ktery muze doprovazet flexorove Ci extenzorove
spasmy.

VSechny tyto pfiznaky se objevuji v ruzne in-
tenzité u lidi, ktefi maji poskozenou michu, a to

pfedevsim v kr¢nich a hrudnich segmentech do
desatého az jedenactého hrudniho obratle. Pod
touto urovni micha konci, dale jiz probihaji pouze
misni kofeny a spasticita se proto nerozviji. Dalsim
charakteristickym znakem je pfitomnost spasti-
city na celé koncetine ¢i trupu, pfedevsim u lidi

s kompletni misni lézi. Tim se lisi od spasticity po
poranéni mozku, ktera byva pouze na nékterem
svalu Ci svalovée skupiné a omezuje urcity konkrét-
ni pohyb.

Intenzita projevu spasticity se muze lisit v za-
vislosti na urovni, ve které je micha porusena,

ale pfedevsim podle rozsahu poskozeni michy.
Pokud je poskozeni michy neuplné a pod urovni
misni léze je zachovana citlivost, spasticita je
Casto vyrazngjsi.

Spasmy a klonus jsou jako
zastupci fazické slozky vlastné
zvySenou motorickou odpovédi na
podrazdéni.

Pro véechny vySe uvedene pfiznaky je dopo-
ruc¢eno pouzivat souhrnné oznaceni spasticke
motorické (hybné) chovani. Lze jej rozdélit na dvé
slozky, a to slozku tonickou (statickou) a slozku
fazickou (dynamickou). Zatimco tonickou slozku
reprezentuje zvySeny svalovy tonus, fazicka slozka
je zastoupena flexorovymi a extenzorovymi
spasmy a klonem. ZvySeny svalovy tonus se pro-



jevuje jako svalova ztuhlost s odporem
proti pohybu. Pasivni pohyb je zpoma-
leny, rozsah pohybl muze byt snizeny.
Pokud je poranéni michy nekompletni

a jedinec ma zachovanou hybnost,
muze byt tato hybnost vlivem spasti-

City vyrazné zhorsena. Dusledkem je
zhorseni mobility na voziku i na W0zku, pri
pfesunech vazne manipulace s dolnimi
koncetinami, zhorsen je rovnéz dosah na
pfedmeéty a manipulace s nimi. Snizeny
rozsah pohybU se muze postupné fixovat
kvuli rozvijejicim se svalovym kontraktu-
ram. Na druhou stranu muze zvyseny to-
nus umoznit stabilngjsi drzeni téla vsede,
pfipadneé ve stoji. V nékterych pfipadech
je strnuld poloha koncetin vyhodna pfi
pfesunech ¢i jinych aktivitach.

Spasmy a klonus jsou jako zastupci fazic-
ke slozky vlastné zvySenou motorickou
odpovédi na podrazdéni. NejCasteji se
rozvijeji jako prehnana reakce na dotyk,
bolestivy podnet nebo pasivni pohyb.
Mohou ale vznikat i spontanné, napriklad
pfi aktivnim pohybu jinych casti tela.
Spasmy, predevsim flexorove, vyrazné
zvySuji riziko padu pfi presunech, ale

i pfi bézne jizdeé na voziku. Zhorsuji
rovnez polohovani v lUzku, protoze brani
setrvani v nastavené poloze. Pri noc-

nim vyskytu rusi spanek. Extenzorové
spasmy se projevuji pfi zmene polohy
ze sedu do lehu a mohou se Sifit i do
trupu a znesnadnovat nadech. Také jsou
Casto vnimany jako bolestivé a mohou
vést k unave a depresi. | spasmy mohou
ovsem v nekterych situacich usnadnit
manipulaci s koncetinami pfi presunech
nebo zménach polohy.

Dulezité je, e tyto dveé slozky spastic-
kého motorického chovani nemusi byt
zastoupeny ve stejné intenzité a ze moz-
nosti jejich ovlivnéni mohou byt odlisné.
Proto je tfeba tonickou a fazickou slozku
hodnotit oddélene.

K hodnoceni zvyseného svalového tonu
byla jiz pred vice nez padesati lety vytvo-
fena Ashworthova Skéla, pozdéji rozsire-
na na Modifikovanou Ashworthovu Skalu
(MAS). Ke zhodnoceni fazické slozky
spasticity jsme na Spinalni jednotce
Fakultni nemocnice Motol vytvorili Skalu

zdroj: www.vozejkov.cz

svalove drazdivosti (MES), kterd odrazi
pohotovost svalu na dolnich konceti-
nach ke spasmu i klonu. V soucasné
dobé probiha v Centru Paraple hodno-
ceni validity a reliability, tedy platnosti

a spolehlivosti této skaly. Tato studie je
nezbytna, aby byla objektivné prokazana
prakticka vyuzitelnost skaly a ta mohla
byt nasledne publikovana v mezinarod-
nich casopisech a vyuzivana po celém
svete.

Obé hodnoceni se pouzivaji dlouhodo-
bé na nasem pracovisti, ale i v ostatnich
zafizenich péce o spinalni pacienty, aby
bylo mozné zhodnotit zavaznost obou
slozek. Z nasi klinické zkusenosti vyplyva,
ze kazda ze slozek spastického moto-
rického chovani muze byt ovlivnitelna
urcitym typem medikace. Pri prevaze
tonicke slozky je lekem prvni volby
baklofen, pfipadné v kombinaci s tizani-
dinem (Sirdalud). Fazicka sloZka lépe rea-
guje na pregabalin (Lyrica), kdy na noc je
mozné pfidat klonazepam (Rivotril). Tuto
medikaci nasazujeme predevsim béhem
pobytu pacientd s misni [€zi na spinalni
jednotce, u kterych po odeznéni mis-
niho Soku naroste spasticita do takove
intenzity, ze je tfeba tlumit ji leky. Jistéze
rizneé fyzioterapeutické metody mohou
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spasticitu zmirnit, ale maji pouze omezeny a kratkodoby
(nekolikahodinovy) efekt. Jedna se predevsim o pasivni
protazeni koncetin, Vojtovu reflexni lokomoci, pasivni
cyklicky pohyb dolnich koncetin na pfistroji MOTOmed
nebo stoj na vertikalizacnim stole ¢&i stojanu. Avsak absence
téchto fyzioterapeutickych postupt v chronickeé fazi, kdy je
pacient propustén z rehabilitacniho Ustavu, ma za nasledek
zhorseni spasticity. Proto je tfeba pokracovat v urcitych
rehabilitacnich aktivitdch v domacim prostredi dlouhodobé.

U nekterych pacientd, prfedevsim u tech s nekompletni
misni lézi, kdy je zachovana nejaka citlivost nebo hybnost
pod Urovni misni léze, muze byt spasticita tak vyrazna,

ze ani nejvyssi mozneé davky vyse uvedenych leku spolu

s pravidelnou rehabilitaci (protazeni koncetin, MOTOmed,
stfidani poloh) nesnizi spasticitu na Unosnou mez. Navic
mohou mit zminéné léky v maximalnich davkach riznée
nezadouci ucinky, jako je slabost, unava ¢i ospalost.
Takovi jedinci s misni lézi jsou indikovani k implantaci
baklofenove pumpy, kdy baklofen davkovany katetrem
zavedenym pfimo do patefniho kanalu snizi hypertonus
a ¢astecné i spasmy na dolnich koncetinach a nezpusobi
takové nezadouci Ucinky, jako peroralni (Usty podavana)
medikace. Indikace k takovému vykonu je vzdy v rukou
odbornika a ma prisna kritéria.

> B

Vyjimecné muze byt u jedincld po poraneni michy pouzity
ke snizeni spasticity i botulotoxin. Tim je ovsem mozné
ovlivnit pouze konkrétni spasticky sval ¢i svalovou skupinu,
napriklad vnitini pritahovace stehna, aby byla umoznéna
lepsi hygiena nebo autokatetrizace. Botulotoxin se take
¢asto uziva ke snizeni spasticity svalu mocového mechyre,
aby se docililo jeho vyssi naplné a prodlouzily se tak inter-
valy mezi cévkovanim.

V chronicke fazi po poranéni michy by mela byt zakladem
pro zmirneni spastickych projevu pravidelna pohybova
aktivita. Pokud jsou dolni koncetiny zatuhle, nelze je pro-
tahnout a manipulace s nimi je obtizna, je vhodné uzivat
baklofen. Pri vyrazne drazdivosti, kdy dochazi k nahlym
spontannim pohybum, které znesnadnuji sebeobsluhu

a zvySuji riziko padu, je vhodné uzivat Lyricu. Vzdy je treba
tyto postupy konzultovat s lékafem, ktery ma dlouhodobé
zkuSenosti s lécbou pacientl po poranéni michy.

Nahla zmena intenzity spasticity byva jedinym projevem
néjaké zdravotni komplikace pod Urovni misni léze, ktera se
kvali ztraté citlivosti nemuze bézné projevit. Proto je v tako-
vych pfipadech nutneé kontaktovat (€kare, ktery se orientuje
ve spinalni problematice, aby zvolil vhodné vysetfovaci
metody, které pomohou zjistit pficinu.




ZAPOJENI CENTRA PARAPLE DO STUDIE
SKALA SVALOVE DRAZDIVOSTI

text: Martin Gregor a Tomas Vyskodil, fyzioterapeuti Centra Paraple
foto: archiv Centra Paraple

Jak jiz bylo uvedeno v ¢lanku priméafe Jifiho Kfize, Skéala svalové
drazdivosti (v angli¢tiné Muscle Excitability Scale - MES) byla vyvinuta
na Spinalni jednofce v Motole z potfeby rozliSit a zhodnotit fazickou
slozku spasticity. Pan primaf a jeho tym navrhnul pfesny postup
vySetfeni a hodnoceni, jejichZ platnost a spolehlivost je nyni potfeba
ovéfit v ramci studie, na niz se podili i Centrum Paraple.

ClL

Cilem provadéné studie je zjistit, nakolik
se shoduji vySetfeni spasticity u klientd

s misnim poskozenim provadeéné ruznymi
terapeuty. Také je treba vyhodnotit, jaka
je shoda jednoho terapeuta pfi prvnim

a druhém vysetfeni.

Pokud se prokaze dostatecny soulad,
muze to byt jeden z prvnich krokd pro
uvedeni nove skaly do terapeuticke praxe
a ve vysledku zlepseni diagnostiky a lecby
spasticity u pacientt s misni lézi.

ZAPOIJENI

Fyzioterapeuti Centra Paraple po zvazeni
zahrnujicich a vylucujicich kritérii studie
sami oslovuji vhodné klienty.

Ucast je zcela dobrovolna a klient ji muze
kdykoliv bez udani davodu ukoncit.

PRUBEH VYSETRENI
VySetfeni spasticity probiha na pokoji, a to
v rannich hodinach kratce po probuzeni.

Je tfeba, aby byl pred kazdym testovanim
zachovany pétiminutovy interval, kdy je
telo v uplném klidu. To znamena, ze se
vse uskutecni i pred zahajenim pohybove
aktivity, ktera souvisi se sebeobsluhou (hy-
giena, oblékani, pfesun z luzka na vozik).
Jakykoliv podnét nebo pohyb, napfiklad
ve smyslu manipulace s dolnimi konce-
tinami, pohyb trupu apod., mize zmenit
obraz projevu spasticity, a tim ovlivnit
vysledky vySetfeni. Vychozi polohou
vysetreni je leh na zadech. S pfipravou
klientovi, pokud je to potfeba, dopomaha
na luzku oSetfovatelsky personal.

Samotné vySetreni provadi nezavisle na
sobé dva fyzioterapeuti podle navrzené-
ho algoritmu. Terapeut klientovi nejdrive
stiskne kozni fasu ve stredni tretine stehna
a lytka, poté provede rychly pasivni pohyb
koncetinou do pokreeni (koleno k brichu)
a zpét do natazeni. Stejné ukony provede
také na druhé dolni koncetine. Pri kazdém
maneévru sleduje typ a prubeh spastické
reakce a jeji miru. Koncetina muze mit
vetsi tendenci k takzvanym spasmum —

to znamena, ze se napfiklad samovolnée
prudce pokr¢i nebo prudce natahne, ,ute-
ce" terapeutovi z ruky, pfipadné pohyb
doprovazi rytmicke svaloveé stahy a tres,
Coz je oznacovano jako klonus. V tomto
pripadé se jedna o vetsi drazdivost. Od-
borné mluvime o fazicke slozce spasticity
a hodnotime ji prave ovérovanou skalou
svalovée drazdivosti (MES).

Pokud ma dolni koncetina vetsi tendenci
k ,zaseknuti” ¢i ,zadrhnuti” béhem rychle
provadéného pasivnino pohybu anebo

je pohyb s koncetinou obtizny, pfipadne
neni mozny vubec, jedna se o tonickou
slozku spasticity a hodnotime ji pomoci
Modifikované Ashworthovy skaly (MAS).
Celé vysetfeni je zopakovano jesté jednou
(vétSinou druhy den), tentokrat jiz jen
jednim fyzioterapeutem.

Soucasti studie je takeé dotaznik Penno-
vy Skaly frekvence spasmu, kde klient
subjektivne hodnoti pocet spasmu a jejich
zavaznost. @
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PES
TRA

Cvicime asistencni psy.
S respektem k osobnost
Clovéka i psa

Budte u toho s nami.

NAVAZNE SLUZBY .

_PESTRA,

foto: archiv Pestra, o.p.s.

ergofterapeutické mistnosti.

text: Jana Augustinova, public relations, Pestra, o.p.s.
Lenka Honzatkova, specialistka spinalni problematiky Centra Paraple

Moznost nahlédnout do Cinnosti obecné prospésné spolelnosti
Pestra jsme méli diky pozvani na slavnostni otevieni nové nacvikové

ST

Jeji soucasti je mnoho uziteCnych pomducek pro lidi s rdznym

postizenim. Najdete zde vSe od mechanickych vozikl, polohovacich
posteli, pomucek pro osobni hygienu az po rizné moznosti ovladani

pocitale, mechanickou podporu rukou ¢i robotické ruce.

Sluzby Pestré ale zdaleka nejsou jen nacvikova mistnost. Nékteré
z nich mohou byt uzite¢né i pro vas.

Proto jsme pozadali lidi z Pestré, aby vam je pfedstavili.

DOMACI VYCVIK
ASISTENCNICH PSU

Jiz od roku 2009 se v Pestré zabyvame
vycvikem asistencnich psu pro lidi s ruz-
nymi druhy postizeni. Mame zde, jako
jedini v Ceské republice, mezindrodné
akreditovany bezkotcovy vycvik od ce-
losvetoveé uznavané asociace Assistance
Dogs International. Vérime totiz, ze pes,
ktery je vychovavany a vycviceny v pfiro-
zeném domacim prostfedi, ma tu nejlepsi
prupravu, aby dobfe pomahal svému
budoucimu panickovi. Prvni v Ceské
republice jsme vycvicili jako asistencniho
portugalského vodniho psa Mikea nebo
signalni Civavu Alvina.
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Vizi nasi neziskovky je ,pestry zivot lidi

s postizenim”, a to nejen prostrednictvim
vycviceného asistencniho psa, ale take
treba pracovnich mist a snahou o osvétu
a propagaci tohoto tématu.

SOCIALNI
REHABILITACE

Dalsi sluzbou, kterou se pysnime, je regis-
trovana bezplatna socialni sluzba socialni
rehabilitace, diky které se muzeme oprav-
du dukladné starat o své klienty. A co to
konkrétné znamena?

V pripadé zajmu o asistencniho psa se
ozvete socialni pracovnici Kristiné na
e-mail: kristina@pestra.cz nebo na tele-
fonni ¢islo 739 022 979 a domluvite si
osobni schuzku.

Na ni se pobavite o tom, s ¢im potrebuje-
te pomoct a jakou podporu vam muzeme
nabidnout. Kdyz ma socialni pracovnice
dostatek informaci o vasich potfebach

a zivotnim stylu, zacina nase spolupra-

ce a zaroven socialni prace. Pokud se
shodneme na tom, ze asistencni pes je
opravdu tou vhodnou podporou, ktera
vam ulehci zivot, tak poté zacne vedouci
vycviku vybirat vhodného pejska. V Pestré



vzdy vybirame konkrétniho psa pro kon-
krétniho klienta.

Béhem vycviku vas pfipravime na zivot

s asistencnim psem prostrednictvim
nacvikovych dni a letniho nebo podzim-
niho rekondicniho pobytu. Pod vedenim
trenérek se zde naucite se svym budou-
cim partakem pracovat.

Predanim psa ale prace nekonci. Prvnimu
roku po predani psiho pomocnika do
rodiny, kdy je spoluprace nejintenzivnéjsi,
se fika szivani. Je to obdobi, kdy si klient,
stejné jako pes navzajem nastavuji hranice
a potreby. Spokojenost obou stran je pro
spolecné souziti velmi dulezita.

ERGOTERAPEUTICKA
NACVIKOVA MISTNOST

V ramci sluzby socialni rehabilitace nabi-
zime takeé komplexni ergoterapeutickou
podporu pfi vybéru a vyzkouseni kom-
penzacnich pomucek z Ceské republiky

i ze zahranici, v¢etné moznosti kratko-
dobého zapujceni. Cilem je zvySovani
sobéstacnosti lidi se zdravotnim postize-
nim prostrednictvim efektivniho vyuzivani
asistivnich technologii.

Ergoterapeuticke sluzby jsou v ramci
poskytovani socialni sluzby socialni reha-
bilitace zcela zdarma. Projekt je podporen
z BEvropskych strukturalnich a investi¢nich
fondu v ramci operacniho programu
Praha - pol rustu.

PESTRA CESTOVKA
Dalsi ojedinély projekt socialniho podnika-
ni v Ceské republice.

Rikate si, v ¢em je jina, nez ostatni? To

je jednoduché. Kdyz si koupite zajezd

u Pestré cestovky, tak podpofite vychovu
a vycvik psich partaku, a pfitom nezaplati-
te ani korunu navic.

PROZITKOVE
WORKSHOPY A AUDITY
BEZBARIEROVOSTI

Prozitkove workshopy probihaji formou
interaktivnich skoleni, na kterych pfripravu-
jeme zaméstnance firem na komunikaci
se zakazniky s ruznym druhem postizeni.

Prostfednictvim auditt zase zjistujeme, jak PONOQZKOVY

jejich prostory témto zakaznikim vyhovu-
ji, @ v zavérecneé auditni zpraveé navrhuje-
me reseni pro odstranéni bariér.

Nasimi workshopy uz prosli napriklad za-
mestnanci spolecnosti dmdrogeriemarkt,
s.r.o.a O, Czech Republic, a.s.

Ve filialkach DM drogerii rovnéz probe-

hl audit bezbariérovosti, jehoz vysledky
pomohly zlepsit pfistupnost prodejen DM.
Spolec¢nost O2 Czech Republic témito
audity v lonskem roce také prosla.

Radi bychom, aby se okruh odpoveédnych
firem dale rozsifoval.

PESTRY ZIVOT LIDI
S POSTIZENIM

Jak uz bylo feceno na zacatku, nasi vizi je
Jpestry zivot lidi s postizenim”.

K 10. vyroci nasi spole¢nosti jsme se
rozhodli tuto vizi zhmotnit a ukazat, co to
vlastné znamena.

Na zakladé Zivotnich pribéhu lidi se
zdravotnim postizenim chceme zvysit
informovanost verejnosti o problematice

zivota se zdravotnim postizenim a podpo-

rovat aktivity vedouci k odstranéni barier
a integraci lidi s postizenim do spolec-
nosti.

V Ceské republice Zije kolem jednoho
milionu zdravotné postizenych lidi, tedy
vice nez 10 % populace. Zdaleka se tedy
nejedna jen o okrajovou zalezitost.

Tvaremi kampane jsou zajimavé a uspes-
né osobnosti, které maji, i pres své posti-
zeni, mnohem pestrejsi zivot, nez by se
mohlo na prvni pohled zdat.

PESTROUS

Celorepublikova kampan, kdy déti

a dospéli z celé Ceské republiky $iji psy

z ponozek dle navodu a my je potom
nabizime k prodeji. 100 % z vytézku z pro-
danych Pestrousu putuje na podporu
vycviku asistencnich psu.

Cilem této kampané je seznamit Sirokou
vefejnost s tim, jak muze asistencni pes
zmeénit zivot lidem s postizenim k lepSi-
mu a zaroven je to jedna z moznosti, jak
na vycvik téchto psu financneé prispet.
Zapojilo se do ni jiz vice nez sedmdesat

zakladnich kol ze vsech kraju Ceské re-

publiky i ze Slovenska a vice nez tfi tisice
déti a dobrovolniku.

Ponozkovi Pestrousoveé spojuji vsech-

ny bez rozdilu, a tak se k této kampani

pripojila treba i zenska véznice ve Svétlé
nad Sazavou. Velkym odbératelem Pest-
rousu je internetovy gigant alza.cz, ktery
je zaradil jako stalici mezi své charitativni
pfedmety.

MILIONOVY PES

V ramci tohoto projektu dlouhodobé
bojujeme za narovnani prav majiteld asis-
ten¢nich a vodicich psu.

Vedeli jste, ze asistencni pes neni pro-
placen statem, zatimco vodici pes je
uznanou a proplacenou kompenzacni
pomuckou?

POTKEJ SVOIJI HVEZDU

Projekt ma za cil umoznit nasim klientum
setkani s jejich oblibenou osobnosti. Prvni
hvézdou se stal Lukas Pavlasek, ktereho

si vybral trinactilety Jachym s Aspergero-
vym syndromem. Jako druhy se zapojil
Pepa Vojtek z Kabatu, se kterym se touzila
potkat panf lveta.

Pestrou podpofilo a podporuje také neko-
lik dalsich slavnych osobnosti, napfiklad
Lenka Zahradnicka, Anicka Polivkova,
Michal Nesvadba, Otakar Brousek mladsi,
kapela Sto zvitat a dalsi. @
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TAKY MA KOCAREK
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Vozickarka Petra nastoupila pfi sve pravidelné ceste do
prace do autobusu.

Zabrzdila svuj vozik vedle kocarku. Maly kluk, ktery
v nem sedeél, se o ni zacal okamzité zajimat.

Naklanel se pres okraj a prohlizel si ji tak zvedave, az

7 toho zapomneél zvykat kukuficnéeho cerva. ,Pani ma
také kocarek, vid Tadeasku, také ma kola,” rekla mu jeho
maminka.

Je to proto, ze Petra kvuli autonehodé uz nikdy nebude
chodit, a tak musi mit vozik. Tedy neco jako kocCarek.

Ale Petra ho nema jen na pfepravu na delSi vzdalenosti
nebo proto, ze jesté neumi chodit. Vozik jsou pro ni
nahradni nohy, to znamena jedina moznost, jak se po-
hybovat a moci zase chodit ven, do prace, za kamarady,

sportovat a tak dale.

Na sport jsou urcené specialni voziky, které vam predsta-
vime v dalSim Magazinu. Jsou to takové ty stroje, kterée
jsou ,husty” a kazdy by je chtel, ale jen na chvilku, jako
treba kolobézku.

Krasné jaro, milé déti, sméjte se a uzivejte si
Vase Para\plgg

y




CESTOVANI NA VOZIiKU : :
VOZIK MECHANICKY
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vozik ELEKTRICKY
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JOYSTICK PODSEDAK= SEDACI POLSTAR=PODPRDELNIK

FEDACKA

gTUFHCKA = MISTO NA NOHY
Psvnm smeAcl

0DKLA PEH POLOHOVA TELNA

OZJK po LETADLA
vE vESi’A PRESEDA’ SE
NA NEJ PRI VSTUPY
DO LETADLA, ABY PROVEL
vLiékov AE k SEDADLU

ZﬁDO'.-‘KA ZADOVA OPERKA
DULEZITE JE SPRAVNE JI NASTAVIT,

ABY ZADA NEBOLELA

’ r
MALA, ALE SILNA KOLA,
KTERA PROJEDQU VSE
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MIST K SEZENI:
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CENA :
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KOMIKS

T070 JE KoMiks.

Zrnko prachu kfivece.
]
. [ ]
\\_> ~

se pohybovale

po mistnosti iité ~

po sloZité oy

~

Jeden ugeny pan Zmapuje,

. 5(!)

aby nalezl rovnici

se rozhodl,
nahodilého pohybu

Ze jeho cestu

v doméni, e pomie lidem

svitu

okolo sebe.

N\

lépe porozumét

/ stravenych bidanim

po letech

nad cestou jediného
prachového zrnka

napil se naposledy - -

Eaje

a ruka mu klesla do klina.

v pdl osmé

odlozil doepsanou
knihu

4
TomM ZAHRADKA
WWw.  AMToM. Cz
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T VSEMU

text: David Drabek, dramatik, reZisér
foto: archiv Davida Drabka

PATR

ta preklapi do stari, zaciname vic a vic

J ak starneme, jak se doba naseho zivo-
zmatkovat.

Opousteji nas sily, jsme postupné vytlaco-
vani z produktivnino sektoru, mame pocit,
ze Uz jsme sve fekli a ze zaCiname preby-
vat. Ze dosluhujeme.

Nejbolestivejsi je pocit, ze uz nevzbuzuje-
me tolik zajmu a vasné druhych lidi. Ze pro
nas druzi nemohou usnout ne z divodu
touhy, nybrz z duvodu starecké nespavosti.

Moudfi vam namitnou, ze to vSéechno
nemusi byt pravda, ze to mate ve své hlave.
Pomyslite si néco o joginskych agitatorech
a dal se venujete znepokojivemu odkvetani
svoji existence. Povadlé svalstvo, slabnou-
ci sluch i zrak, chatrné zuby, tlak, srdce...
To vsechno proste existuje a nebudu vam
vymlouvat, ze to tak neni. Je.

Moje doporuceni je jiného razu. Vzpo-
mente si na svoje détstvi, dokonce na rané
détstvi. Na doby, kdy jste teprve objevo-
vali svet, rozkoukavali se na téhle planete

a patrili véemu kolem. A o to mi jde. Patrili
jste vSemu. Nejen svému zaméstnavateli,
svému okruhu pratel, své socialni bubling,
své pojistovneé a svym partnerdm a potom-
kam. Své lidské spolecnosti.

Ne, tehdy jste patfili véemu - slunecni
zafi, babicciné zahonu pivonek, vrzajicim
schodum v dome, melodii z radia, busici-
mu srdci uvnitf vaseho hrudniku, kdyz jste

divoce bézeli z kopce... a svwym predsta-
vam. Svym snum a hram na indiany a rytife
a s panenkami a s kusem vetve predstavuji-
cim Carodgéje... To vas tehdy plné zaméstna-
valo a vlastnilo. | tak drobné véci, jako je Caj
odkapavajici ze sitka do hrnku. Patrili jste
vzruseni, se kterym jste pozorovali steka-
jiciho psa za plotem a predstavovali si ho
dvacetkrat takoveho, létajiciho a plivajiciho
ohen.

REVUE

Chci vas vyzvat, abyste znovu patrili tomu
zakladnimu, z ceho jste vzesli. | proto vam
chatrajici pamét zprostredkovava daleko
zretelnéji dgje, které jste zazili pred desit-
kami let, zatimco vzpomenout si, co dnes
bylo k obédu, se jevi byt zahadou.

Spousta blizkych vas opustilo, dost jich

je tfeba i zbédovanych, mladi se museji

v zavrati hnat dopredu a nema cenu si na-
rokovat bolestné jejich Cas. At si leti. Bylo to
s nimi nadherne i pitomé, to podle situace.

Ale vy ted patfite zakladnim elementdm
sveho zivota. Drobnym chvilkam a malym
radostem. Vracite se do krajiny, ze které
jste, dychtivi a s rozevienyma ocima, kdysi
vysli. Radujte se z kazdé titérnosti, kazdy
vjem a pocit si rozlijte uvnitf jako vonavy
likér. A odchazejte k brané smrti s pocitem
plnosti a uvolnéné.

Patrite smrti stejné jako zrozeni, jako lasce,
jako smichu i jako bolesti. Za chvili pfestou-
pite do jiné dimenze a nebude to Spatne.

Tomu véFim.@
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PILOTEM NA

VOZIKU

text: Jaroslav Rypar, klient Centra Paraple
foto: zdroj facebookové stranky Aves Bohemica

Dnes uz nejspis nikoho nepfekvapi, Ze mnozi vozickati ziji
opravdu aktivnim Zivotem. At uz jde o zaméstnani, cestovani
nebo tfeba cyklistiku ¢i vodni sporty. To vSe a mnohé dalsi je dnes
pro handicapované zcela béZznou soucasti Zivota.

Ti z vas, ktefi radi cestuji jiz jisté okusili, Ze i s pohybovym
omezenim lze vyuzit letecké pfepravy, ktera je dnes pro vozickare
opravdu velmi dobfe uzplsobena.

Védeéli jste vSak, Ze vozik dnes neni pfekazkou ani v pfipadé
sportovniho [étani? Chci se s vami podélit o svUj pfibéh, jak jsem
se, i pfes svlj handicap, stal zakem pilotniho vycviku.



Do vysSin mé to tahlo odjakziva. Jesté pred

Urazem jsem mél ze v8eho nejradéji cesty na
hory. Dodnes vzpominam na Skolni zajezd
do Svycarska. N&kolikahodinové vystupy na
hfebeny Appenzellskych Alp nas odménily

uchvatnymi panoramaty a ukazaly nam, jak
velka a krasna nasSe Zemeé je.

MA CESTA K LETANI

O Urazu jsem zacal hledat vhodnou moznost, jak se opet
dostat do vysin. | kdyz nejprve spiSe podvedomé.

Uz béhem pobytu v kladrubskem rehabilitatnim centru
jsem narazil na letacek, ktery ohlasoval novou prilezitost pro pa-
raplegiky. Na letisti v Letnanech nabizeli na zkousku letecky vycvik
pro handicapovane. Tehdy jsem vsak byl relativne Cerstvym vozic-
karem, mnoho véci pro me bylo novych a potfeboval jsem si na
né zvyknout. A také mi vycvik pfipadal financne nedostupny. Avsak
byl to prvni a zcela jasny impuls. MysSlenka na etani, ¢i dokonce
pilotovani, se mi nenapadné usidlila v hlave a nekolik let tam zrala.
Zajimavé bylo, ze do té doby jsem v letadle nikdy nesedél.

Uplynuly dalsi dva nebo tfi roky, nez jsem poprve v zivoté do
letadla nastoupil. S pritelkyni jsme tehdy leteli na dovolenou do
Edinburghu. Mé prvotni obavy se rychle rozplynuly. Na letisti jsou
totiz na vozickare skveéle pripraveni a personal vi, jak pomoci. Poté
jsme leteckou dopravu vyuzili jesté nekolikrat a ja jsem zjistil, ze
7 létani nemam strach a ze veskeré déni kolem mi prijde opravdu
zajimave.

Asi rok od me prvni letecke zkusenosti jsem dostal tip na skvélou
akci pro handicapované - Open Skies for Handicapped, ktera se
kona pod zastitou Kralovehradeckeho kraje a Ministerstva vnitra.
Akce handicapovanym nabizi zcela unikatni moznost proletet se
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v armadnim letounu Casa. Tady jsem take Uplnou naho-
dou narazil na vozickare Mariana, nadsence do letectvi.
Vymeénili jsme si kontakty. Tehdy jsem jeste netusil, ze
jednou budeme mit spolecného konicka.

PRVNI LET

Nekolik mésict po nasem setkani jsem na socialni siti
narazil na Marianovy fotky. Bylo z nich jasné, ze i pres
svou paraplegii zrovna podstupuje vycvik na pilota ultra-
lehkého letadla.

Nastal ten pravy ¢as. Od prvotni myslenky trvalo asi
Sest let, nez jsem vSe zhmotnil ve skutecnost. Citil jsem
se pripraveny. A navic jsem znal nékoho, kdo mi mohl
pomoci s realizaci mého snu. Ozval jsem se Marianovi.
Rekl mi, ze léta na letadle, které je upraveno na rucni
ovladani. A ze mi vse rad ukaze. Behem chvilky jsme se
domluvili na prvnim letu.

Nez jsem se nadal, byl jsem na letisti v Mladé Boleslavi.
Této chvile jsem se nemohl doc¢kat. Marian me seznamil
s instruktorem, se kterym jsem mel zkuSebni let absol-
vovat. Ukazali mi letadlo. Byl to model Rans S6 Coyote
I, sériova vyroba z Ameriky.

Uprava na ru¢ni ovladani je v podstaté jednoducha.
Smeéroveé kormidlo se normalné ovlada nohama pres
pedaly, tady je vSak predélané na paku, kterou se tahne
k sobe nebo od sebe. Mechanika je tedy dost podobna
rucnimu ovladani plynu a brzdy u upraveného automo-
bilu.



www.WolfsbergAireraft.com

Chvili jsme si povidali a vysvétlovali si
fyzikalni principy létani. Instruktor mi take
sdelil, ze malé letadlo se ve vzduchu cho-
va uplné jinak, nez velké dopravni stroje.
Kazdy poryv vétru je zde citelné znat.
Trochu me to znervoznélo, avsak odradit
jsem se nenechal.

Letectvim nepolibeny, novymi informace-
mi zahlceny, jsem béhem okamziku sedl
do malého sportovniho letadla. Instruktor
zapnul vsechny pristroje, zkontroloval
stav paliva a provedl dal$i nezbytnos-

ti. Nastartoval motor, ohlasil do radia
pojezd na vyckavaci misto a rozjel se
smeérem k draze. Mladoboleslavska draha
je nezpevneéna, a tak pojizdéni trochu
drncalo. Po chvili uz jsme byli na vycka-
vacim misté. Instruktor se rozhlédl, zda
je ranvej volna. Vytahnul vztlakové klapky
a do radia ohlasil vstup na drahu a vzlet.
Vjeli jsme na ranvej. Nasledovalo pridani
plynu. Motor se vlivem rozbéhnuti na
svUj maximalni vykon mohutné rozeznél.
Rychle jsme se rozjeli a asi po dvou stech
metrech odlepili od zemé. Skvely pocit.

Létani v malém stroji je opravdu odlisné
od toho, co jsem doposud poznal. Kazdy
manévr mi prozrazoval, ze neletime

v mohutném airbusu nebo boeingu. Vitr si
s nami pohraval a snadno upravoval nasi

letovou trajektorii. To je ale na tomto dru-
hu létani zajimavé a ze zacatku i trochu
dobrodruzné. Dostal jsem za ukol uchopit
svUj knipl a vyzkouset si ovladani letadla.
Nejdriv jsem se mél pokusit udrzet kurz,
poté zase zatacet. Od fizeni auta to bylo
Po chvili zkouseni jsme pfistali a ja vedeél,
ze tohle se mi opravdu libi a bude me
bavit.

PILOTNI VYCVIK

Dozvédel jsem se, co vsechno je potreba
udélat pro uspésné dokonceni pilotnino
vycviku. Je toho celkem dost. Musim
odlétat urcity pocet hodin s instruktorem,
ktery se lisi v zavislosti na tom, jak dobre
komu létani jde. Jakmile instruktor uzna
za vhodné, poletim uplné sam. K tomu je
vSak dlouha cesta.

Kromé praktické casti musim totiz skvéle
zvlddnout take Cast teoretickou. Ta se
skldadd z mnoha oboru - vyjma fyziky
souvisejici s létanim musim pochopit

i zaklady meteorologie, osvojit si navi-
gacni schopnosti, znat predpisy letového
provozu, poznat jednotliveé casti letadla

a absolvovat zkouSku z radiokomunikace.

Nez ale budu moci podstoupit praktickou
¢ast samotného vycviku, musim dostat
osveédceni zdravotni zpusobilosti. Toto
osvedceni musi mit kazdy, kdo chce
ziskat pilotni licenci. Pro vozickare ho
vystavuje zatim jediny lékaf v Cesku. Je to
David Melechovsky z Prahy.

Zdravotni stav kazdého zadatele je potre-
ba opravdu svedomité posoudit. A zrovna
se mnou mél pan doktor kvuli specificke
diagnoze spoustu prace.

Abych osvédceni vibec ziskal, musel
jsem jeste podstoupit posudkovy let na
letisti ve Vrchlabi se Zdenkem Doubkem,
hlavnim inspektorem provozu Letecké
amatérské asociace. Tento let mel pro-
kazat, zda jsem schopen plnohodnotnée
ovladat letadlo sam. VSe dopadlo dobre
a potrebné osvedceni mi bylo vystaveno.

K dnesnimu dni mam odletano asi 12
vycvikovych hodin. Za tu dobu jsem se
stinl naucit vzléetnout i pristat sam za pred-
pokladu priznivych klimatickych podmi-
nek. Pro zdokonaleni téchto dovednosti
musim odlétat jesté desitky okruht po
letisti, kdy se stale dokola opakuje vzlet

a pfistani. Brzy budu trénovat zabrany
padu a nouzova pfistani. Tyto techniky
slouzi pro pripad, ze dojde k neCekanym




PRUBEH PILOTNIHO
VYCVIKU VOZICKARE

7. Zkouska z radiokomunikace

LETII LR

8. Prvni sam’ostatny let

10. Ziskani pilotni licence

X
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komplikacim béhem letu. Napriklad kdyz
motor nahle vysadi a musi se ziskat ¢as
pro jeho nahozeni, nebo nouzove pristat
treba na poli ¢i jiné vhodné plose. Musim
se takeé naucit pristavat ve ztizenych
povéetrnostnich podminkach a osvojit si
mnohe dalsi postupy.

NEZAPOMENUTELNE
ZAZITKY

Ke sportovnimu létani neodmyslitelné pa-
tf pocit volnosti, Uzasné vyhledy, néjaky
ten adrenalin, ale zejména nezapomenu-
telné zazitky.

I kdyz jsem teprve na zacatku, o par
takovych uz nemam nouzi. Za vibec nej-
lepsi zatim povazuji let od pana Doubka
na domovské letiste v Mladé Boleslavi.
Zrovna jsme prolétali pfi hezkém svétle,
asi hodinu pred zapadem slunce, pomér-
né nizko nad mnohacetnymi skalnimi
utvary v Ceském raji. To samo by stacilo
k prijemnému prozitku. Avsak ten den se
na mé usmalo Stesti. V tu dobu se totiz
nad Ceskym rajem vznaselo $est velkych
horkovzdusnych balonu. Ja jsem mezi
nimi proklickoval ve stejné vysce, asi ve
dvousetmetrove vzdalenosti. V podstaté
jsme si mohli zamavat. Mél jsem ohrom-

nou radost z toho, ze mi nic nebrani

v tom, abych si je prohlédnul zblizka. Ten
krasny pocit svobody pohybu je presné
to, co mé na létani fascinuje.

Druhym velkym zazitkem bylo létani
okruhu na letisti v byvalém vojenském
prostoru Ralsko. Hradcanskeé letisté totiz
disponuje trikilometrovou betonovou ran-
veji, ktera si rozmery nezada s drahami,
na které pristavaji velké dopravni letou-
ny. Priblizovani a nasledné pristavani na
takové draze mi poodkrylo pocity, které
museji zazivat piloti dopravnich letadel.

Posledni zazitek byl sice z pozice pasazeé-
ra, ovsem to mu na jeho intenzite roz-
hodné neubralo. Ba naopak. Na mlado-
boleslavském letisti pusobi parta lidi, ktefi
se zavodné vénuji letecke akrobacii. Mél
jsem tudiz jedineCnou moznost vyzkou-
Set si, jake to je létat akrobacii v bezmo-
torovém kluzaku. Sttemhlavé lety dolu,
lety vzhuru nohama, krkolomné otocky
a vykruty, pfetizeni i stav beztize. Uzasna
zkusenost plna adrenalinu.

PODEKOVANI

V8echno to, co jsem vam vypravél, by
nebylo mozné uskutecnit bez ochotnych
lidi, ktefi se nebali vstoupit do dosud ne-




prozkoumanych vod. Byla totiz zapotrebi spousta Usili a casu, nez se
prvni vozickar za kniplem letadla mohl odlepit od zeme.

Velkée diky patfi doktoru Melechovskému, za jeho mimoradnou trpé-
livost pfi zkoumani diagnoz handicapovanych. Také panu Doubkovi,
ktery ochotné vypracovava zpravy z posudkovych letd a udrzuje
nasi ¢innost v ramci platnych predpist. Dale pak instruktordm, ktefi
s nami ve vzduchu neztraci, i pfes obCasne chyby, nervy. A v nepo-
sledni fadé také vSem ostatnim, vCetne naseho domovskeho letisté
v Mlade Boleslavi, kde nam nejen s udrzbou letadel pomaha spousta
skvélych lidi.

LETAJICI VOZICKARI - AVES
BOHEMICA

Na jafe lonského roku v Ceské republice aktivné létalo celkem pét
vozickaru. Dosud vSak neexistovala zadna instituce, ktera tyto nad-
Sence sdruzovala. Aby jejich letani mélo néjaky fad a aby bylo mozné
v budoucnu uzavrit strategicka partnerstvi, pfipadné aby mela tato
c¢innost vetsi dosah, doslo k zalozeni spolku Aves Bohemica.

Jeho zalozeni je pokracovanim nékolikaleté snahy, ktera v Ceske
republice umoznuje handicapovanym lidem venovat se sportovnimu
ultralenkému étani. At jiz na zkousSku s profesionalnim instruktorem,
nebo i aktivné s moznosti ziskat pilotni prikaz ULL.

Prvnim velkym partnerem Aves Bohemica jsou Letecke sluzby Hra-
dec Kralové. Ve spolupraci s nimi budou na letosnim ro¢niku Open
Skies for Handicapped k vidéni stroje, na kterych vozickafi létaji. Bude
zde i jejich letecka exhibice a dozvite se i blizsi informace o aktivitach
spolku.

V pfipadé, ze se najde handicapovany zdjemce o étani, spolek Aves
Bohemica ma skvélé zazemi, letadla i kontakty k tomu, aby mu
umoznil tento sen realizovat. @

KONTAKT

Aves Bohemica

Telefon: 604 288 237
Www.aves-bohemica.cz

Spolek najdete i na FB a YouTube.

ZAKLADNI INFORMACE
O PILOTNIM VYCVIKU

»  Vycviku se mohou zucastnit pouze vozickari
v dobré fyzickeé i mentalni kondici. Zajemce musi
byt schopen béhem letu rychle reagovat a resit
nékolik ukold soucasné. To vse v zatézovych
situacich.

«  Naklady na vycvik se odviji od potfebného mnoz-
stvi nalétanych hodin a typu letadla. Jedna letova
hodina i s instruktorem vyjde zhruba na
2 000 K¢. K absolvovani vycviku je nutné nalétat
minimalne 20 hodin, v praxi to vSak byva vice.

»  Vycvik probiha na letisti v Mladé Boleslavi, kde
jsou hangarovana letadla. Zde je také mozné
absolvovat teoreticky vycvik.

«  Komunita na mladoboleslavskem letisti je velmi
aktivni, poradaji se zde zajimave letecke akce.
Nachazi se tu take letecké Muzeum Metode-
je Vlacha, které se muze pochlubit unikatnimi
replikami historickych letadel, z nichz vétsina
z opravdu leta.

ZAJIMAVE AKCE PRO TENTO
ROK

Historical Airshow 2020

13. 6. 2020

Letisté Mlada Boleslav

Akce plna historickych stroju a uzasné letecke exhi-
bice. Aves Bohemica zde bude mit jak statickou, tak
dynamickou ukazku.

Open Skies for Handicapped

20. 6. 2020

LetiSté Hradec Kralove

Nemuzete nebo nechcete pilotovat letadlo, ale chce-
te se proletét? Vyuzijte tuto jedinecnou prilezitost pro
handicapované. Proletite se vojenskymi letadly C-295
CASA a L-410.

Vice informaci naleznete na www.osh-hk.cz.

Setkani s Aves Bohemica a Centrem Paraple

12. 6. 2020

Letisté Milovice

V ramci sportovneé zaméreného tematickeho progra-
mu Centra Paraple budete mit moznost proletét se.
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REVUE

POHOSTINNY IRAN

text: Jiti Celoud, instruktor nacviku sobé&staénosti Centra Paraple
foto: archiv Jifiho Celouda

PfedevsSim diky pohostinnosti

a ofevienosti svého lidu pat¥i iran uz
mnoho let mezi velmi oblibené destinace
mnoha cestovatell a dobrodruh.

Kdyz ¢lovék odhodi predsudky, zda
se fato zemé v Perském zaélivu, i kvuli
svému podnebi, idealni pro navstévu
v podzimnich mésicich.




ostat viza do [ranu neni jen tak,
D alespon podle oficialni zpravy

ambasady. Ovsem dle zkuse-
nosti cestovatele Vladimira Vachala je
nejvyhodnéjsi se na doporucené postupy
ze strany Iranu vykaslat a po zaplaceni
75 € to vyresit ,face to face” az na mist-
nim letisti.
Nam vSe dobre dopada, viza na dva
mesice mame v pasech a kolem treti rano
uléhame pod vypnute eskalatory teheran-
skeého letisté. Po par hodinach spanku nas
probouzi ruch letistni haly. Rychle balime
spacaky a jdeme vyresit klasické zalezitos-
ti. Vymeénit par eur za rijaly, sehnat SIMku
s trochou dat a koupit nékolik lahvi vody.
Pomaha nam s tim chlapik, ktery si ze
zvédavosti pfisel pokecat. Kamaradi mu
pry fikaji Rafi. Je to hodnej chlap, ukaze

nam, kde si co mame zaridit a usetfi nam
tim peknych par kacek. Bydli v Qomu,
mesté zhruba 150 kilometru na jih. A pry
ze bude stastny, kdyz ho navstivime. No,
pro¢ ne? Konkrétni plan cesty nemame
a nékam jizné jsme to stejné chteli sme-
fovat.

Jedou se mnou Mates a Standa. Vsichni
jedeme na handbicich a natézko. Mates
se mnou byl uz v Maroku, jsme sehra-
ni a naprosto mu vefim. Standu moc

neznam. Jeho uméleckeé jmeéno je Pitcha,

je to skvely muzikant, celkem pankac.
Vzhledem k tomu, ze po cesté nasel na
zemi cibuli, lilek, par brambor, plesnivé
rajCe a udélal z toho pozivatelnou veceri,
stava se kuchafem.

Presouvame se z chladného ceského
podzimu do pousté, kde jsou teploty pres
den vzdy nad 30°C a stin nam délaji jen
projizdejici kamiony. Jsme na hlavni silnici
z Teheranu, 90 % vozidel jsou staré taha-
Ce, osobaky jezdi po dalnici. Je tu celkem
smrad, kolem cesty je bordel a polopoust.
Nic moc. Velkou radost nam ale uz od
zacatku délaji dobfi lide.

Rano zastavujeme u pumpy, objednava-
me si michana vejce a horky ¢aj. Chlapik
se furt chechtd a nic nechce. Dochazi
nam voda, zastavime u kamionaka, jestli
nam napusti z nadrze - jasné, ze jo a jesté
nam da mandarinky. Odpoledne stavime
na jidlo, objednavame si fazole a ryzi

s jehnecim masem. To zaplatime. Jenze
jen co se do toho pustime, prikluse k nam
postarsi dama, str¢i nam dalsi tfi krabiCky
se stejnym jidlem, asi at mame na veceri,
a zase utika.

Nikdo neumi anglicky ani slovo, my zase
neumime ani slovo ve farsi. Nejvtipnéjsi
je padesatilety ridi¢ pickupu. ,Rukama,
nohama” si s nami povida asi hodinu,

u cehoz nam naliva Caj z termosky. Pak
vytahne svuj obéd a mermomoci mi ho
nuti. Nékolikrat fikam, Zze ne, ze dékuiju,
ale on porad ukazuje na nebe, na sebe

a na mé. Rikdm Matesovi: ,To bude asi
néco s Bohem. Mam si dat, at ma klid?”
Mates kyvne, pan me cpe a vsichni jsou
spokojeni.
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No a takhle bych mohl vypravét do aleluja, povesti

O iranské pohostinnosti nelhaly. Vsem se snazime jako
diky davat na pamatku instaxové fotky, které rovnou
vyjizdi z fotaku.

do Qomu. Je to obrovske, vice nez milionove, mésto.
Doprava je tu vazné divocina a s kazdym metrem blize
centru je to horéi. Ridi¢i jsou ale pomérné ohleduplni.

/ centra volame Rafikovi, jak mu mezi sebou fikame. Je
totalné nadseny a leti nam naproti. Po prijezdu k nému
domu nam déla skvelou veceri a pak si dlouho do noci
povidame. Je turisticky pravodce a umi perfektné anglic-
ky. Jako dvacetilety pfejel fran na kole, proto jsme ho pry
tak zaujali. Zustavame u néj dvé noci.

VUbec jsme netusili, ze je Qom druhé nejposvatnégjsi
mésto Irdnu a rozhodné jsme taky netusili, ze zde prave
probiha nejvetsi nabozensky svatek roku, tryzna za ima-
ma Hosejna. V ulicich jsou desetitisice lidi, v bourlivem
divadelnim pruvodu se muzi bicuji zeleznymi dutka-

mi, zeny hlasité vzlykaji a spolecne s détmi oplakavaji
hrdinskou smrt Hosejna, ktery byl v roce 680 zavraz-
dén na uzemi dnesniho Irdku. Je povazovan za boziho
mucednika, symbol §iit. Neuvéritelné silny zazitek. Rafik
je pomerné opatrny. Az pozdéji jsme se dozveédél, ze
turisté by do Qomu neméli v dobé nabozenskych svatku
cestovat.

Loucime se s Rafikem a davame mu velkou ceskou
vlajku. Je dojaty.

Pokracujeme dal na jihovychod do Yazdu. 30 kilometru
za Qomem vola Rafik, Ze za nami jede, aby se naposledy
rozloucil. Jede autem s celou rodinou, manzelkou, dve-
c¢ouha cely z auta a zdravi nas z megafonu. Naprosto
epicky pfijezd. Veze nam nekolik lahvi nealkoholického
piva. Je to srdcar. Predstavil nam rodinu. Az tady jsme
pochopili, ze vsechny odvezl k babicce, abychom u néj
mohli byt. Vedeét to, asi bychom se nezdrzeli.

Yazd je vzdaleny 500 kilometrd. Denni primér drzime na
70 kilometrech, coz je hodné. Porad jsou vedra, vyuzi-
vame kazdého stinu, ktery potkdme. Moc to nedavam.
Noci jsou naopak chladné a teplota se blizi nule.

Snad z kazdého auta, které zastavi, vybehne clovék

a dava nam granatova jablka nebo vodu. Dokonce i poli-
cisté. Ti nam jeste, pro vétsi bezpecnost, obaluji handbi-

ky svymi reflexnimi vestami.

V Yazdu bereme zavdék prespanim v hostelu za 5 €, aby-
chom se umyli a mohli se projit krasnym mestem.

O dalsich 350 kilometru jizneji, v Sirjanu, zevlujeme na
wi-fi v mistnim hostelu a objednavame letenky z Dubaje



do Prahy. Do Dubaje se chceme dostat trajektem z Ban-
dar Abbasu.

Jsme tam asi 6 hodin, mistnimu $éfikovi to nevadi. Nej-
spis nékde po mésté rozhlasil, jakou ma navstevu, a tak
nas chodi zdravit desitky lidi. Korunuje to feditel banky,
ktery nam s manzelkou a détmi pfedava obrovskou kytici
a velké darkoveé tasky s reklamnimi pfedmety. Dentista
odnaproti mi pfivazuje pod ¢eskou vlajku, kterou vozim
jako praporek, iranskou a pise mi na ni ve farsi vzkaz,
neéco jako ,es= <lsisa”. Od té doby mi na ni po benzin-
kach pisi vzkazy dalsi lidé.

Cim blize jsme Perskému zalivu, tim vétsi je vedro. V jed-
nu chvili, uz totalne uvareny, motam klikama hanbiku

a v dali vidim fatu morganu v podobé zachranné stanice
Cerveného pulmésice. Jediny stin po mnoha kilome-
trech. Dojizdim tam a ono je to skutec¢né. Mates mé
vyhazuje z kola na karimatku, poliva studenou vodou,
pfiklada k noham kytici z banky a nechava mé ,skonat”.

Po hodiné spanku ,vstavam z mrtvych”. Chlapi ze stanice
si pripravili dobré jidlo a pohostili i nas. V podvecer po-
kracujeme dal a za tmy ulehame za horizontem.

Pri dlouhém klesani na chvili zastavuji, abych pockal na
Matesa, ktery nékde zmizel. Standa je naopak daleko
pfede mnou. Dlouho se nic nedéje, nacez u me zasta-
vuje kamion, ktery ma na privesu pfikurtovany handbike.
Ze dveri vyskakuje Mates a fika: ,Handbike je v prdeli,
zamotal se mi do Spic vozejk.” Pravé zadni kolo je na

vyhozeni. Domlouvame se, ze se potkame v pristavu
v Bandar Abbasu. ,Jo a ten fidiC nas pry zna. VCera o nas
byla v televizi reportaz,” utrousi jesté Mates narychlo.

Zatimco Mates nejspi$ cely den fesi trajekt, my se Stan-
dou mifime k mistu setkani. Mates nikde, tak jedeme

k drunému pfistavu. Taky nic. Ceska a iranska SIM karta
spolu nemluvi, tak si nemuzem ani zavolat.

Mame v rukou 130 kilometrd, jsou 3 hodiny rano. Rikdme
si, ze ted uz nic nevymyslime a zkusime to rano. Usina-
me na ulici pred kancelafi lodni spolecnosti prikryti pou-
ze izotermickou folii z lekarny. Spacaky ma u sebe Mates.
Rano jedeme opet do pristavu a vyptavame se lidi, jestli
nevidéli typka s podobnym kolem. Asi dvacaty clovek
fika, ze s nim mluvil a radi ndm, kde muze byt. Jedeme
tam a uz z dalky vidime modry handbike. Méli jsme
poslednich par dni mensi ponorku, ale ted se objimame,
jako kdybychom se nevidéli léta. Absolutni hollywoodsky
happyend. Mates na nas cekal, kde mel, ale vecer ho
vykopli a néjak jsme se tam zrovna minuli.

Trajektem si to fr¢ime na ostrov Qeshm, odkud letime

s iranskou statni aerolinkou do Dubaje. Vse je propo-
¢itané na minuty, ale Stésti se nas drzi. V Dubaji uz
mame Casu dostatek a mizeme si tak po mésicia 1 300
kilometrech na kolech trochu odpocinout. Let do Prahy
uz je Ciré blaho. Letadlo je poloprazdné a cesky mluvici
letusky nas po teplé veceri nalévaji vinem a davaji nam
deky na prikryti. Diky chlapci a diky lidé Persie! @
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CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

PRIBEH CESKE ASOCIACE
PARAPLEGIKU - PRIBEH TRICET]
LET POMOCI

Prfenesme se na zacCatek roku 1990. Ve spolecnosti viadne
euforie z nove nabyté svobody, vyhled na velke Ciny a moz-
nosti. Jenze jsou taci, ktefi z nové atmosféry ve spolecnosti
nemaji zatim nic. Osoby s poranénim michy bohuzel v tu
dobu nezajima to, jestli se muze nebo nemuze svobodné
cestovat za hranice. Zajima je, aby prezili.

Oproti dobé o desitky let dfive uz existuje v nemocnicich
povedomi o tom, ze jsou ohrozeni na zivoté prosezeninami
a prolezeninami, a také ze umiraji na uroinfekce. A i kdyz uz
se lékari snazi tyto problémy fesit, sec jim sily staci, je to stale
zoufale malo a lidé umiraji. Dost znacné procento z nich

v nekteré spadové nemocnici, do dvou let po urazu. Chybi
centralizovana péce i lUzka, u kterych by pusobili vyhradné
jen odbornici na slovo vzati a postarali se o pacienty téchto
specifickych diagnoz tak, jak je tfeba. Je smutné, ze lékarska
veéda uz vi, co je tfeba délat, ale v tehdejsi mladé svobodné
zemi proste jeste nenf jak.

Kdyz se osobé napfiklad po Urazu michy podafi naho-

dou prezit dobu brzy po Urazu a zdravotné se stabilizovat,
neceka ho v roce 1990 ,kdovijaky” zivot. Bezbarierovost je
neznamym pojmem, mnoho vozi¢karu Zije v Ustavech, kam
je z oci verejnosti ,uklizel” minuly rezim. Jenze oni ani ve
svobodné zemi nemaji, kam jinam by Sli. Bezbarierove byty
nejsou, verejny prostor pro né neni uzpusoben, nejsou k do-
stani moderni zdravotnické a kompenzacni pomucky, lidé na
voziku zivori s velkou dopomoci svych rodin zavieni za zdmi
pro né nevhodnych domu.

Cely ¢lanek najdete na www.vozejkov.cz.
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Cinnost asociace CZEPA
je pestra, navic ji hajime
vaSe zajmy. Profo se na
nas nevahejte obratit,

Kontakt:

Ceska asociace
paraplegikl - CZEPA
piSte nam své pribéhy, Dygrynova 816/8,
podnéty, trapeni. Jasné 198 00 Praha 14 - Cerny
se ukazuje, Ze dokazeme | Most

prosadit i zasadni tel.: 775 980 952
legislativni zmény. WWwWw.czepa.cz

VOZICKARI PRED 30 LETY

A DNES: NEBE A DUDY. MNOHO
PREKAZEK VSAK ZUSTAVA

Ceska asociace paraplegikt — CZEPA u pfilezitosti 30 let vy-
roCi svého zalozeni zmapovala, jak se za 30 let zménil zivot
vozi¢karu nejen po Urazu michy. A to v oblastech lékarské
péce, rehabilitace, méstske i dalkove dopravy, bezbariérovos-
ti ufaduy, studia ¢i zabavy.

V roce 2018 Zilo v Ceské republice 14 420 lidi s diagnozou
paraplegie a tetraplegie (zdroj: UZIS). Kazdy rok pfibyva cca
250 lidi po poranéni michy, z nichz primerne 170 se bude
pohybovat pouze na voziku. V roce 1990 byla bezbariéro-
vost, kterd je pro integraci vozickare klicova, takfka nezna-
mym pojmem.

Situace se zlepsila predevsim ve velkych méstech. V Praze je
dle tabulky Dopravniho podniku hl. m. Prahy cca 74 % nizko-
podlaznich tramvaji a autobusU a 74 % stanic metra (45 z 61),
v Brné je nizkopodlaznich 75 % vSech spoju MHD, v Ostravé

pak 71 %.

Vozickafi, na rozdil od minulosti, pusobi na volném trhu pra-
ce, roste bezbariérovost skol, kin, divadel, uradu.

Nekterd jina ¢isla uz tak ,slavna” nejsou. 70 % spoju, ktere
vypravi Ceské drahy, je sice bezbariérovych, ale to samé
plati dle SZDC jen o 54 % nadrazi a v praxi provazi pfepravu
komplikace.

Ceska posta ma dle udaju idnes.cz z konce roku 2019 jen
39 % bezbariérovych pobocek.

997 mist je pristupnych tzv. euroklicem, vétsinou se jedna
o vefejnad WC pro vozickare.

.Za tricet let jsme se samozfejmé velice posunuli. Urcité

v bezbariérovosti, i kdyz tam zustavaji velké mezery. Vyhlas-
ku o pfistupnosti vefejnych staveb mame jiz od roku 1994,
avsak Casto se nedodrzuje a nedélad se maximum pro to, aby
bezbariérovost byla standardnim feSenim. Nerozumim tomu,
ze po triceti letech od revoluce jsou bezbariérove toalety
pouzivané jako uklidové mistnosti. Mam to brat jako dukaz,
7e se s vozickari v nasi spolecnosti nepocita?” pta se Alena
Jancikova, feditelka Ceské asociace paraplegikt — CZEPA,
sama 25 let na voziku.

Cely text najdete na webu CZEPA.


http://www.czepa.cz
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VOZICKARI (NEJEN) PO URAZU MiCHY
PRED 30 LETY A DNES

Neexistuje spindlni jednotka,
ta vznika ai roku 1992 v
Brné. Pacienti tasto umiraji
na dekubity (foto, zimérné
rozostreno) a selhani ledvin.

El. vozik Meyra,
“modry tank" (foto), vaZi pies
kg a je téiko
ovladatelny. Mechanické
voziky viii okolo kg

Existuje pouze nékolik Skol
zaméfenych na zdravotné
handicapované, mista
naprosto nestati. Vozickdfi
se vzdélavaji mimo vétSinu.

Ped rokem 1989 vozitkire
zaméstnavala pouze druistva
jako Obzor (foto), Meta nebo
Drutéva. Tato situace se po
r. 1990 zlepSuje jen pomalu.

Bezbariérové byty existuji,
ale je jich velmi malo. Mnoho
vozickari Zije v ustavech.
Déti éasto vyriistaji v
Jedligkové dstavu (fota).

stanice metra provizorné
piistupny. 1. osobni vytah ma
od r. 1992 HI. nadraii (foto).
1. nizkopodlani vozy MHD:
Ostrava 1997, Brno 1997.

Pruni bezbariérové viaky CD
zavadeji okolo roku 1988.
Pocet tehdy pfepravenych

vozitkafi za rok je podobny

jako dnes za den.

Upravy na rutni Fizeni se
tasto délaji podomdcku.
Prispévek na auto gini
K&, miiZe byt zvyien
na dvojndsobek.

Moinosti je malo, zvIdsté pro
tetraplegiky, napf. stolni
tenis s palkou privazanou k
ruce. Divadla a kina nejsou
hezbariérova.

V Praze, Ostravé, Liberci
(foto) a Brné jsou  spinalni
jednotky s 1 liizky. Pacienti

se pii spravné pééi mohou
doiit priimérného véku.

Dnesni elektrické voziky maji
mnoho uZiteénych funkei a
véif okolo

= | 'kg. Mechanické
mohou mit - - kg.

Potet bezhariérovych Skol
roste. Stdle je viak pro
mnoho Zdki a studenti

obtizné sehnat vhodnou $kolu
pobliz bydlisté.

Vozitkdri pisobi na volném
trhu préce. Stét podporuje
zaméstnavéni zdravotné
handicapovanych kvdtou,

vétSina firem ji ale neplni.

Praha vlastni buzgar.
bytii (+ dal$f vlastni MC). V
nékterych méstech a obcich
ale nejsou byty Zddné.
Celkové kapacita nestati.

~ stanic metra
bezbariérovych. Nizkopodl.
spoje: Brno .~ ", Ostrava

. Frana:
nizkopod|. tram. a autobusi,
o provozovanych DPP

Bez bariér je jen
nddraii. Bezbar. spoje: Leo
Express | :GD
. Spatna situace u

autobusil.

Opravy provadéji
certifikované dilny. GZEPA
provozuje pdijéovnu vozil s

runim fizenim. Piispévek n
auto gini max. Ke.

Vozitkafi plavou, lyZuji,
potdpi se, provozuji
cyklistiku, lukostfelbu (foto)
tanec, mitové sporty. Ve
méstech jsou bezbariérovd
divadla a kina.

HUEZDNY BAZAR
féx nakup

OTEVIRAME NOVY
HVEZDNY BAZAR
V PULZUJICIM
KARLINE!

Hvezdnému bazaru v Jungmannové ulici
se dafi, a tak vdam s radosti oznamujeme,
7e budeme otevirat druhy, a to v praz-
skem Karliné, ktery je v dnesni dobé
moderni, pulzujici, mladou Ctvrti s velkym
ekonomickym potencialem. Mladosti

a svezesti bude odpovidat interiér bazaru,
ktery bude samozrejme zcela bezbarié-
rovy.

Novy bazar vytvori nékolik dalsich pracov-
nich mist pro vozickare.

Koncept jsme pojali ve stylu ,pomalé”
udrzitelné mody — zamerfujeme se na kva-
litu, zazitek z nakupovani. Podporujeme
myslenku, kdy je lepsi vdechnout krasnym
jiz existujicim kouskim novy zivot misto
toho, aby se zahazovaly a zbésile naku-
povaly dalsi. Nadcasove kousky nejen od
celebrit, dle aktualni mody, ale i v retro
designu, ktery stale znovu prichazi do
mody, to vse najdete v nasem novém
bazarku.

Diky tomu, Ze u nas nakoupite, pomuzete
nékolika konkrétnim vozickaram vratit se
zpét do pracovniho zivota, ziskat praxi,
dovednosti a pracovni navyky a nasledné
vykrocit na volny trh prace.

A kromeé toho, novy Hvézdny bazar bude
i mistem setkavani tfeba nad dobrou
kavou.

CZEPA MA NOVY WEB!

Ceské asociace paraplegikil — CZEPA ma
zcela novy web. Je prehlednégjsi, lépe
Citelny, responzivni. Jednoduse najde-
te informace o vSech nasich sluzbach

a projektech. | aktuality jsme umistili na
viditelngjsi misto.

Idroje: Fotografie: archiv CZEPA, archiv prof. Petera Wendscheho, archiv Petra Siky, archiv DPP, Suinélnfiedgutka Liberec, Jan
Silpoch, Jan Povysil, Mistrovstvi Evropy v paralukostelbé 2018, archiv Ludka Nevorala, Ortoservis s.r.o, Obzor, Ceské drdhy, as:

Metropolitni univerzita Praha, ops.

Data a iidaje: CIEPA, Ortoservis s.r.o, MPSV, Dopravni podnik hl. m. Prahy, akciovd spoleénost, Doprawni podnik mésta Brna, a.s., 83
Dopravni podnik Ostrava as., SI0C, www.metro.cz, webové stranky Lea Express, webové stranky spindlnich jednotek, Ceské drahy

a5, Radek Musilek, Petr Sika Dékujeme!



Od roku 1994 pomahame lidem
s poSkozenim michy, ktefi
ochrnuli nasledkem nemoci €i
urazd.

Jsme oporou nejen béhem
nékolika prvnich mésicl v nové
situaci, ale kdykoliv v pribé&hu
Zivota.

Vychazime z prfesvédceni, Ze lidé
po poskozeni michy mohou Zit
svlj Zivot naplnéné a hodnotné.

Odeslete darcovskou
SMS ve tvaru ,,DMS

TRV PARAPLE 90% na
telefonni ¢islo 87 777.

Cena DMS je 90 K¢

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

Centrum Paraple obdrzi ze zaslané ¢astky 89 K¢,
vice na www.darcovskasms.cz.
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DEKUJEME

NASIM PARTNERUM

GENERALNI PARTNER

&5
Kooperativa
VIENNA INSURANCE GROUP

Pro Zivot, jaky je

HLAVNI PARTNERI

il
14 Y€
. k ODL VINNE SKLEPY
Rozhoduji LECHOVICE
&iny. Kaufland G ALERIE T nadaéni fond avast
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B

a partnefi s.r.o.,
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FINANCIAL SERVIC

NG, POJISTENT MO

ES

T

HLAVNI MEDIALN{ PARTNERI
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