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Invalidni elektricky vozik

SELVO 14400

MIMORADNA ZAVADECI

Ctyikolovy elektricky invalidni vozik klasického typu. Pomoci joystiku na ovladacim
panelu umisténém na loketni opérce volite rychlost a smér pojezdu. Tento model
nabidne velice snadnou moznost nasedani, naopak slozeni je shodné jako u
klasickych invalidnich mechanickych voziki uchopenim sedaku uprostied a jeho
zvednutim. Dobijeni je feSeno béznou 230V nabijeckou, ktera je soucasti baleni.
Lze oviadat ruéné, stejné jako klasicky
mechanicky invalidni vozik.
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Hmotnost: 47,5 kg vé. baterii

Nosnost: Max. 110kg
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Motor: 2x 24V /| 200W
Dojezd: az 20 Km
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Prodejny a servisy BG Technik cs, a.s.:

Praha 5 U zavodisté 251/8 Tel: 720 694 944; Liberec, Tanvaldska 1458, Tel: 602 750 656; Ostrava
Ustrava vysti11, Tel: 602 457 141; Libice nad Cidlinou, Opolanska 350, Tel: 325 607 336
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Mili ¢tenari,

Vy, kterych se to tykad, mdte uz v§ichni nové priikazy ZTP, ZTP/P apod.? A jak to
§lo?

Doufiam, Ze hladce. Mné to moc hladce neslo. Znovu jsem musela po 35 letech
dokazovat, Ze jsem se jesté neuzdravila. Jd ty lékarie nepotiebuji k lécCeni, jd je
potiebuji k sepisovani zprav s razitky. Kdy? jsem na Ufadu prdce pod schody
Cekala na Urednika (nemaji tam vytah), trochu mé piesel humor. Tomu tentokridt
trochu odpovidaji i Moje vanilkové dny.

No, nedd se nic délat, od polu k Zambezi, uiednik vitézi.

V letoSnim prvnim Cisle Vam napiiklad piedstavime partu nadSencii — motorkdrii,
kteri se vramci projektu Piekonej sam sebe snaZi podpo¥it pacienty s RS.

Uspésné se realizuji kurzy pro cvicitele 7 Fad pacientii RS, tak abyste vidéli, jak
to vypada.

Také Vam nabidneme tipy na bezbariérové cestovdni, protoZe jaro je tady!

Tak mi napiste, kde jste byli, co jste vidéli!

Ivana Rosova
rosova.ivana@seznam.cz

R85
A

S apa_
\i\ i

CENTRUM ZDILWEND Panve
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Uchvatny pohled z Je$tédu. S pomoci ces-
tovni kancelafe Bezbatour nic nemozného
ani pro vozickare. Tedy vzhuru do pfirody...
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l10j& vanilkove iy

Moje vanilkove dny
y & n

K doktorovi chodi Clovék, ktery je nemocny, se svymi problémy si
nevi rady a spoléhd na to, e mu doktor pomiiZe. Doktor md na to
Skoly, nejmodernéjsi techniku a léky na vSechny neduhy. Problém
nastavd, kdyZ to nefunguje.

covy olej, pékné cvi¢ a délej

néco porfadného. Prasky sebe-
reme, at nam ty nadledvinky ne-
Zlenivi.

I vanko, jez drozdi, pij slunecni-

To mi v roce 1981 fekl pan
profesor Tichy, kdyz jsem po
prvni atace odchazela z nemocni-
ce. Mél na mysli pfirozeny pfisun
vitaminu B (drozdi), nenasyce-
nych mastnych kyselin (olej), ne-
ochabujici svaly (rehabilitace)
a aby z toho jednomu nehrablo
(délej néco pofadneého). Uz ten-
krat to byl ponékud netradiéni
pfistup, ackoliv medicinsko-far-
maceuticky komplex byl u nas
teprve v plenkach. Na Iécbu
RS byl k méani v podstaté jenom
prednison, a ten se v§em prede-
pisoval jaksi ,ploSné a napofad®.
VSichni vime, Ze dlouholeti uziva-
telé prednisonu maji misto kosti
cednik.

Dovolte mi malé osobni zamys-
leni nad vztahem pacient — |ékaF
— léky. Je to ryze muj pohled,
moje zkuSenost letitého pacienta
s RS. Jsem naruZivy &tenaf bra-
kové literatury, protoze u humor-
nych romanl a detektivek, kdy
vrah je odhalen a mozna po za-
sluze potrestan, si vy€istim hlavu.
PFi posledni navstévé knihovny
jsem zahlédla modrou kniZecku
s veselym obrazkem na obalce
a nazvem Jan Hnizdil: Mym ma-

rodum — Jak vyrobit pacienta. To
bude sranda, fekla jsem si a kniz-
ku si zapujcila. Zas takova sranda
to nebyla.

Pan MUDr. Jan Hnizdil upfed-
nostiuje tzv. celostni medicinu,
kritizuje neSvary soucCasného
zdravotnictvi, vliv nadnarodnich
farmaceutickych skupin, upozor-
nuje na limity a nebezpedi, které
pfinasi uzce biologicky pohled na
pacienta v souCasné moderni

IéCbé. Jeho €lanky jsou navzdory
hrozivym tématim prokladany
humorem, laskavosti, snad i na-
deji.

Problém neni vtom, jak se ve
zdravotnictvi plytva. Problém je
v samotném zakladu biologické
mediciny, v Uzkém zaméreni na
chorobu, v ignorovani celostniho,
komplexniho pfistupu k ¢lovéku
ve zdravi i v nemoci, uvadi

p. MUDr. Hnizdil.
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Jenze doba rodinnych Iékaru
skon¢ila, k dispozici jsou lékafi se
specializaci na vSechny mozné
i nemozné choroby, nepfeberné
mnozstvi 1ékl, vysoce vyvinuté
pfistroje, které odhali kdeco. Téch
nemocnych ale kupodivu neuby-
va. Ani nas ereskaru pres vse-
chen prekotny vyvoj mediciny
neubyva.

Redeno laicky, za mych mia-
dych let existovali pacienti s RS,
na kterych nemoc nebyla vidét
nebo byla vidét nebo byla vidét
hodné. Dnes je to zrovna tak.
Mam znamé, které ziejmeé aplika-
ce novych |ékd drzi na nohou, jini
se drzi na nohou i bez aplikace.
Na dal$i nezabira nic, jinym byla
IéCba odebrana, protozZe jim spide
ublizila. Mj manzel mi tento kri-
ticky postoj vycita, Ze pry bych
mluvila jinak, kdybych byla mezi
témi StastnéjSimi. Asi ano. Jenze
ja tady piSu z hlediska rezistent-
niho pacienta.

Byly doby, kdy bych se déablu
upsala. Vyzkou$ela jsem vSech-
no, co mi klasicka i alternativni
medicina nabizela, a nic. Moje
RS si jde zkratka svou vlastni
cestou. Byli to psychologové,
I&Citelé, potravinové doplriky, ho-
meopatie, akupunktura, dokonce

i hypndza, ale ani hypnabilni ne-
jsem.

S tou akupunkturou mam prece
jenom jednu dobrou zkuSenost.
Trpivala jsem Uupornymi migréna-
mi, tak mi kamaradka poradila
jednoho lékare, ktery se zabyval
akupunkturou. Za€ala jsem k né-
mu dochazet (moc se mi libil).
Jednou jsem méla zachvat migré-
ny zrovna v ordinaci. Pfepichoval
mi jehlicky smérem k temeni hla-
vy, a to byste neveéfili, tu bolest mi
,odpichal“ pry€. Od té doby mig-
rény nemam, bolestmi hlavy trpi-
vam zfidkakdy. Pana doktora
jsem se ptala, jak je to mozné.
Odpovédél, ze nevi, tfeba se
moje télo rozhodlo, Ze uz ho hlava
bolet nebude. Je to uz vice nez
20 let.

Nedavno jsem se ucastnila 1é-
kafské prednasky o bolestech
hlavy. Pfednasejici lékaf nam na
projektoru ukazoval mozek a kde
vSude se jaka bolest vyskytuje,
jak se jmenuje a kterépak jsou na
ni Iéky. AZ mi z toho Sel mozek
kolem. Dotazll byla prehrsel, po-
sluchaci se hlavné dotazovali na
konkrétni Iéky. Tak jsem se taky
pfihlasila a seznamila obecenstvo
s vlastni |éCbou bolesti hlavy. To
se Clovék musi nejprve pofadné

napit vody. Pak si lehne, zavie oCi
a hlavu si podlozi. Za€ne zhlubo-
ka dychat nosem jakoby do hlavy
a predstavuje si, Ze s nadechem
si nafoukne mozek a s vydechem
poSle nosem bolest (starosti)
z hlavy pry¢. Pan doktor nadSené
pfikyvoval, jenom poznamenal, Zze
do vody je potfeba pfidat minera-
ly. Ostatni moc neposlouchali.
Jasné, Ze kdyz je zablokovana
kréni patef, voda tomu nepoma-
Ze. Ani nador z hlavy se nevydy-
cha. A tady jsme pravé u toho. My
tu SpiCkovou medicinu mnohdy
potfebujeme. Jde o to, kdy.

Posledni dobou mam bolesti
levého ramene. Ze by se hlasila
artroza? Chodim pravidelné na
rehabilitaci, bez toho nemohu byt,
to je moje jistota. Fyzioterapeutce
jsem si postézovala. Kdepak,
rameno je pretizené, svaly ztuhlé.
Masirovala, az se mi délaly mzitky
pfed o€ima. Zkusim se na to
podivat z hlediska celostni medi-
ciny. Moc jsem si toho naloZila na
ramena? Mozna, ale je to moje
volba. Ony taky ty ruce pfebiraji
funkci nohou, kdyz je €lovék na
voziku. Pro¢ mé boli zrovna levé
rameno? Mam vyrazné oslabe-
nou pravou polovinu téla, nakla-
nim se doleva. Vzpiram se levou
rukou, abych nepfepadla. Pro¢
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mam oslabenou pravou stranu?
Protoze mam RS. Pro¢ mam RS?
Nevim, prosté se to pfihodilo.
Takze mi zase zbyla jenom ta
rehabilitace.

Musim pfiznat, ze s lékafi jsem
méla a mam ty nejlepsi zkuSenos-
ti, poCinaje jiz zminovanym pa-
nem profesorem Tichym. Za ta
Iéta jsem hledala jinde, opsala
jsem obrovsky kruh a dnes mu
davam za pravdu. Moje soucasna
pani doktorka z RS centra mi sice
pomoci nemuze, ale pokazdé se
rady vidime, probereme vSechno
mozné, ordinacni IhGta nam na to
nestaci. Jen tak mé klepne kladiv-
kem, Zadné recepty taky nepotie-
buju. Tak jsme se domluvily, ze si
spolu zajdeme na kafe.

Svou praktickou Iékarku mam
také rada. Jsem jeji pacientkou
uz 25 let. Konzultuji s ni své
obCasné blaznivé napady. Napo-
sledy jsem ji ukazovala svUj po-
sledni objev, vytazky ze zeleného
je€mene. Podle pfibalového leta-
ku bych po tom méla létat. Nelé-
tam, ale déla mi to dobfe na
peristaltiku. Pani doktorka ucast-
né pokyvala hlavou a pravila, Zze
kdybych si kazdé rano dala ovoc-
ny kefir, udélam Iépe. A pfislo by
mé to levnéji. To asi ano, jenom
nevim, zda by po ranu ten kefir
zustal v mém ZzZaludku. Ja jsem
totiz ten typ, ktery po probuzeni
potiebuje kybl kafe, aby zacal
fungovat. Uznavam, taky Spatné.
Navic dostavam hlad az nékdy
v11 hodin dopoledne. S tou
spravnou stravou mam vubec
problémy. Mné& by vyhovovaly
amarouny. Pamétnici si jisté vy-
bavi détsky serial Navstévnici
z osmdesatych let. Lidé z budouc-
nosti si pfivezli rozpoustéci table-
ty amarouny, které obsahovaly
vSechny potiebné Ziviny. Je prav-
da, Ze jim to moc nechutnalo
a objevili knedlo-zelo-vepfo. Mi-
mochodem, podle nejnovéjsich

dietetickych poznatkd to neni
Spatné, jelikoZ tento pokrm obsa-
huje jak sacharidy, tak vitaminy
i proteiny.

Mym soucasnym hitem je koko-
sovy bio olej za studena lisovany.
| kdyz prodrat tu bilou hmotu
jicnem kazdé rano nala¢no dolu
je taky problém. Ona se nékdy
dere zpét. Pry se na tom da
smazit, ba tim i mazat obliCej.

Na ten obli¢ej mi JeZiSek pfinesl
nobl pletovy denni i no€ni krém
od renomované kosmetické firmy.
Na cenu se neptejte. Zarucené
zpevni kontury obli¢eje a odstrani
vrasky. Mazu, co to da, uz mi
zmizely papilarni linie na prstech,
ale mé lety téZce vydobyté vrasky
jsou stale na svém misté. Uz se
tésSim, az to patladlo vypotfebuiji
a budu se moci vratit ke své
oblibené induloné.

Na rekondicich v jidelné kolikrat
s udivem sledu;ji ta platicka Iéku
svych spolustolovniki. To mnoz-
stvi maji pékné rozdélené do
pfihradek na kazdy den. Jak ta
kazda pilulka vi, kam ma doputo-
vat? A nesrazi se spolu nékde?
Mozna je to jako s navigaci v au-
té. Jak ta pani vi, kudy mame jet?
Pry néjaké satelity. Tuhle jsme
s kamaradem jeli do uréeného
mista podle navigace, a kdyby-
chom nepouzili zdravy rozum,
jsme na cesté dodnes. Neni to tak
i s témi pilulkami? Ano, ja vim,
Iéky jsou mnohdy nezbytné. Kdy-
by mudj milovany tchan nemél
k dispozici léky na svoje nemocné
srdi¢ko, uz tu s nami neni.

Na tomto misté si dovolim zno-
vu citovat pana MUDr. Jana Hniz-
dila:

— Zdravi Clovéka zavisi hlavné
na tom, jak se chova k sobé
i blizkym, jestli Zije v harmonické
rodiné a spolecnosti. Kdyz se tak
rozhlédnu po soucasném svéte,
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méla by mit vétSina lidstva podle
této teorie roztrousenou sklerdzu.
MozZna hloupa zkratka, kterou
nechci uvést na zavér.

Snad néco pozitivnéjsiho:

U nas na sidlisti je maly kramek,
dostupny na mém elektrickém
voziku. Pfed Vanoci jsem doku-
povala néjaké potraviny, bylo toho
vic, plna taska na kliné. Doma
hledam, penézZenka nikde. Bez
pfehnané nadéje jsem se vratila
zpét do kramku, zda tam pené-
Zenka nékde neuvizla. A svéte div
se, uvizla. Jakasi dobra duse ji
nasla, prodavacka uschovala
a mné vratila. | s tou pajckou, co
tam byla.

O tyden pozdéji jsem v kramku
na témze misté nasla na zemi cizi
penézenku. Vratila jsem ji k po-
kladné. Méla jsem z toho snad
vétdi radost, nez kdyZz mi byla
vracena ta moje.

Vite, ono nic neni zadarmo.
Nebo ano?

Vase lvana Rosova

Moje basnicky

Duben bily

pole sili,

a az piijde ldasky Cas,
bude tieba zase mrdz

Kdy?Z venku prsi,

pak letni vzpominky
stékaji po okné

Jak dva tenké praminky

Novy den otevird oci
a ranni hvézda procitd,
v tovdrné uz se kola toci,
reznici délaji jelita,
Ze to celé neni v cele
Jarda Bezdék
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lékar odpovida

Otazka:

Dobry den, obracim se na vas
s informacemi ohledné vysetieni
RS. Pred rokem jsem absolvoval
CT a lumbéini punkci v Usti nad
Labem s negativnimi vysledky
pravé na RS, nicméné mduj zdra-
votni stav stale vice souhlasi
s pfiznaky pro RS. A nevim, kam
uZ se mam obrétit. Pfedem dékuji
za odpovéd. S pozdravem Jakub

Odpovéd:

1. CT vySetfeni neni pro dia-
gndzu RS vyludujici, je zapotiebi
magnetické rezonance.

2. Pokud vySetfeni a zavér
neurologa pro RS nesvédci, musi

vrwe

proto se na néj znovu obratte.

3. V pfipadé nespokojenosti se
objednejte k tzv. second opinion
(druhému nazoru) k jinému neu-
rologovi ¢ do nemocnice vmisté
bydlisté.

Otazka:

Dobry den, mém RS diagnosti-
kovanou od roku 2005 (3 senzitiv-
ni ataky). Brala jsem 5 let imuran,
kvadli zhorSené §titné Zlaze (uzle,
Hashimotova §t. Zlaza a nasledna
jednostranna thyreidektomie) mi
by vysazen. Od té doby bez léCby.
Nyni v listopadu 1 senzomotoric-
ka ataka — necitlivost, bolesti,
paleni, horsi hybnost DK. Prele-
¢ena jsem byla 4 infuzemi solu-
medrolu. Pfi 5. infuzi se objevila
sinusova bradykardie (puls 36).
Nyni uzZivam v sestupné déavce
medrol. Potize v menS$i mife pre-
trvavaji. Lékar v MS centru mi
rekl, Ze bych musela mit dal$i
ataku, abych dostala biologickou
lécbu. Nebudu tedy stéle nic brat.
Je mi 47 let. Opravdu nemam
narok na lé¢bu? To musim cekat,
aZ na tom budu opravdu Spatné,
abych si mohla pichat injekce?
Pfedem moc dékuji za odpovéd.
Eva
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Odpovéd:

Kritéria, podle kterych striktné
pojistovna rozhoduje o uhradé
modernich |ékd, zahrnuji (beze
zmény proti 90. Iétdm) 2 doku-
mentované ataky |éCené Solu-
Medrolem v poslednim roce nebo
3 dokumentované ataky léCené
SoluMedrolem v poslednich dvou
letech. Vyjimkou jsou pouze zcela
nové diagnostikovani pacienti
s 1. atakou — tzv. klinicky izolova-
ny syndrom, u kterych se v po-
slednich 10 letech podafilo prosa-
dit zahajeni IéCby rovnéz. Limitem
je vzdy také celkovy stav pacienta
(musi ujit alespon 300 m bez za-
staveni a bez opory pfi zahajeni
lécby).

Z medicinského hlediska Ize
jisté s témito kritérii polemizovat,
Z hlediska uhrady nam jako léka-
fum systém nic jiného pro pacien-
ty neumozni. Mohu vam pouze
doporucit zapojit se s ostatnimi
pacienty do pacientské organiza-
ce, jako je Roska, a spoleCnym
tlakem ze strany pacientu-voli¢l
¢asem né&jaké zmény v dostup-
nosti Ié€by dosahnout.

Otazka:

Dobry den, v kvétnu mi byla
diagnostikovana RS (nejprve CIS,
posléze preklasifikovano na RR
RS), pres léto jsem brala korti-
koidy, od zari jezdim na infuze
Tysabri, ale: od prvni infuze jsem
Casto nachlazena, zvladnu se
vykuryrovat tak, aby odbéry byly
v poradku, ale ryma se neustale
vraci, nékdy bolest v krku, kaSel,
ale ne pokazdé. V pfibalovém
letaku je uveden jako jeden z ne-
Zadoucich uéinki zanét nosohlta-
nu, ale to snad neni ,obycejna“
ryma? Jak mam posilovat imunitu,
kdyZ mam autoimunni onemocné-
ni? Je pro mé vhodné ockovani
proti chripce? Dékuiji.

Odpovéd:
Otuzovat se, cvi€it, vitamin C,
zdrava strava. O¢kovani nedopo-
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ruCujeme. Na zimni obdobi mize
neurolog predepsat podplrné
protivirovy Iék Viregyt. Pfi opako-
vanych infekcich je pak vhodné
imunologické vySetfeni.

Otazka:

Dobry den,

lé¢im se s RS a na jare 2016
¢ekam miminko a narazila jsem
na moZznost odbéru pupecnikové
krve pfi porodu. Ohledné vyuZiti
pupecnikové krve jsem nasla
pouze informace tykajici se vyu-
Ziti pro dité nebo jeho sourozen-
ce, ale zajimalo by mé, jaké jsou
aktualné moznosti vyuZziti kmeno-
vych bunék z pupecnikové krve
pro pfipadnou budouci lé¢bu mé
RS? Vzhledem k tomu, Ze jsem
aktualné zaregistrovana v porod-
nici, ktera odbér pupecnikové
krve neprovadi, a musela bych
tedy fesit zménu porodnice, chte-
la jsem se zeptat, jestli by mél
odbér pupeclnikové krve mého
ditéte a uchovani pro budouci
lécbu mé RS prfipadné néjaky
smysl nebo by stejné pro tyto
ucely krev nebyla vhodna? Proto-
Ze nevim, co porod a materstvi
s mou RS udélaji (a jestli budeme
mit jeSté dalsi déti), nerada bych
sinapf. za 10 let vycitala, Ze jsem
promeskala tuto jedine¢nou pfile-
Zitost. Pfedem moc dékuji za vasi
odpovéd’ a preji pékny den.

Odpovéd:

Zatim praktické vyuziti kmeno-
vych bunék pupecnikové krve ve
vztahu k RS neexistuje a nelze
zatim vibec Fici, zda nékdy exis-
tovat bude. Spise bych byla k to-
muto skepticka. Investovala bych
jen v pfipadé, Ze mate penéz sku-
teéné nazbyt...

Otazka:

Dobry den,
ke konci fijna letosniho roku u mne
vznikla prvni ataka (snizena hyb-
nost pravé nohy a ruky, zhor$ena
mluva, ¢asté moceni). S témito
obtizemi jsem dorazil ihned na
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pohotovost, kde vysledkem bylo
dal$i ¢ekéani na vySetfeni magne-
tickou rezonanci do poloviny lis-
topadu. Na vysledek vySetieni
(1 lozisko zménéného signalu
S aktivni demyelinizaci frontalné
vievo o pruméru 17 mm) jsem byl
objednan za dalsi tyden, pficemz
zZminéné obtize nadale pretrvava-
ly s tim, Ze se symptomy v menS§i
mife rozSifily i na levou ruku
i nohu. Nasledovalo vySetfeni
likvoru, které potvrdilo pfitomnost
3 korespondujicich a 3 nekore-
spondujicich pasu v alk. oblasti.
VesSkeré symptomy jsem lékafi
v nemocnici nahlasil, i rozsifeni
obtiZi na levou nohu i ruku, pfesto
jsem byl lécen pulsni davkou
solumedrolu (4,7g) az zacatkem
prosince. V pribéhu lécby se
symptomy na levych koncetinach
nadale zhorsovaly. V tuto chvili
postupné vysazuji medrol v do-
macim léceni.

Mydj dotaz tedy zni, za jak dlou-
hou dobu Ize o¢ekavat uplny uci-
nek pulsni davky kortikosteroidd,
pfipadné jak bych mel dale postu-
povat. Stale citim slabost v nohou
a obcCasné kfeCe. Moc dékuji za
odpovéd, L. V.

Odpovéd:

Z&kladni davka SoluMedrolu na
jednu ataku Cini 3—5 gramu podle
intenzity a vyvoje pfiznaku. Pokud
nezabere dostate¢né — napf. z0-
stava hybné omezeni/ochrnuti —,
pak lze vyjime¢né zvazit i dalSi
intenzivné&jsi lécbu, jako je série
plazmaferéz. VétSinou se po 5 g
SoluMedrolu, na kterych uz doslo
k jednoznacnému zlepsSeni, po-
kracuje max. pouze v tabletkach
Medrolu, Postupny pozitivni vyvoj
muze nastat jesté fadové v tyd-
nech az mésicich.

Pokud se ve vasem pfipadé
jedna o slabost pfi namaze a ob-
Casné krece, vidéla bych to na
ponechani vyvoje v Case + Medrol
a postupné znovuobnoveni fyzic-

ké aktivity. Konkrétné& musite ale
postup pochopitelné prodiskuto-
vat se svym neurologem.

Otazka:

Dobry den, chtéla bych se vas
zeptat, uz mésic mam zanét ocni-
ho sklivce, ktery mi lékaf na oc-
nim lécil medrolem 1 tabl. 32,
poté se mi zhorSil zrak na dalku
a lékarka v MS centru mi nasadila
solumedrol, strasné jsem otekla
a v noci uz jsem méla dvakrat
kfeCe v kolennich kloubech a ne-
mohla jsem ani spat, ani chodlit,
jela jsem na pohotovost a tam mi
dali kapky na bolest, mam pfed
sebou posledni davku solumedro-
lu a do toho si picham jesté rebif,
je mi Spatné, jsem otekla v puse,
mam samé bolaky, Spatné se mi
polyka, mam nateklé nohy a chut
jidla mam uplné nijakou. Myslite
si, Ze to prejde hned po dobrani
solumedrolu? O& méam porad
stejné, Zzadna zména k lepsimu.
Solumedrol jsem pila na ataku jiz
nékolikrat a nikdy jsem neméla
Zadné takové problémy jako ted,
proto jsem z toho vyplasena. Moc
vam dékuji za odpovéd.

Odpovéd:
Vyhledejte akutné svého prak-
tického lékafe ¢&i pohotovost,

abyste v ustech neméla kvasinky,
které podobné obtize mohou dé-
lat, a vyzaduji 1éEbu specialnimi
antibiotiky. Ostatni odezni.

Otazka:

Vazena pani doktorko, z néko-
lika zdroju jsem se dozvédéla, Ze
neodhalena a neléCena celiakie
muZze vést ke vzniku dalsich au-
toimunitnich onemocnéni, m. j.
také RS. Neméli by logicky paci-
enti s diagnostikovanou RS pod-
stoupit také test na celiakii (pfip.
obecné potravinovou intoleranci),
aby pfi pozitivnim vysledku testu
mohli bezlepkovou dietou ovlivnit
nejen zdravi svého stfeva, tim
funkénost imunitniho systému,
potazmo vyvoj své RS?
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Odpovéd:

Nikoliv. Celiakie mize byt né-
kdy spojena s neurologickymi
pfiznaky podobnymi RS, ale o sa-
motnou RS se vétsSinou nejedna.
Dodrzovani bezlepkové diety tak
ma vyznam pouze u prokazané
celiakie, nikoliv pausalné, protoze
u osoby bez celiakie takovato
dieta nepfinese pozitivni vliv na
imunitni systém a pfipadné RS.

Otazka:

Mam RS 13 let sp forma ED-
SS 7,5, uz na voziku a ochrnuta
bez lé¢by, ve 24hodinové péci
manzela, téz invalidy 3. stupné.
Lécba pro mne neni Zadna, pouze
imuran a prednison uZ 13 let
a jinak nic. Neda se s tim néco
délat? Téz lyfadempatie s RS.

Odpovéd:

Myslim, Ze neni na misté uziva-
ni imuranu, ktery v tomto stadiu
nemoci nema vyznam, a pouze
zvySuje riziko nadorovych one-
mocnéni. Taktéz prednison pouze
zvySuje tendenci k osteoporéze
a jinym komplikacim a je na misté
jej velmi pozvolna (fadové v mé-
sicich) vysadit. Imuran Ize naproti
tomu vysadit rovnou. Bohuzel
Ié€ba, ktera by obnovila ztracena
vlakna, a ktera by pro vas jako
jedina méla smysl, zatim neexis-
tuje. Snazime se proto alespon
ovlivnit pfiznaky nemoci (tuhost
koncetin, moceni, bolesti, depre-
se, atd.). V CR existuje jediné
zafizeni, které se cilené vénuje
pacientim s vasim stadiem ne-
moci — Domov sv. Josefa v Zirgi
(http://www.domovsvatehojosefa-
.cz). Nabizi rtzné dlouhé pobyty
s perfektnim zajisténim osetfova-
telské péce vietné rehabilitace.
OdlehCovaci pobyty byvaji pfino-
sem pro pacienta i jeho blizkého.

Otazka:

Dobry den, pani doktorko, chté-
la bych se vas zeptat, zda mam,
nebo nemam RS. Od roku 2013
jsem lécena pro panuveitis na
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o¢nim, kde jsem byla léCena
medrolem 9 mésicl. Pak jsem
byla odeslana na MR v roce 2014.
Nalez na MR byl v bilé hmoté
mozkové 3 hypersignalni léze
periventrikularné. Neurologicky:
vibrace na DK zkracené o jednu
stopu, rr na HK nizké, stoj s titu-
bacemi. MR vroce 2015 dalSi
nalez juxtakortikalné, zhor$ena
Unava asi 5 mésict a opét uzivam
medrol. Nyni zavér zni: demyeli-
nizacni onemocnéni bez atak, t. ¢.
zhorseni unavy nejspise v souvis-
losti s postizenim mozku. Pfedem
dékuji za odpovéd.

Odpovéd’

Kritéria RS nyni nenapliujete.
Zcela teoreticky lze fici, ze paci-
enti s uveitidami mohou Castéji
nez ostatni RS vyvinout. K zjisté-
ni, zda a jak vysokeé toto riziko je,
slouzi sledovani MR (bohuzel jen
popis mi nefekne, zda se jedna
o typicka loziska, ¢i nikoliv), sa-

moziejmé doplnéni vySetfeni
mozkomisniho moku (pfitomnost,
Ci nepfitomnost pasu) a sledovani
neurologem nejlépe pfi pozitivhim
nalezu na MR pfimo v RS centru.
Pokud vSak nejsou klasické pfi-
znaky k RS (Unava je nespecific-
ka k ¢emukoliv), pak neni na
misté v takové situaci néjaka
specialni |éCba. Zatim pouze sle-
dovani.

Zdravotni poradnu poskytuje
MUDr. Eva Krasulova, Ph.D.,
z Neurologické kliniky a Centra
klinickych neurovéd Univerzity
Karlovy v Praze, 1. Iékafska fakul-
ta a VSeobecna fakultni nemocni-
ce v Praze, Katefinska 30,128 00
Praha 2. Dotazy zasilejte na
e-mail: poradna@roska-praha.cz.
Tato poradna je podpofena gran-
tem spoleCnosti Teva.

Léky pruni volby - glatiramer acetat je od zafi 2015 k dispozici i ve formé
40mg/ml podavaného 3x tydné

s

Baseri

To se tak jednou v diichodu,

Po ranu Sourdm pro vodu.
Voda vSak netekla, tak jsem dal
pivo

a hned je po rdanu veselo a Zivo

Uz je tu zas jara hlas
nékde v nas a listi md jen
krdtky CEas, neZ opadad

a bude mraz

Pak bilé plané kolem nds

Ldska, to je neposeda,
poroucet si ale nedd,
vZdycky md jen svoji hlavu,
to jde radéj na popravu
Proti davu skloni hlavu

a se silou byka,

s kazdym jenom smykd

Rdno jak Jitrenka blond,
za veCera Vecernice
obé maji bledé lice, lice bledad
stdle jen sviij odstin hledd,
usta hrava, usta drava,
kterd z nich vSak jsou ta prava
ani basnik nepozndvd
Jarda Bezdék

Unie Roska - ¢eska MS spole¢nost

Casopis je vydavan za podpory MZ CR

Adresa: Senovazné namésti 994/2, 110 00, Praha 1
e-mail: roska@roska.eu

web: http://www.roska.eu/

IC: 45768889

Predseda: = RNDr. Kamila Neplechova

Telefon: (420) 224 267 198

Mobil:

(420) 731 513 409 Kamila Neplechova
(420) 773 159 500 Jitka Vecerova
(420) 608 258 837 Miriam Svata

éasopis naleznete na http://www.roska.eu/ke-stazeni/casopisy
MINISTERSTVO ZDRAVOTHICTVI
CESKE REPUBLIKY

-4

Pokud se chcete stat nasimi ¢leny, staci, kdyz se prihlasite do regionalni organizace
v blizkosti Vaseho bydlisté podle vlastniho vybéru.
Pfihlasku naleznete na http:/www.roska.eu/ke-stazeni/formulare
Kontakty na regionalni organizace jsou uvedeny na
http://www.roska.eu/o-nas/kontaktni-udaje/regionalni-organizace
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slovo psycholoya

Uslyset diagnozu RS neni radostny zaZitek. To, co ¢lovék v tuto chvili
zaZivd, je reakce na ztrdatu. Ztratu zdravi.

prfesné védét, co ta sclerosis

multiplex vlastné znamena
a nemUze rozumét véem informa-
cim, které si pravé od lékare
pfinesl, vi docela pfesné, Ze je to
nemoc, ktera ho uz neopusti.

I kdyz zpocatku nemuze Uplné

V prvni fazi tohoto procesu
zaziva kazdy Clovék ulek a strach,
ktery muze prejit az do paniky
a ma tendenci k popreni této
skute€nosti. To pfece nemuize byt
pravda! Proto se navenek chova
pfevazné racionalné a emoce
skryva. Coz muze vést k pocatec-
nim depresim.

V dal$i fazi dochazi k propukani
emoci. Bolest, strach, uleva, lz-
kost, vztek, smutek, pocity viny,
obvinovani, smlouvani a vyjedna-
vani s osudem, neklid..., chaos
velkého poctu intenzivnich pocitd.
Vynofuji se otazky a myslenky:
Pro¢ zrovna ja? Je to krivdal
VZzdyt mi nic nebylo. Zlost na
zdravé lidi, zdravotniky. Hledani
zazraCnych léku, Iécitelt. Strach
z budoucnosti. Zarmutek nad
ztracenymi moznostmi. Velké sli-
by. Strach o zajisténi rodiny.

Ve treti fazi hledani a nalézani,
pfichazi ke slovu pfemitani o zi-
voté, o smyslu, rekapitulace, bi-
lancovani. Orientace na budouc-
nost, tfidéni hodnot, rozhodovani,
co delegovat a co ponechat, hle-
dani, posilovani pavodnich a na-
Iézani novych zdroju. Prfichazi
obdobi smifovani se se stavem
véci a plodné prace na sobé a na
tom, aby Zzivot neznamenal jen
diagnézu, ale hlavné Zivot.

V konecné fazi tohoto procesu
se formuje novy vztah k sobé a ke
svétu, ktery s sebou pfinasi vyrov-
nanost, porozuméni, schopnost
i se symptomy onemocnéni vést
plnohodnotny zivot, pokoru a ak-
tivitu.

Jak se ma k nové
diagnostikovanému

chovat okoli
B v prvni fazi
Neopustit, zlstat na blizku. Na-
vazat kontakt, ziskat davéru.

B ve druhé fazi

Dat emocim prichod. Dovolit
odreagovani, nepohorSovat se.
Maximalni trpélivost. Nasloucha-
ni. Pozor, nenaletét uzdravova-
cim podvodnikiim. Vyhledat od-
bornou psychoterapeutickou po-
moc.

H ve tfeti fazi

Pomoci urovnat vztahy, pomoci
hledat feSeni. Korekce. Spolupra-
ce na novych poradcich. Podpora.

Samoziejmé, Ze i blizni pacien-
ta prozivaji své vlastni nejistoty,
strachy a pochybnosti. Je tfeba
mit na paméti, Zze napf. manzelé
mohou byt ve svych procesech
zvladani tézké Zivotni situace
rozfazovani. Jeden se nachazi ve
fazi popfeni a druhy uz ve fazi
hledani. Kazdy mame své tempo
a je uZiteCné na sebe pockat.
Nejistoty se objevuji na obou
stranach. Nejisty je ve své situaci
Cerstvé diagnostikovany clovék
i jeho blizci. OvSem pokud blizni
nedostane srozumitelny pokyn,
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nemUze doopravdy védét, ¢im
mulze byt spravné napomocen
a veden svym nahodnym usud-
kem, jeho chovani nemusi byt
nejplodnéjsi. Nelze spoléhat na
empatii. Nemocny a ve své situaci
jesté nezorientovany Clovék maze
vysilat nesrozumitelné signaly.
Proto je tfeba trpélivosti. A ze
strany nemocného co nejjasnéjsi
komunikace o jeho potfebach.

Mame pravo pozadat o cokoliv,
i kdyz nemame pravo to dostat.
Zde m(ze byt prospésna rodinna
nebo parova terapie.

Jak se s tim vyrovnat

Nékolik svépomocnych rad:

B Byt chvili sam se sebou v
Ustrani a opakovat si vétu:
,Zadna kase se neji tak horka,
jak se uvafi.”

B Svéfit se nékomu. Mluvit
o tom, projevovat emoce (to
se smi). Divny je ten, kdo zad-
né emoce nema. ,Sdélena
starost — polovi¢ni starost,
sdilena radost — dvojnasobna
radost.”

B Opatrné se zdroji informaci.
Radéji se znovu zeptat oSetfu-
jiciho Iékafe, spolupacienta,
pouceného laika, kohokoliv,
komu duveéfujete, na podrob-
nosti nez vyhledavat kdekoliv
na webu. Davejte pozor na to,
co Ctete, jakym informacim
popfavate sluchu. Nezapomi-
nejte, ze do mnohych interne-
tovych diskuzi se zapojuji
hlavné lidé zhrzeni a nestast-
ni. Vyrovnani $tastlivci na to

nemaji ¢as.
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B Rozumné stranky jsou:
www.roska.eu,
www.rskompas.cz,
www.bezmytu.cz,
www.mladisklerotici.cz,
www.aktivnizivot.cz,
www.multiplesclerosis.cz,
www.nationalmssociety.org,
www.mssociety.org.uk,

www.dmsg.de.

B Vzit si neschopenku a mit na
sebe ¢as. Jsou mnozi, ktefi se
mnoho let Stvali a nikdy se
pofadné nezastavili, az z toho
onemocnéli — takze je to vy-
zva udélat si na sebe ¢as, za-
stavit se a vénovat se tomu,
co je potfeba PRO SEBE ted
udélat. Ale pozor! Nejde o to
pasivné ulehnout a vydat se
v nicnedélani vstfic nemoci.

B Nedélat unahlena rozhodnuti
vSeho druhu. V ne-mocné si-
tuaci délame ne-mocna roz-
hodnuti. Poc¢kat, az pfijde
zklidnéni.

B Hledat a uvédomovat si vlast-
ni zdroje sily.

B Nestydét se. Neobvifovat se.

B Najit rovnovahu mezi odpocin-
kem a aktivitou.

B Spratelit se s 1é¢bou.

B Seznamit se s nabizenymi
moznostmi fyzioterapie,
specializované na RS.

m CVICIT HNED OD ZACAT-

B Znova a znova restartovat op-
timistické informace.

Kde hledat pomoc

Zvladnout cely proces reakce
na ztratu zdravi a dopracovat se
k nové verzi svého Zivota neni
snadny ukol na par tydnl. Kazdy
Z nas ma své tempo, své zkuse-
nosti a zpUsoby feSeni. Dllezité
je vénovat si ¢as a prostor pro
tento ukol. Nejsme spoleénosti
ani vychovou pfili§ vedeni k umé-
ni péle o sebe, coZ nas vede
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k nejistotam a zmatkdm, takze
vyhledat odbornou pomoc neni
ostuda. Néktera RS centra maji
uz svého specializovaného psy-
choterapeuta, na kterého se mi-
Zete obratit. Jeho vyhodou je, Ze
je obeznamen s onemocnénim
i lécbou a mizZe dodat informace,
které si v prvnim zmateném obdo-
bi ¢lovék pochopitelné nezapa-
matuje. Individudlni psychotera-
pie je ovdem vzdy fizena potie-
bou €i tématem klienta samotné-
ho.

Skupinovd terapie miize
pomoci:

M Ziskat vétsi nahled na své
problémy a potize, naucit se
lépe a efektivnéji komuniko-
vat, sdélovat své potfeby
a pocity, vidét svuj problém
v SirSich &i jinych souvislos-
tech, ziskat nové zkuSenosti
a dovednosti v pfijimajicim,
bezpecném prostiedi, prozit
korekéni (opravnou) emocni
zkuSenost, naucit se lépe pre-
zentovat i naslouchat druhym,
vice poznat sam sebe.

® Nové diagnostikovani pacienti
si mohou pfijit pro podporu,
informace, vyvztekat se, vy-
plakat se, popfemyslet, hledat
odpovédi, srovnat myslenky,
najit motivaci a silu.

B Nemoc, zivotni situace i ¢lo-
vék se neustale posouvaji
a vyvijeji, i davno diagnostiko-
vané pacienty muze prekvapit
udalost, se kterou se mohou
svéfit a hledat nova feSeni.

B Autoimunitni onemocnéni
vzdy prameni ze stresu. Stra-
tegiim zvladani stresu (pro
kazdého je stresem néco jiné-
ho, pro n&j specifického) se
Ize naucit.

Obecné lze fici, ze zakladnim
cilem psychoterapie u pacientu

s RS je vést je k tomu, aby:
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B Vyuzivali moznosti a zdroju ke
kvalitnimu a smysluplnému
zivotu, které maiji.

B Nalezli/posilili motivaci k tomu,
aby se naucili s nemoci zit.

B Dokazali snaset obtize, které
s sebou nemoc i léCba pfina-
Seji.

B Udrzovali zajem o vSechny
oblasti svého Zivota.

B Spolupracovali s [é6ebnym
tymem.

Mnoho lidi, ktefi vnimaji svét
a zivot v Sir8ich souvislostech,
chape svou nemoc psychosoma-
ticky a vyhledava psychoterapeu-
ta jako inspirujiciho prlivodce na
své vlastni cest8.

Kde ho hledat

Ne v8echna RS centra maji
svého psychoterapeuta. Hledejte
tedy na internetu Ci dle doporuce-
ni ty, ktefi maji ve své nabidce to,
co citite pro sebe jako potiebné.
Vyhledavejte dle pojmu psychote-
rapie, psychosomaticka onemoc-
néni, provazeni v tézké Zivotni
situaci...

Jak poznam, kdy mdam
vyhledat psychologa

Kdyz si zlomime nohu, vime,
kdy vyhledat odbornou pomoc.
Mame-li zZlomenou dusi, neni du-
vod pomocnou ruku odbornika
odmitat. Navic psychoterapie
(psychohygiena) je dobrym pru-
vodcem kdykoliv.

Kdy uz psycholog
nestaci a potiebuji
psychiatra

Dobry psychoterapeut sam roz-
pozna, kdy je potfeba néjakou
situaci (napf., zda depresivni stav
medikovat) zkonzultovat s psychi-
atrem a doporuéi navstévu. Na-
opak, dobry psychiatr doporuci
i psychoterapii.


www.roska.eu
www.rskompas.cz
www.bezmytu.cz
www.mladisklerotici.cz
www.aktivnizivot.cz
www.multiplesclerosis.cz
www.nationalmssociety.org
www.mssociety.org.uk
www.dmsg.de
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Co mohu udélat pro
svoji duSevni
rovnovdahu ja sam
Aby se vam na Zidli Zivota dobfe

sedélo, musi mit vSechny tfi nohy
stejné dlouhé a stejné silné.

B VZTAHY

Peclujte o své vztahy. Davejte

i berte s radosti.
m PRACE

Neni jen mistem, kde ziskava-
me penize na sloZenky a na chle-
ba, ale jde hlavné o seberealizaci.
Délejte vSe, co chcete a mlzete,

s poctivosti a nad3enim (plati i pro
invalidni duchodce).

m JA

Byt sam se sebou — Cas pro
sebe — konicky, zajmy, spirituali-
ta...

psychoterapeutka
Renata Malinova

Chia seminko, prezdivané také poklad aztéckych béZcu, latinsky
Salvia Hispanica 7 Celedi hluchavkovitych, pochdzi ; Mexika
a Guatemaly, kde ji7 od pradavna zaujimalo své vysostné misto hned
vedle amarantu, kukurice a fazoli

emena se pro sveé vyjimec-
Sné vlastnosti pfidavala té-

mé&r vSude, tvofila hlavni
soucast menu, roztloukala na
mouku, popijela v napojich, tzv.
Chia Fresco, byla nedilnou sou-
¢asti vyzivnych kasi a IéCiv. Pat-
fila mezi oblibenou svacinku béz-
cu, ktefi diky tomuto zazraénému
seminku dovedli mnohem lépe
hospodafit s energii, a ubéhnout
tak delSi vzdalenost. Jednim
z hlavnich pfinosu téchto semi-
nek je vysoky obsah omega-3
mastnych kyselin, ktery je dokon-
ce vy$8i nez u seminek Inénych.
Jde o esencialni kyseliny, které si
télo nedokaze vytvofit, je tedy
tfeba je pfijimat stravou. Typ ome-
ga-3 mastnych kyselin, které se
nachazeji v chia, se jmenuje alfa-
-linolenova kyselina (ALA) a v
lidském organismu sehrava velice
podstatnou roli.

Napriklad:
B podporuje spravnou funkci
ledvin, jater, plic, Zlu€niku
B zkvalithuje pamét
B ma hojivy a protizanétlivy uci-
nek

B ma blahodarny vliv na srdce
a cévy, bunécné stény, nervy
a imunitu

B snizuje riziko vzniku diabetu
2. typu

B snizuje hladinu LDL choleste-
rolu a triglyceridd v krvi

B svym sloZzenim napomaha
predchazet vzniku Alzhei-
merovy choroby

B je vyznamnym antioxidantem

30 g téchto seminek poskytuje
11 g vlakniny, coz je témeér 35 %
doporuc¢ené denni davky (DDD),
4 g bilkovin, 9 g tuku, dale asi 1/3
DDD fosforu, 25 % DDD manga-
nu a 18 % DDD vapniku. Za
zminku stoji také slusna davka
drasliku, sodiku, zeleza, fosforu,
zinku, chromu, kobaltu a siry.
Z vitaminQ pak predevSim vitami-
ny skupiny B (zejména vzacny
B17), vitamin A, C Ci E.

Chia seminka dokazou pozitiv-
né ovlivnit hladinu krevniho cukru.
Pravé diky tomu, Ze na sebe
dokazou vazat vodu (tzv. hydrofil-
ni charakter), vytvareji gel. Ten je
jakousi fyzickou bariérou mezi
sacharidy a travicimi enzymy,
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které je rozkladaji, coz zpomaluje
proces pfemény sacharidd na
jednoduché cukry. Energie pfiji-
mana potravou se tak uvolfuje
postupné a je télem mnohem
ucelngji vyuzita. Seminka Ize te-
dy, mimo jiné, doporudit pfi re-
dukCnich dietach a diabetu
1.a 2. typu.

Navic, tato mala seminka doka-
Zou organismus zasytit na celé
hodiny, a zazehnat tak vI&i hlad.
Ja osobné doporucuji zaradit ra-
no, napf. pfidanim mezi ovesné
vloCky.

Obsahuji hodné vlakniny ¢ili se
budou libit vasim stfevim.

Velké mnozZstvi obsazenych
nenasycenych mastnych omega-
-3 kyselin ma pozitivni vliv na
srdce a cévy, nervy, imunitu, zlep-
Suje pamét a soustfedéni. Snizu-
je hladinu zlého cholesterolu.
V chia je omega-3 asi tfikrat vic,
nez obsahuje soja.

Jsou zdrojem vapniku, kterého
obsahuji asi pétkrat vic nez mléko.
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Najdete v nich i dvojnasobek
drasliku nez v bananech nebo asi
tiikrat vic Zeleza nez ve Spenatu.

Obsahuji i fosfor, zinek a mag-
nézium, ale i bor, ktery posiluje
bunétné stény, je nezbytny pro
stavbu pojivovych tkani a kosti.

Bohata jsou i na vitaminy skupi-
ny B, vitamin A, C a E. | proto jsou
silnym antioxidantem, ktery s va-
mi bojuje proti pfiznakim starnuti.

ProtoZe jsou bohatym zdrojem
bilkovin (ve 100 g je kolem 20 g
bilkovin), hodi se i do jidelni¢ku
vegetariana.

Seminka jsou schopna navazat
vodu az do dvanactinasobku své-
ho objemu. Tim vytvofi husty gel,
ktery pusobi pozitivné na traveni.
Navic hydratuje organismus
a umozni vam lépe snaset fyzic-
kou zatéz.

Pfi traveni zpomaluji pfeménu
sacharidl na jednoduché cukry,
télo tak mize pfijimat energii
Z potravy postupné a lépe ji vyu-
zit. Snizuji pocit hladu pfi dieté
a stabilizuji hladinu cukru, coz je
skvélé pfi cukrovce.

Snadno se uchovavaji, nezluk-
nou a maiji dlouhou trvanlivost — a
to pravé diky vysokému obsahu
omega-3, které chrani vitaminy
pfed oxidaci.

Dalsi latky obsaZené
v seminkdch chia:

B Vitamin A — pomaha pfi rege-
neraci mékkych tkani a kosti.
Podporuje spravnou funkci
sitnice, hraje dulezitou roli ve
vyvoji zraku.

B Vitamin B1 — je zasadni pro
metabolismus bilkovin a vede-
ni nervovych impulzu.

B Vitamin B2 — je nezbytny pro
metabolismus bilkovin a tukd,
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pomaha ménit potravu na
energii.

B Vitamin B3 — hraje zasadni roli
v energetickém metabolismu
bunék. Podili se na produkci
pohlavnich hormontd a hormo-
nu stresu.

H Vitamin B9 — je nezbytny pro
nervovy systém a kostni dren,
podporuje regeneraci bunék.

® Vitamin B12 — hraje dulezitou
roli pfi rGstu a vyvoji nervové-
ho systému, kostni dfené, Cer-
venych krvinek a syntéze
spravného fungovani traviciho
traktu. Je dulezity pro spravny
VyVOj nervové soustavy plodu
v prvnich tfech mésicich tého-
tenstvi.

B Vitamin C — je silny antioxi-
dant, usnadnuje vstfebavani
jinych vitamin a minerald,
pomaha predchazet také one-
mocnénim kardiovaskularniho
systému a rozvoiji civilizacnich
chorob.

B Vitamin E - je silny antioxi-
dant.

B Vapnik — 50 g seminek chia
obsahuje pfiblizné 600 mg
plné vyuZzitelného vapniku,
stejné mnozstvi mléka obsa-
huje jen pfiblizné 120 mg vap-
niku, ktery je z pasterizované-
ho mléka pro lidské télo méné
vyuzitelny — ovliviiuje kvalitu
kosti a zubd, je nezbytny pro
¢innost cév i krevniho obéhu,
pusobi jako aktivator nékte-
rych enzyma a podili se na
procesech pfi pohybu svald.

B Fosfor — podili se na vystavbé
a udrzovani kvality kosti a zu-
bu, ovlivhuje sekreci matef-
ského mléka, tvorbu svalové
hmoty a bunéény metabolis-
mus.

m Zelezo — podili se na trans-
portu kysliku krvi ke tkanim,
reguluje biochemické procesy
vmozku.
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VSeobecné chia

seminka obsahuji:

B dvakrat vice vlakniny nez obil-
né vlioCky

B dvakrat vice drasliku nez ba-
nany

M tfikrat vice selenu nez len

B pétkrat vice proteinu nez Cer-
vené fazole

B pétkrat vice vapniku nez mlé-
ko

B sedmkrat vice omega-3-mast-
nych kyselin nez losos, devét-
krat vice omega-3 neZ sdja,
dvojnasobek omega-3 v po-
rovnani s vlasskymi ofechy
a 0 80 % vice omega-3 nez ve
Inéném seminku

B Ctyfikrat vice fosforu nez milé-
ko

B desetkrat vice hof&iku nez
brokolice
B tfikrat vice Zeleza nez Spenat
| tfikrat vySsi silu antioxidant(
nez v boruvkach
Seminka chia rozeznavame
dvoji barvy — bila a hnéda. Na
zakladé rozborl nebyly mezi bily-
mi a hnédymi seminky zjistény
zasadni vyZivové rozdily. Pokud
obcas k néjakym rozdilim docha-
zi, pak jsou prakticky zanedbatel-
né a jedna se o jednotky procent.

Jak pusobi
na lidské télo

Seminka chia maji vysoce hyd-
rofilni vlastnosti (schopnost na
sebe vazat vodu), které patfi
ni chia seminek na lidské télo.
Tyto hydrofilni vlastnosti seminek
lze zaznamenat jiz po nékolika
minutach, kdy jsou smichana
s tekutinou, at uz s Gistou vodou,
mlékem, ovocnou nebo zelenino-
vou Stavou, jogurtem... Seminka
chia zacnou k sobé pfitahovat
vodu, tim se okolo kazdého se-
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minka vytvofi jemna gelova vrst-
va, a Cim déle jsou seminka
v tekutingé, tim vice se gelova
vrstva spojuje, az je vytvofen
kompaktni a lehky gel. Hustotu
gelu ovliviiuje mnozstvi pouzité
tekutiny. Tyto hydrofilni vlastnosti
seminek chia jsou dllezité také
v pfipadé zvySeného poceni, kdy
dochazi ke ztratam tekutin a mi-
nerall. Konzumace seminek chia
pfispiva k vnitini hydrataci téla,
atimik lepsSimu fyzickému vyko-
nu. Obdobné seminka chia vytva-
feji gel v lidském Zaludku pfi styku
s ZaludeCnimi Stavami. Pokud
jsou tedy seminka konzumovana
zvlast, je vhodné je navic zapit
tekutinou, aby doslo k podpofeni
hydrofilniho ucinku téchto semi-
nek. Tento jemny gel ze seminek
chia v zaludku pusobi jako fyzicka
bariéra, ktera zpomaluje proces
travicich enzymu. Tim dochazi ke
zpomaleni traveni zkonzumova-
nych polysacharidd na glukézu,
coz ovlivriuje hladinu cukru v krvi.
Tato schopnost seminek chia je
velmi pfinosna pfedevSim pro
diabetiky, sportovce, osoby na
dietnim rezimu, téhotné a kojici
zeny.

Omega 3

100 g seminek chia obsahuje
21 g tukd, z toho 13 g tvofi nena-
sycena mastna kyselina omega-
-3. Seminka nemaji tvrdou slup-
ku, proto neni nutné, aby se pou-
Zivala mleta.

Proteiny (bilkoviny)

100 g seminek chia obsahuje
19 g proteind. To je vysSi obsah
proteind nez ve vétsiné jinych
seminek a zrn.

Viaknina

Seminka chia obsahuji 32 %
vlakniny, pfi¢emz obsah rozpust-
né vlakniny je pfiblizné 25 %
z celkového obsahu vldkniny.

Doporu¢ena denni davka
vlakniny pro dospélou osobu je
cca 25-35 g.

Antioxidanty

Seminka chia obsahuji kromé
mineral( i vitaminy, zejména vita-
min C a E, ale také skoficovou
kyselinu. Tyto vitaminy a skofico-
va kyselina jsou mocnymi antioxi-
danty, které chrani télo pfed po-
8kozenim volnymi radikaly a pfi-
spivaji k trvanlivosti seminek chia,
a to tim, Zze chrani zdravé nena-
sycené mastné kyseliny od oxida-
ce. Tato skuteCnost je jednim
z davodu, pro¢ seminka chia maji
nékalikaletou dobu spotfeby, aniz
by dosSlo ke znehodnoceni Zivin.
Seminka chia maji i vyznamné
protizanétlivé ucinky vzhledem
k obsahu pravé zdravi prospés-
nych antioxidantd vitamint C a E
a kyseliny skoficové. Seminka
chia maji diky vynikajicimu nutric-
nimu obsahu nesporné také pozi-
tivni vliv na zdravi pokozky, viast
a nehtd.

Konzumuiji se jako pfisada do
nejrazné;jsich jidel ¢i napojl. Se-
minka chia nejsou tvrda na skus,
neovliviuji chut pokrmd, a tim se
stavaji velmi variabilni soucasti
Siroké fady pokrm0 a napojl. Pri
pfipravé peciva zjemnuji konzis-
tenci tésta a dodavaji mu vlac-
nost. Dvé IZice seminek chia
zajisti vyznamny pfijem vyuzitel-
ného vapniku, vlakniny, nenasy-
cené mastné kyseliny omega-3
a dalSich zivin. Seminka chia
neobsahuji lepek (gluten) a mo-
hou byt konzumovana i osobami
s alergii na néj.

Seminka chia a hubnuti

Seminka chia maji vysoky ob-
sah prospésnych mastnych kyse-
lin a vldkniny. ZvétSeni objemu
seminek chia tim, ze se okolo
kazdého vytvafi gelova vrstva,
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pfispiva k pocitu sytosti. Jedna
z odpovédi pfi dotazu na hubnuti
zni ,zvysSit mnozstvi konzumova-
né vlakniny v jidelnic¢ku®. VIaknina
ze seminek chia zkonzumova-
nych pfed jidlem omezuje chuté
svymi syticimi vlastnostmi. Se-
minka chia jsou dale bohata na
proteiny. Proteiny jsou stavebni
latkou pro tvorbu a udrzeni svalo-
vé hmoty. Dostatek bilkovin je
dulezity k udrzeni svalové hmoty.
Pokud nastane hladovéni, maze
télo pouzivat vlastni svalovou
hmotu jako zdroj energie a to je
jeden z davodu, pro€ pfi nesprav-
ném jidelni¢ku dochazi pfi hubnu-
ti ke ztratam svalld a ne tukd.
Navic ztrata svalové hmoty mize
vést ke zpomaleni metabolismu,
coz je kontraproduktivni zejména
pfi procesu hubnuti.

DalSi vyznamnou vlastnosti se-
minek chia v procesu hubnuti je
vliv gelu ze seminek chia v zalud-
ku. Seminka pfi styku s vihkou
potravinou, napojem, tekutinou ¢i
zaludecCni tavou tvori jemny gel,
ktery v zaludku tvofi fyzickou
bariéru pfed travicimi enzymy.
Tim seminka chia pfispivaji k pro-
dlouzZeni intervalu pfemény sa-
charidd na jednoduché cukry.
S tim souvisi vykyvy hladiny krev-
niho cukru, coZz ma pfimou sou-
vislost s pfejidanim pfi nesprav-
ném jidelnicku. Seminka chia
svou funkci ovliviiovat krevni cukr
spravnym smérem pfispivaji k to-
mu, ze nedochazi k markantnim
vykyvim hladiny cukrd v Kkrvi
a oddaluje se pocit ,hladu®.

Chia seminka se nedoporucuji
lidem, ktefi maji nizky tlak a dale
tém, ktefi berou léky na fedéni
krve.

sestavila lvana Rosova
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Na konci listopadu minulého roku jsem se zucastnila Ctyrdenni
rekondice, kterou poradala Roska Brno pod vedenim Vlasty Blatné

v laznich VraZ u Pisku

rno pozvalo i Cleny vykon-
Bného vyboru a revizni ko-

mise Unie Roska, ktefi to
vyuzili nejen k vyméné zkuSenos-
ti, ale i k spole€nym planim na
dalSi ¢innost.

Byla jsem tam poprvé. Zame-
¢ek v malebném parku mé okouz-
lil, ackoliv bylo sychravé listopa-
dové pocasi. O Vrazi jsem Casto
slychala, protoZe jsou to oblibené
lazné mezi pacienty s RS. Nabid-
ku procedur pro zvySeni fyzické
i dusevni pohody maji Sirokou, ani
jsem nevédéla, co vSechno Clové-
ku s RS i bez mlze udélat dobre.
Vsichni jsme absolvovali pfede-
vSim klasickou masaz. Je to jedna
z nejucinnéjSich metod predcha-
zeni stalym nebo ob&asnym bo-
lestem zad a pohybového ustroji.
Moc jsem si to uZila. Jini z nas
absolvovali koupele, zabaly, pla-
vani v bazénu. Ja jsem si vybrala
masaz chodidel. Provadi se po-
moci specialniho vibraéniho pfi-
stroje a napomaha svalové rela-
xaci.
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I moje ledové ruce se prohfaly.
Navlékla jsem si parafinové ruka-
vice, coz je tepelna procedura,
kdy se uvolfuje teplo tuhnutim
parafinu.

Z naSich fad jsme méli s sebou
cviCitelky Hanku a Veroniku, které
nam ukazaly nové cviky z cvicitel-
ského kurzu v Podébradech. Vol-
né vecery jsme travili ve spole-
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Censké mistnosti, kde jsme se
bé&éhem povidani a probirani pro-
blémua nasich regionalnich orga-
nizaci vénovali ergoterapii, kterou
vedla Jitka. Vyrabéli jsme z koral-
ki andélicky jako vanocni darky.
Byl totiz adventni ¢as. Zajimavou
pfednasku méla Kamila o vyuziti
léEby RS pfirodnimi zdroji a kono-
pim. DalSi velice zajimavou pfed-
nasku nam prfednesl MUDr. To-
a lécbé bolesti hlavy. Vzhledem
k tomu, Ze v laznich se setkavaji
zejména pacienti s RS, pozvali
jsme i dalSi lazefské hosty a ti
toho vyuzili.

Spokojeni, odpocinuti a s na-
Cerpanymi silami jsme se vraceli
domd plni dojmu i radosti ze
spole€ného setkani. Rekondice
se uskutecnila diky dotaci z Mini-
sterstva zdravotnictvi CR.

I[vana Rosova
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ROSKA Brno-mesto na
Papucovem hale 2016

Diky pozvdni SaBBdkiu jsme opét vyrazili na Papucovy bdl, ktery
byl tradicné v prostordach TJ Tesla Brno-Lesnd v sobotu 13. unora
2016. K tanci a poslechu hrala hudebni skupina DUO WEGA.

M koda, Ze zasahla chfipkova

Sepidemie a také i v jinych
Castech Brna byly plesy

a baly, tak nas letos bylo jen 5,

ale znamych z minulého roéniku
tam bylo vice nez dost.

Pfi vyborné hudbé jsme si nejen
zatandili, ale i zazpivali. A co by
to bylo za papucovy bal bez pa-
puci? Do pulnoci jsme odtancili
v botkach, ale potom jsme se
spole¢né se SaBBaky pfezuli do
papuci — letos jsme méli krasné
rlizové pantofle, MiloSek pochopi-
telné bledémodreé a navic klobouk
i fajfku...

Nejprve jsme se na pomalou
hudbu doSourali coby babicky
s Satkem, dédkové v klobouku
a v nejraznéjsSich papucich, pan-
toflich a o holi. A potom jsme to
na pisefi ,To mame mladez!"
roztanCili skoro jako za mlada
i v papucich. A vyhra v podobé
feznického talife z domaci zabi-
jacky, to uz byla prémie. A bylo
néco na snidani, kdyz jsme se
u Starikd rano probudili. A téSime
se na dalSi spole¢né setkani — na
Maratonu s RS v bfeznu v Bo-
hunicich, kam jsme SaBBaky ze
Sdruzeni aktivnich babicek (i dé-
decku) na oplatku pozvali zase
my.

Vlasta Blatna

froska ¢ 2016/1 1 5
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Tento projekt je vénovin lidem v Ceské republice s diagnézou
roztrousené sklerozy (ddle jen RS). Jeho cilem je Zjistit, jaké ma
Sirokad verejnost o RS povédomi, a predevsim vhodnou a ucinnou
formou vice informovat o této nemoci a o Zivoté pacientil.

ok se s rokem sedel a my
Rmusime konstatovat, Ze

prvni ro¢nik projektu ,Pre-
konej sam sebe“ jsme dovedli
k uspéSnému zavéru. | diky vam
v8em, ktefi jste nas podporovali,
se nam spolecné podafilo néco,
co u nas a dle nékterych ucastni-
ki brnénského kongresu ani
v Evropé nema obdoby. Podpofili
jste projekt, ktery jsme si sami na
sameém zacatku ani neuméli zcela
predstavit. Znali jsme ucel, védéli
jsme, jak projekt zviditelnit, ale
spoustu véci jsme tvofili za po-
chodu. Dnes uZ to ale neni prav-
da. Vime, co chceme. Vime, kam

jdeme. A také vime, jak toho
nejlépe dosahnout. To je ale az
véc druha.

Dnes vam chceme spolecné
podékovat za uplynuly roénik
a také bychom chtéli pfipomenout
par dulezitych okamzikd v Pfeko-
nej sam sebe 2015.
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36 lidskych pfibéht o nemoci
roztrouSena sklerdza.

6. 5. 2015 — Cteni 36 pfib&hd
a vybér 14 nominaci do finale ,Ze
srdce pro Tebe“.

17. 5. 2015 — Zehnani motocy-
klim Jawa 50 na farnosti v Brné-
-Reckovicich.

27. 5. 2015 — Zacatek druhého
déjstvi — Start ,Vikendového ma-
ratonu“ — u pfilezitosti Svétového
dne roztrouSené sklerozy. Mistem
startu Vikendového maratonu se

Jak Sel nas
spolecny cas:

13. 2. 2015 — Tiskova konferen-
ce v Praze — prvni oficialni zminka
v médiich o nasi akci.

14. 2. 2015 — Zacatek prvniho
déjstvi — PFibéh ,Ze srdce pro
Tebe“ — vyhlaseni soutéze o pa-
cientsky pfibéh.

30. 4. 2015 — Konec prvniho
déjstvi — pfiSlo neuvéfitelnych

stala zahrada u Lennonovy zdi na
Velkopfevorském namésti v Pra-
ze 1. Slavnostni start byl soucasti
Beneficniho koncertu pro lidi
s roztrou$enou sklerézou. Starto-
vala nas Petra Jand.

30. 5. 2015 — Roska Jihlava —
prvni jizda, ktera byla asi nejkom-
plikovanéjsi ze vSech, protoze
motocykly se zajizdély. Navic
nikdo z nas nevédél, co ma od
toho druhého ¢ekat. Vy od nas
jako od organizator(i a my od vas,
od pacientu, pratel a znamych
pacientl, lékafu a vefejnosti.

froska ¢ 2016/1 1 7
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4. 6. 2015 — Roska Ceské Bu-
déjovice — pfijemné mésto, pfi-
jemni lidé, krasné pocasi...

6. 6. 2015 — Sanatorium Klimko-
vice a vznik naseho ,fanklubu“ —
Clenové brnénské Rosky.

27. 6. 2015 — Roska Jindfichav
Hradec — vielé pfijeti a navstéva
mistni kulturni atrakce, Fontany
u sv. Floriana. Také prvni setkani
s pani Sarkou Hlasovou.

11. 7. 2015 — Roska Usti nad
Labem — skvélé zazemi pro se-
tkani s pacienty s RS, dobré jidlo

| =]

i zvédavé publikum...

12. 7. 2015 — Roska Teplice —
naro¢ny vikend, zaroven nase
nejdelsi trasa. Cestou z Teplic do
Mostu jsme zaujali Policii CR
natolik, Ze panové nevahali vytah-
nout majaky a odkazali nas na
odpocivadlo...

»-.. poOvoleni nemame, ale mohli
bychom se s vami vyfotit?“

V Plzni jsme se setkali i se
zastupci mésta a panem dokto-
rem Simackem. Rozvinula se také

18

uzsi debata na téma spoluprace
v dalSich ro¢nicich.

18. 7. 2015 — Roska Brno-mésto
— a opét prijemné setkani,atois
nasim ,fanklubem®.

25. 7. 2015 — Domov svatého
Josefa v Zir&i — setkali jsme se
zde s mistopfedsedou vlady CR
Pavlem Bélobradkem, ktery nad
nasim projektem pFevzal zastitu.
A také zde probéhlo krasné, pozi-
tivni a inspirujici setkani se za-
stupci Rosky Hradec Kralové.

froska * 2016/1
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12. 9. 2015 — Rekondice Rosky
Brno v Zubfi — pfijeli jsme do cile
Vikendového maratonu...

Za naSi cestu jsme projeli 391
mést. Najeli jsme vice nez
4100 km. Podafilo se nam vyplnit
747 anket s Sirokou verejnosti.

—- 19. 9. 2015 - tfeti d&jstvi —
Mezinarodni kongres o roztrousSe-
né skler6ze v Brné. Program

Kongresu o RS se skladal z vyva-

31. 7. 2015 — Roska Kyjov —
dalSi vyplfiovani anket a pfijemné
povidani nejen s pacienty, ale i s
Sirokou vefejnosti.

1. 8. 2015 jsme se rozdélili na
dva tymy a jeden vyrazil na...

... 8. parkinsoniadu v Dubna-
nech

... adruhy tym odjel do Tynce
nad Sazavou.

21. 8. 2015 - Roska a MS
Centrum Olomouc. Dékujeme
pani Nakladalové za zprostfedko-
vani setkani s prof. MareSem,
odbornikem na RS, ktery se od té
doby stal i na8im podporovatelem.

zené smeésice prispévkl o souvi-
sejicich tématech. Tyto pfispévky
pacientim s RS, ale i vSem ostat-
nim, pfinesly dilezité informace
a poznatky (odborné, doplfiujici,
motivaéni apod.).

V pribéhu Kongresu jsme také
ukondili soutéze Ze srdce pro
Tebe I., kde divaci hlasovali SMS
hlasy o vitézi hlavni ceny, tj.
100 000 K¢ (v nepenézni podo-
bé&). Vitézkou se stala pani Sarka
Hlasova. Samozfejmé byly vyhla-
Seny i vysledky soutéze Ze srdce
pro Tebe Il

Ing. Radovan Holub

WWW.TVORIMEVIDEA.CZ
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Kurz pro cvicitele Rosky
—Fijen 2015

V terminu od 18. do 20. fijna 2015 probéhl v Podébradech dalsi
kurz pro cvicitele Rosky pod vedenim fyzioterapeutii 7 RS Centra
1. LF UK a VFN v Praze

ucastnili se cvicitelé o . k|
2 z Rosky Brno, Ceska Lipa, :

Frydek-Mistek, Hradec Kra- -
lové, Jablonec nad Nisou, Ostra-
va, Pardubice, Praha a Usti nad
Orlici v celkovém poctu 19 ucast-

niky.

Soucasti kurzu bylo pfedstave-
ni modernich trendd skupinového
cviceni — kruhovy trénink s vyuZzi-
tim fitness stroju. Dale prakticky
nacvik cvieni inspirované Fel-
denkreisovou metodou a cvi€eni
s prvky pilates a jogy. S psycho-
terapeutkou Renatou Malinovou
jsme si pfipomnéli vyznam psy-
chohygieny v praxi cviCitele, ale
i v osobnim Zivoté.
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cviceni

Podle Feldenkreisovy metody

Zasady p¥i cviceni:

B Neexistuje ,spravné“ provede-
ni pohybu. Cilem tohoto cviCe-
ni je lépe procitit vlastni télo.
Najdéte si pro cvieni klidné
misto a provadéjte ho se za-
vifenyma oc€ima, aby vas nic
nerozptylovalo.

B Svou plnou pozornost zamér-
te na provadény pohyb. Sou-
stfedte se, aby vas pohyb ne-
byl zaméfen na konkrétni cil
ani aby neprobihal automatic-
ky.

B Pohyb provadéjte pomalu
a pozorné, abyste mohli obje-
vovat nové pohybové prvky.

B Kdykoli si muzete zaradit pre-
stavku. Vy sami si urCujete
své tempo.

B Provadéjte pohyb bez nama-
hy. Silou délame to, co jiz
dobfe umime. Pokud se chce-
me naucit novému pohybu, je
Iépe ho provadét pomaleji
s plnou koncentraci. Cim
meéné namahy vynalozite, tim
vice vnimani mate k dispozici.

m Ke cvikim byste méli pfistupo-
vat jako k nové hie. Cilem této
hry je poznat, co vSechno
vase télo dokaze, kdyz mu
date pfilezitost a nebudete ho
do ni¢eho pfili§ nutit. Jde tedy
spiSe o inspiraci k pohybu.

B Béhem tohoto cvi€eni se mezi
jednotlivymi cviky zkuste ne-
protahovat ani nijak ,neodkle-
pavat“. Dejte svym svalim
procitit, kde jsou zkracené
a neopravujte je hned.

B Zstante zvidavi. Zajimejte se
o to, jak provadite své pohy-
by. Naucte se znovu Zzasnout
nad lehkosti vlastnich pohyba.

Cviceni vieZe na zadech

PoloZte se na zada. Nechte
natazené nohy. PaZe lezi podél
téla, dlanémi ke stropu. Pokud
mate pfiliS zaklonény krk (obliej
nekouka pfimo na strop), tak si
mirné podlozZte hlavu poldtarkem
nebo ruénikem.

1. Uvédomte si své télo. Uvé-
domte si, jak lezi na podloZzce —
predstavte si otisk (obrys) svého
téla na podlozce. Je symetricky
vlevo a vpravo? Uvédomte si,
kterda mista se podlozky dotykaji
hodné a ktera vibec. Jak lezi na
podloZzce prava a leva hyzdé.
Pravé a levé stehno. Jak lezi na
podlozce pravé a levé rameno.
Prava a leva lopatka.

2. Odlepte od podlozky pouze
pravé rameno. Pouze rameno se
zdviha, paze a ruka zuUstanou
lezet. Poté rameno opét polozte.
Zopakujte si jesté 3krat pomalu
S pravym ramenem a béhem
téchto pohybu se snazte vnimat,
co pfi tom déla prava lopatka
a Zebra na pravé strané. Vnimejte
pohyb lopatky a Zeber pfi zdvihani
i pfi pokladani ramene.

3. Totéz zopakujte s levym
ramenem. Pouze rameno se zdvi-
ha, paze a ruka zUstanou lezet.
Poté rameno opét polozte. Zopa-
kujte si jeSté 3krat pomalu a bé-
hem téchto pohybll se snazte
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vnimat, co pfi tom déla leva lopat-
ka a Zzebra na levé strané. Vnimej-
te pohyb lopatky a Zeber pfi zdvi-
hani i pfi pokladani ramene.

4. Porovnejte obé strany mezi
sebou. Vnimate pravé nebo levé
rameno jako leh¢i? Hrudnik je na
zveda se rameno na jedné strané
prilis k uchu?

5. Opét se vratime ke zvedani
ramen, ale tentokrat budeme stfi-
davé zvedat rameno na levé i na
pravé strané. Pozorujte, jak na
tento pohyb reaguje vase hlava
a kréni patef. Pohybuje se takeé,
a ke které strané vice? Zopakuijte
nékolikrat na kazdou stranu a po-
té zUstante chvili lezet a procitte
zmény v téle.

6. Opét se vratte ke stfidavému
odlepovani pravého a levého ra-
mene od podlozky. Budete pfi tom
pomalu otacet hlavu na opaénou
stranu. Takze pfi odlepeni prave-
ho ramene otacime hlavu doleva
a pfi odlepeni levého ramene
otacime hlavu doprava. Provadéj-
te pohyb pomalu s plnym soustfe-
dénim. Po chvili (alespon 5 opa-
kovani na kazdou stranu) pohyb
pomalu zastavte s hlavou ve
stfednim postaveni a opét si pro-
citte vlastni télo.

7. Budete provadét ten samy
pohyb, ale tentokrat se pfi odlepe-
ni pravého ramene hlava otoci
také doprava (jako by se chtéla
za pravé rameno podivat). A totéz
i na levou stranu. Pohybujte hla-
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vou volné bez napéti (spide jako
by se tam stoCila sama, nez Ze ji
tam pfimo védomé vedete). Jak
vnimate tento pohyb proti opac-
nému? Je leh&i, nebo obtizn&jsi?
Zkuste se zamyslet podle pocitQ
ve svém téle nad tim, pro¢ tomu

tak je.

8. Nyni zvednete natazenou
pravou pazi smérem ke stropu.
A zKkuste se jesté vice vytahnout
smérem ke stropu. Vnimejte, od-
kud ten pohyb ,vytaZeni se ke
stropu” vychazi, kde je provadén.
Zkuste se pazi kousek vratit dolt
a opét vytahnout ke stropu. Poté
pomalu poloZte na zem a uvolné-
te celou pravou pazi.

9. Zopakuijte totéz i s levou pazi,
natahnéte ji smérem ke stropu.
A zkuste se jesté vice vytahnout
smérem ke stropu. Vnimejte, od-
kud ten pohyb ,vytazeni se ke
stropu” vychazi, kde je provadén.
Zkuste se pazi kousek vratit dold
a opét vytahnout ke stropu. Pro-
citte rozdil mezi levou a pravou
stranou.

10. Nyni vytahnéte obé nataze-
né paze ke stropu a pokréte je
v loktech tak, aby prava paze
drzela levy loket a leva paze
pravy loket. A zkuste provadét
vytahovani se ke stropu stfidavé
za levym a za pravym loktem.
Pohyb je opét pomaly, bez usili.
Vnimejte, co pfitom délaji vase
lopatky, vas hrudni kos, vase
kréni patef a hlava. Jdou také
s timto pohybem? Nebo se mu
spiSe brani? Sledujte rozdil levé
a pravé strany. Zopakujte nékoli-
krat a poté pomalu ruce uvolnéte
podél téla a opét procitte opreni
téla o podlozku.

11. Pomalu pokréte pravou
nohu v koleni a pfitahnéte ji, aby
se chodidlem opirala zhruba
v urovni levého kolene. Zkuste
zatlacit do pravého chodidla a v-
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nimejte, jak pfitom rotuje panev
na levou stranu, pravy kycelni
kloub se otvira dopfedu a vytaci
dovnitf. Pomalu povolte tlak
a vratte panev zpét. A znovu se
opfete do pravého chodidla
a nechte pravy bok, pravou panev
odlepit a vytacet doleva. Nékoli-
krat zopakujte a poté natahnéte
pomalu pravou nohu v koleni zpét
do natazeni. Uvédomte si pocity
v pravé kyCli a na pravé strané
téla.

12. Totéz zopakujte na levou
stranu. Pomalu pokréte levou
nohu v koleni a pfitahnéte ji, aby
se chodidlem opirala zhruba
v urovni pravého kolene. Zkuste
zatlacit do levého chodidla a vni-
mejte, jak pfitom rotuje panev na
pravou stranu, pravy kycelni
kloub se otvira dopfedu a vtaci
dovnitf. Pomalu povolte tlak
a vratte panev zpét. A znovu se
oprete do levého chodidla a nech-
te levy bok a levou panev odlepit
a vtacet doprava. Nékolikrat zo-
pakujte a poté natahnéte pomalu
levou nohu v koleni zpét do nata-
Zeni. Uvédomte si pocity na levé
strané téla.

13. Znovu si natahnéte obé
paze ke stropu a pokrcte lokty
a chytnéte si dlani opacny loket.
Pokréte pravou nohu v koleni.
Znovu zatlacte do pravého kole-
ne, aby se odlepila panev, a zaro-
ven se vytahujte za pravym lok-
tem ke stropu. A pomalu zpét.
Zopakujte alespori Skrat. Poté
pomalu natahnéte pravou nohu.
Na chvili se uvolnéte a procitte
opfeni téla na podlozce a svoje
pocity v téle.

14. Nyni pokrcte levé koleno
a zopakujte na opacnou stranu.
Oprete se do levého chodidla
a vytahujte se za levym loktem ke
stropu. V pomalém tempu zopa-
kujte nékolikrat a poté se opét
uvolnéte na podlozku a uvédomte
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si pocity v téle. Porovnejte opét
levou a pravou stranu mezi sebou.

15. PaZe nechte volné nataze-
né podél téla, ruce dlanémi naho-
ru. Pomalu pokréte levé a pravé
koleno, nechte je rozkroCené
zhruba na Sifku boku. Pfedstavte
si, ze mate na bfiSe hodinovy
cifernik: Vas pupik je uprostred,
vlevo jsou 3 hodiny, vpravo je
9 hodin, nahofe pod Zebry je
12 hodin a dole u stydké kosti je
6 hodin. Taky si pfedstavte, ze
mate na briSe malou kuli¢ku, kte-
rou mlzete po tomto ciferniku
pohybovat. Zkuste pomalu podsa-
dit panev a odlepovat obratel po
obratli od podlozky tak, aby se
kulicka na pomysiném ciferniku
dostala na 12 hodin. Poté opét
pomalu sklapéjte obratel po obrat-
li, aby se kulicka dostala opét na
6 hodin. A znovu pomalu na 12
hodin a zpét na 6 hodin. Zopakuj-
te 3-5krat v pomalém tempu.
Poté se na chvili uvolnéte, kolena
mulzete opfit o sebe nebo na
chvili natahnout, abyste télo na
chvili uvolnili a mohli se opét
soustfedit na pocity z téla, jak se
opira o podloZzku a rozdily mezi
levou a pravou stranou.

16. Stejna vychozi poloha: opét
pokr&ené nohy v kolenou na $ifku
bok, paze podél téla. Pfedstavte
si opét na bfise cifernik. Malinko
zatlacte do chodidel a podsadte
panev (staci jen lehce odlepit
kostré) a predstavte si, ze nyni
chcete kuli¢ku na ciferniku posou-
vat zleva doprava — od 3 hodin
k 9 hodindm. Pohyb pomysiné
kulicky by mél jit pfimo od 3 k 9.
Pomalu si opakuijte, alespor 5krat
v pomalém tempu, a pak se zase
uvolnéte — oprete kolena o sebe
nebo je natahnéte a procitte zmé-
ny v téle.

17. Stejna vychozi poloha: opét
pokr&ené nohy v kolenou na $ifku
bok, paze podél téla. Pfedstavte



cviceni

si opét na briSe cifernik. Malinko
zatlacte do chodidel a podsadte
panev (staci jen lehce odlepit
kostr¢) a predstavte si, ze nyni
chcete kuli¢ku na ciferniku posou-
vat po obvodu celého ciferniku.
Jako bychom chtéli postupné
obejit celych 12 hodin —od 1 k 12
hodinam. Zopakujte nékolikrat
v pomalém tempu po sméru hodi-
novych ruCi¢ek a pak uvolnéte,
chvili si oddechnéte a dopfejte si
Cas procitit télo, pak zopakujte
totéz v opacném sméru — tedy
proti sméru hodinovych ruciCek.
Zase zopakujte 3—5krat a poté se
pomalu uvolnéte s natazenyma
nohama na podlozZku a procitte si
opfeni téla o podloZku a pocity
v ném.

18. Pomalu se otodéte na bok
a posadte se pres bok. Zlstante
chvili sedét a vnimejte svou pater.
Zkuste si predstavit, Ze mate na
hlavé umistén balonek s heliem,

Uvodni rozcviceni

— vsedé: turecky sed nebo na
zidli

1. cvik uvédoméni vlastniho téla
a dechu

ktery vam vytahuje patef vzhuru.
Uvédomte si ramena a nechte je
volné klesnout od usi dold. Chvil-
ku jesté sedte a az budete pfipra-
veni, pfejdéte do stoje.

19. Ve stoji opét vnimejte svou
patef. Zkuste si predstavit, Ze
mate na hlavé umistén balonek
s heliem, ktery vam vytahuje patef
vzhuru. Uvédomte si ramena
a nechte je volné klesnout od usi
doll. Vase bfiSko neni povolené
a vyvalené dopfedu, ale mate
podbfisek mirné vtazeny, a tim
maji zadove svaly lepSi oporu.

20. Uvédomte si oporu o chodi-
dla. Pfeneste mirné vahu téla nad
levé chodidlo a pomalu zpét na
stfed. Poté pfeneste vahu téla na
pravé chodidlo a opét zpét na
stfed. Pfeneste vahu téla dopredu
na Spicky prstl a opét na stred.
Pfeneste vahu téla na paty a opét
na stfed. (Kdo si neni pfili§ jisty
svou rovnovahou, at' se radéji pfi

Cviky jogy

Vychozi poloha: Turecky sed
(nebo jiny zkfizeny sed). Dlané
jsou oprené o kolena nebo o steh-
na. Pro udrzeni rovné patefe je
mozné posadit se na polstarek.

Provedeni: Klidny sed s napfi-
menou patefi. Snazime se zamé-
fit pozornost na své télo a svuj
dech. SnaZte se vhimat dechové
pohyby hrudniku a bfisni stény.
Pro lepsi soustfedéni je vhodnéjsi
zavfit odi.

Varianty: Toto cvieni je mozné
provadét i vsedé na Zidli.

Upozornéni: Snazte se béhem
celého cviceni udrzet napfimenou
patef — hlavu vytaZenou ke stro-
pu, ramena jsou uvolnéné spus-
téna dold.
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tomto cviceni pfidrzuje. Pro vétsi-
nu lidi je obtiZzné udrzet pfi tomto
cviceni zaviené oci, proto je radégji
nechte oteviené a upirejte pohled
do jednoho mista pfed sebou.)
Zkuste nechat vahu téla rovno-
mérné spocivat mezilevym a pra-
vym chodidlem. Pomalu zkuste
odlehgit prsty na nohou od pod-
lozky — nadzvednout je vzhuru
a roztdhnout do stran (s prsty
u nohou to jde nékdy obtizné,
takZe pokud vam to pfilis nejde,
proZijte cviCeni v predstavé).
Zkuste stfidavé zvedat a roztaho-
vat prsty na levé a na pravé noze.
Zopakujte 3krat na kazdou stranu
a poté opét polozte na zem
a nechte vahu téla spocinout mezi
levym a pravym chodidlem.

2. predklony celé patefe Sikmo
vpred

Vychozi poloha: Z pfedchoziho
tureckého sedu.

Provedeni: Opfeme dlané
0 podlahu pfed pravym kolenem
a s vydechem sklonime ¢elo smé-
rem ke kolenu. V pozici setrvame
a prodychame, aby se protahlo
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zadové svalstvo. Poté s nade-
chem opét patef napfimime. S vy-
dechem se sklonime k opaénému
kolenu a opét chvili setrvame
a prodychame.

Varianty: Toto cvi¢eni je mozné
provadét i vsedé na zidli. V tomto
pfipadé je vhodné se pfidrzet
sedatka zidle, kdyZ sklanime hla-
vu ke kolenu (nebo se také muze-
me podrzet na lytku pod kole-
nem). Variantou také je sed na
polstarku.

Upozornéni: Pokud by predklon
hlavy pUsobil na kréni pater draz-
divé, nemusime hlavu tolik skla-
nét a nechat pohled upfeny pred
sebe. V tom pfipadé je pozice
zaméfena na protazeni svall
hrudni patere.

3. zaklon celé patere

Vychozi poloha: Turecky sed,
dlané opiené za télem.

Provedeni: S nadechem se
opfeme o dlané a vytdhneme se
hrudni kosti smérem ke stropu
a podivame se vzhuru. V pozici
setrvame a volné dychame.

Varianty: Lze provadét i vsedé
na zidli nebo na polstarku. Kdyby
nebylo mozné pohodiné opfit dla-
né za télem, muzeme opfit dlané
vedle téla.

Upozornéni: Pokud se hodné
prohybame v zadech, je vhodné
zpevnit (trochu vtahnout) bfisni
svaly.

4. protaZenikréni patefe

Vychozi poloha: Turecky sed
nebo jiny zkfiZzeny sed.

Provedeni: S nadechem natah-
neme pravou pazi vedle téla
a vytahujeme se pravou rukou
Sikmo doli. S vydechem ukloni-
me hlavu doleva. S nadechem
vratime zpét. S vydechem pomalu
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opét do uklonu. Zopakujeme takto
dynamicky 3krat. Pfi poslednim
opakovani v pozici vydrzime, vol-
né dychame a nechame protah-
nout pravou stranu krku. Vydrzi-
me nékolik nadechll a vydechd,
pak s nadechem vratime hlavu do
napfimeni. Totéz vystfidame i na
druhou stranu.

Varianty: Je mozné provadét
i vsedé na zidli (nebo na polstar-
ku). Pokud chceme dosahnout
intenzivnéj$iho protazeni, muze-
me si jeté polozit ruku na hlavu.

Upozornéni: PFi tomto cviku
respektujeme bolest (ctime zasa-
du, ze méng je vice — radgji mensi
uklon bez bolesti nékolikrat zopa-
kovat).

Protazeni nohou

vsedé, vieze

1. vsedé na zemi dolni koncCeti-
ny pokréené, spojena chodidla
a protazeni vnitfnich stran stehna
(vydrz)

Vychozi poloha: V tureckém
sedu nebo jiném zkfizeném sedu.
V pfipadé potfeby mohou byt
hyZzdé podloZeny polStarkem.

Provedeni: Spojit chodidla k so-
bé. Ruce objimaiji chodidla.

Varianty: Cim blize pfitahneme
paty k télu, tim vétsi je protazeni
vnitfni strany stehen.



Upozornéni: Snazte se mit stale
rovna zada (vytahovat se jakoby
za korunu na hlavé ke stropu).

1

2. vsedé natazené dolni konCe-
tiny a predklon k nim (3krat dyna-
micky) a pak vydrz

Vychozi poloha: Vsedé na ze-
mi. Dolni konCetiny natazené pred
sebe. V pfipadé potieby si sed-
nout na néjaky polsStarek.

Provedeni: S nadechem se
vytahnout pazemi ke stropu (ra-

mena jsou staZena od usi, hlava
napfimena ke stropu) a s vyde-
chem predklon k nataZzenym no-
ham s rovnymi zady. S nadechem
opét vzpazime a vytahneme se
ke stropu, s vydechem opét pied-
klon. Zopakujeme takto dynamic-
ky 3krat a pfi poslednim opakova-
ni se chytneme za lytka nebo
Spicky a vydrzime v protaZzeni.

Varianty: Pokud by to tahlo
prili§, mizeme nechat lehce po-
kréena kolena. Naopak, pokud
byste chtéli zvyraznit protaZeni,
tak si nechte pfitazené Spicky
(fajfky), abyste si protahlii lytkové
svaly.

Upozornéni: Dbejte na napfi-
meni patefe — vytaZeni hlavy.
Bé&hem predklonu nechte rovna
zada, jako byste se chtéli poloZzit
bfichem na stehna.

3. vsedé — jedna noha nataze-
na, druha pokréena a opfena
o stehno natazené a predklon ve
sméru pokréené (vydrz na kazdou
stranu)

Vychozi poloha: Jedna dolni
koncetina natazena, druha pokr-
¢ena v koleni a chodidlem opfena
o stehno. Napfimena patef (hlava
je vytaZzena ke stropu, ramena
uvolnéna).
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Provedeni: S nadechem vzpa-
Z2ime paze ke stropu a s vyde-
chem se predklanime smérem
k natazené dolni kon&etiné. V po-
zici zUstaneme nékolik nadechu
a vydechud a nechame svaly na
zadni strané stehna poradné pro-
tahnout. Poté se pomalu narovna-
me a vymeénime na druhou stranu.

Varianty: Pokud by to bylo pfi-
jemnéjsi, mizete sedét na néja-
kém polStarku.

Upozornéni: Dbejte na napfi-
meni patefe — vytaZeni hlavy.
Béhem piedklonu nechte rovna

zada, jako byste se chtéli polozit
bfichem na stehna.

4. rotace patere vsedé

Vychozi poloha: Vychazime
z pfedchozi cviCebni polohy. Pra-
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va dolni kon&etina je natazena,
druhou levou pokréenou v koleni
opfeme z vngjsi strany stehna.
Pater je napfimena.

Provedeni: Pokréené leve kole-
no obejmeme protilehlou pravou
rukou. Druha leva ruka se opira
o dlan za télem. Vytahujeme se
za hlavou vzhiru. Nadechneme
se v poloze a s vydechem postup-
né otacime doleva dozadu. Za¢ne
rotovat nejdfive bederni patef,
potom hrudni patef a naposledy
hlava. V poloze vydrzime nékolik
nadechu a vydechu a poté poma-
lu vracime zpét v opacném pofra-
di, nejdfive se otaci zpét hlava,
pak hrudni patef a naposledy
bederni patef. Chvili odpo€ineme
v poloze s nataZzenyma nohama
a pak pomalu pokréime pravou
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nohu a zopakujeme cvik na dru-
hou stranu.

Upozornéni: BEhem celého cvi-
ku dbejte na napfimeni patefe.

5. vsedé prkno vzad

Vychozi poloha: Vsedé na zemi
s natazenymi dolnimi koncetina-
mi. Dlané opfeme za télem. Patef
je napfimenda, ramena uvolnéna
od usi dold.

Provedeni: Opfeme se o dlané
za télem a zdvihneme panev od
podlozky. Opora je o paty a o dla-
né. V pozici chvili vydrzime a poté
pomalu pokladame panev zpét.

Varianty: Cim vy$e panev zve-
dame, tim je cvik obtizné&jsi. V nej-
jednoduss8i varianté se pouze
lehce odlepi hyzdé od podlozky,
ne, aby tvofila s celym télem
jednu rovinu — prkno. Pokud by
byla opora o dlané z né&jakého
dlvodu nepfijemna, je mozné
vyuzit variantu opory o pokréené
lokty.

6. vleZze na zadech, pokréené
nohy a zvedat panev vzhuru
(3krat)
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Vychozi poloha: Ze sedu se
pomalu polozime do lehu na za-
dech a pokréime obé kolena.
Pokrcena kolena jsou na Sifku
bok( od sebe a nedotykaiji se.

Provedeni: Opfeme se o obé
chodidla a obé lopatky. Pomalu
se vytahneme za kostréi vzhuru,
takZze dojde k podsazeni panve.
Zvedame pomali¢ku panev obra-
tel po obratli vzhiru. Chvili muze-
me podrzet panev zdviZzenou
a pomalu pokladame obratel po
obratli dold.

vvvvvv

tohoto cviku je, kdyZ paZze nelezi
podél téla, ale jsou natazené
smérem ke stropu.

Upozornéni: Dbejte na pravidel-
né dychani bé&hem provadéni
cviku. Snazte se, aby podsazeni
panve bylo zplsobeno vytazenim
se za kostr¢ do dalky a ne staze-
nim hyzdovych svald.

7. relaxace v Savasané

X

Vychozi poloha: Vleze na za-
dech.

Provedeni: Ruce dlanémi vzhu-
ru volné od téla. Dolni koncetiny
volné od sebe, Spicky nechame
padat do stran. Zaviete oci
a snazte se uvolnit vSechny svaly
na téle. Soustfedte se na svij
dech a vnimejte, jak se pomalu
prodluzuje. Pro lepS§i koncentraci
na dech si mlzete v duchu pocitat
jeho délku. Vydech by mél byt



delSi nez nadech. Idealné by mél
byt dech v poméru 3:5, 4:6.

Varianty: Mizete podlozit hlavu
nebo i dolni koncetiny podle po-
treby.

Asany vklece

1. na Ctyfech — koCka — protaze-
ni a prodychani patefe

Vychozi poloha: Na vSech &ty-
fech, opora o celé dlané (nezapo-
merite udrzovat klenbu ruky)
a o kolena. Dlané jsou na Sifku
ramen a kolena na Sifi kycli.

Provedeni: S nadechem vyhrbi-
me patef (hlava a kostr¢ smérem
ke stropu), s vydechem se vyhr-
bime — zejména v hrudni patefi
(vyhrbeni mazeme zddraznit vét-
Sim tlakem do dlani).

Upozornéni: Hlidejte, abyste
neméli pfilis prolomené lokty,
naopak mohou byt lehce pokrée-
né. Ramena jsou do Siroka od usi.

2. opora na &tyfech, s protaze-
nou dolni kon&etinou

Vychozi poloha: Opora o dlané
a kolena, ruce i kolena jsou na
Sitku kycli.

Provedeni: Zvedneme nataze-
nou pravou dolni konc€etinu a vy-
tahneme ji za patou do dalky.
Pfedstavte si, jako byste chtéli
opfit chodidlo o néjakou sténu
vzadu za télem. Patef je béhem
tohoto cviku v prodlouzZeni. Panev
drzte na misté — dozadu se prota-
huje jenom dolni koncetina za
patou a panev stoji na misté.
Zkuste v pozici setrvat nékolik
nadechl a vydech(. Poté se vrat-
te do zakladni polohy a pomalu
vystfidejte na druhou stranu.

Varianty: Pokud by byl problém
zdvihnout hlavu vzh(ru, tak ji
pouze sunte po zemi za sebe.
Nechte stale $piCku opfenou
0 zem a vytahujete patu do dalky
se $pickou polozenou na zemi.
Také v tomto pfipadé dbejte, aby
panev zlstala ve stejné pozici.
Vytahuje se pouze dolni konceti-
na z panve, ale panev stabilné
stoji (aby se protahly svaly kolem
ky€elniho kloubu).

Upozornéni: V pfipadé, Ze mate
tendenci k nadmérnému prohnuti
v bedrech, nechte stale aktivova-
né svaly podbfisku. Hlava se stale
vytahuje z ramen do dalky. Jedin-
ci s hrudni patefi propadlou mezi
lopatkami tlaci aktivné dlanémi do
zemé, aby zaktivovali své mezilo-
patkové svaly.

3. holubi pozice
Vychozi poloha: Pozice vkle€e
na Ctyfech — opora o dlané
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a o kolena. Patef je napfimena,
pohled sméfuje mezi dlané.

Provedeni: Posurite pravé kole-
no mezi dlané a levou natazenou
nohu za sebe. Dlanémi nebo prsty
se opirejte vedle téla a patef je
napfimena vzhlru. V této pozici
protahujte svaly ky¢elniho kloubu
— protazeni se méni v zavislosti
na tom, jak moc je pata pravé
pokréené nohy vtocena dovnitf.
V pozici chvili setrvejte v protaze-
ni a poté se uvolnéte (vytahnéte
paze prfed sebe a sklorite hlavu
a patef dold smérem ke stehnu
pokréené nohy.

Varianty: Lze pouZit jégové
bloCky nebo tfeba i par knizek na
podlozeni dlani. Pfi uvolnéni do
pfedklonu nesklanéjte hlavu pfilis
doll, pokud vam predklon hlavy
nedéla dobfe.

Upozornéni: Pokud mate obtize
s kycelnimi klouby nebo koleny,
délejte pozici pouze tak, jak vam
vase télo dovoli (tfeba i jen kou-
sek pokréenym kolenem dopfedu
a druhou natazenou dolni konée-
tinou dozadu). Respektujte své
télo a nechodte pres bolest.

4. prkno — opora o predlokti
a o kolena nebo natazené nohy

Vychozi poloha: V pozici na
Ctyfech (opora o dlané a kolena).
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Provedeni: Nohy posuneme
vzad a opfeme se o kolena
a o Spicky. Opfeme se o dlané
a o $picky a zdvihneme kolena od
zemé tak, aby bylo celé télo nata-
Zeno v pfimce jako prkno. V pozici
chvili vydrzime a volné dychame
(nezadrZzujeme dech). Poté se
vratime do pozice na Cd{tyfech
a chvili relaxujeme vsedé na pa-
tach v prfedklonu (pozice ditéte).

Varianty: Tato pozice je celkem
naroéna, proto mlzeme zvolit
pozici, kdy nezvedneme zcela
kolena od zemé. Zustaneme ko-
leny na zemi a pouze pfeneseme
vahu dopfedu na dlané. Télo
v tomto pfipadé opét tvofi pfimku
— prkno (hlava—trup—stehna).

5. pozice brany

Vychozi poloha: Vychazime
z polohy na vSech &tyfech.

Provedeni: Z vychozi pozice
pfejdeme do kleku na obou kole-
nou. Natdhneme pravou dolni
koncetinu do strany a opfeme se
o patu a chodidlo. Ruce nechame
v bok. S nadechem zdvihneme
levou pazi vzhlru a s vydechem
suneme pravou pazi po nataze-
ném pravém stehné do uklonu.
Chvili v této pozici vydrzime a vol-
né dychame. S nékterym dalSim
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nadechem se vratime z uklonu
zpét a s vydechem pfipazime zpét
k télu. Odpocineme si v sedu na
patach a pak vystfidame totéz na
druhou stranu.

Varianty: Pfi cviku se Ize pfidr-
zovat zidle. V tom pfipadé se
pfidrzujeme pravou rukou Zidle
a leva paze se vytahne ke stropu
a pak se uklonime k natazené
pravé noze.

Upozornéni: Opét myslete na
protazeni patefe vzhuru. Dbejte
na to, abyste provadéli pouze
uklon a ne rotaci trupu ke strané.
Vase boky a bficho maiji byt stale
otocené dopredu.

6. protazeni predlokti

Vychozi poloha: Vsedé na pa-
tach.

Provedeni: Z pfedchozi dsany
(pozice) se vratime do sedu na
patach. Opfeme se dlanémi pred
télem tak, aby prsty sméfovaly ke
kolentim. V pozici setrvame, vol-
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né si dychame a nechame prota-
hovat svaly pfedlokti a dlani.

Varianty: Pro zdUraznéni prota-
zeni se oprete vice o dlané. Pro
zmirnéni protazeni si muzete
podlozit pod dlané né&jakeé knizky.

Upozornéni:  Stejné  jako
u vSech jogovych pozic by nemél
byt tah bolestivy. Mate vnimat
pfijemné protazeni, ale ne bolest.

7. lvi pozice



ciceni

Vychozi poloha: Vsedé na pa-
tach, dlané jsou opfeny o kolena.
Patef je napfimena.

Provedeni: S nadechem vytah-
neme ramena k uSim. S vyde-
chem stahneme ramena od usi,
podivame se vzhuru, vyplazneme
jazyk a zafveme jako lev: AAAAA.

Upozornéni: Tento cvik vypada
legrac¢né, ale je dobry pro uvolné-
ni pfetizenych ramen a mimic-
kych svalll a odstranéni prebytec-
ného napéti.

8. uvolnéni patefe do predklonu

Vychozi poloha: Vsedé na pa-
tach. Napfimena pater se vytahu-
je za hlavou vzharu.

Provedeni: Propleteme prsty za
zady a stahneme ramena od usi.
S nadechem vytahneme patef
jesté kousek vzhuru a s vyde-
chem pljdeme pomalu do pred-
klonu. Pfedklon zacina od beder-
ni patefe (nejdfive pokladame
bficho na stehna), postupné po-
kladame hrudnik a nakonec kréni

patef a hlavu. Paze se pfitom
vytahuji dozadu za télo. V pozici
chvili setrvame a pak s dalsim
nadechem se postupné vratime
do napfimeni v opaéném poradi
— nejdfive hlava, kréni patef,
hrudni patef, bederni patefr.

Upozornéni: Kdo netoleruje
predklon hlavy (zpUsobuje nepfi-
jemné senzitivni pfiznaky), tak
nemusi sklanét hlavu a soustfedi
se pouze na predklon bederni
a hrudni patere.

9. dité — relaxace vsedé na
patach, pfedklon a ruce natazené
pred télem

E L Il

=

Vychozi poloha: Vsedé na pa-
tach.

Provedeni: Sklonime se ke ko-
lendm, paze jsou uvolnény podél
téla. V pozici setrvdme a volné
dychame. Dech se snazime smé-
fovat do oblasti beder.

Balancni asdany ve stoji
1. bojovnik

Vychozi poloha: Siroky stoj roz-
kroény, pravou nohu vytoCime
doprava do strany. Lehce pokrci-
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me pravé koleno, tak aby bylo ve
sméru Spicky.

Provedeni: S nadechem upazi-
me do stran a oto¢ime hlavu do
pravé strany ve sméru vytocené
Spi¢ky. Pravou dlan ve sméru
pohledu vyto€ime nahoru. S vy-
dechem pokréime lehce pravé
koleno tak, aby také smérovalo
tam jako vyto¢ena Spicka. Setrva-
me v pozici a volné dychame.
Chodidla tlaci aktivné do zemé.
PaZe se vytahuji doSiroka do
stran, hlava se vytahuje vzharu.
Po chvili se vratime do zakladni-
ho stoje rozkroéného, 3pi¢kami
dopfedu a poté vystfidame na
dalsi stranu.

Varianty: V pfipadé nestability
se lehce pfidrzujeme levou rukou
zidlicky. Prava ruka (dlani vzh(ru)
se vytahuje dopfedu ve sméru
pokréeného kolene.

Upozornéni: Hlidejte si koleno,
aby se nevytacelo dovnitf. Koleno
ma byt ve sméru vytoCené Spicky.

2. variace na psa s hlavou dolu
s pfidrzenim Zidli¢ky

Vychozi poloha: Nohy lehce
u sebe, Spicky sméfuji vpred.

Provedeni: Stojime za opéra-
dlem Zidle, které se lehce pfidrzu-
jeme. Nadechneme se a s vyde-
chem pfejdeme s rovnymi zady
do predklonu. V predklonu se
pfidrzime opéradla ZzZidle pFed
sebou. Patef je rovna, hrudnik se
protlacuje dold, prsa sméfuji dolt
k zemi. Prodychame, sedaci kosti
se vytahuji do dalky.

Upozornéni: Patef je napfime-
na, ramena uvolnéna od usi. Hla-
va je v prodlouZeni patere.

Varianta: V pozici mizeme pro-
tahnout lytka: stfidavé proslap-
nout levou a pravou patou k zemi.

3. trigonometrie

Vychozi poloha: Stoj rozkro¢ny,
Spicky nohou sméfuji vpred.
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Provedeni: Obé chodidla tlaci
aktivné do zemé. Patef se vytahu-
je za hlavou vzh(ru. S nadechem
vzpazime pravou pazi vzh(ru.
S vydechem suneme levou dlai
po levém stehné tak, aby prava
natazena paze sméfovala vzhlru
ke stropu. V poloze vydrzime
nékolik nadechu a vydechu. Poté
se s nadechem vratime rukou po
levém stehné a trupem zpét a s
vydechem pfipazime pravou pazi
Zpét.
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Varianty: Lze provadét variantu
s pohledem upfenym pfed sebe
oto¢ime pohled vzharu. Pro oso-
by s horsi stabilitou je mozné si
pred sebe postavit zidli a lehce se
ji pfidrzovat (v tom pfipadé s na-
dechem vytdhneme pravou pazi
vzhlru a s vydechem se uklonime
na opacnou levou stranu, zatimco
se levou rukou lehce pfidrzujeme.

Upozornéni: | béhem uklonu
a vydrze v poloze se snhazime
aktivné tlacit chodidly do zemé,
abychom zvysili protazeni bocni
strany trupu.

4. strom

|

Vychozi poloha: Napfimeny stoj

Provedeni: Pomalu pfeneseme
vahu na pravé chodidlo, levé
chodidlo postupné odleh&ujeme,
az se dotyka pouze Spickou ze-
mé. Leveé koleno se lehce vytoCi
do levé strany. RozpaZime nata-
Zené ruce do stran a s nadechem
je zdvihame nad hlavu, kde spo-
jime dlané (lokty vytoCime do
stran, a vytvofime tak korunu
stromu). Patef se stale aktivné
vytahuje vzharu. Pravé chodidlo
tla¢i aktivné do zemé& (nechame
vristat kofeny) a také dlané aktiv-
né tlaci proti sobé. V pozici vydr-
Zzime nékolik nadechu a vydechd,
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poté pomalu vratime zpét na obé
chodidla. Chvili zistaneme a pak
vystfidame pozici na druhou stra-
nu.

Varianty: Pro ztizeni se mlze
leva pokréena noha opirat celym
chodidlem o vnitfni plochu lytka
nebo stehna. V pfipadé balan¢ni
nestability se mizeme vzhuru
vytahovat jenom jednou rukou
a druhou se lehce pfidrzovat Zidle
nebo jiného nabytku.

Upozornéni: Dbejte na napfi-
meni patefe a v pfipadé velkého
prohnuti v bedrech i na mirnou
aktivitu podbfisku.

5. hora, propletené prsty poma-
lu vzpazit nad hlavu a vydrz, tézsi

verze — nohy zcela u sebe, pohled
vzhuru nebo zaviené odi

Vychozi poloha: Napfimeny
stoj, nohy kousek u sebe. Rovno-
mérna opora o obé chodidla,
Spicky sméfuji rovné pred sebe.
Patef je napfimena, ramena uvol-
néna od usi. Bfisko muze byt
lehce aktivni, abychom pfedesli
nadmérnému prohnuti v bedrech.

Provedeni: Propleteme prsty
dlani mezi sebou a s nadechem
vytdahneme nad hlavu. V pozici
setrvame nékolik nadechl a vy-
dechu a balancujeme.
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ciceni

Varianty: Pro zvySeni obtiznosti
mulzeme otodit pohled vzhiru
smérem k dlanim nebo si dokon-
ce stoupnout na Spicky. Naopak
pro usnadnéni provedeni si ma-
zeme stoupnout nohama dal od
sebe, pfipadné se jednou rukou
lehce pfidrzovat Zidle nebo jiného
nabytku.

Upozornéni: Pro osoby s horsi
rovnovahou je vhodnéjsi se lehce
pfidrzovat (spiSe pro jistotu), i tak
se snazi patef vytahovat ke stro-
pu za hlavou a nohy pomoci
kotnikd  vyrovnavat vychylky
tezisté.

Zaverecnd relaxace
v sedu na patdach
a prodychani
— vsedé na patach (pokud by

bylo potfeba, podloZzime nohy
polstarkem)

Vychozi poloha: Vsedé na pa-
tach s napfimenou patefi.

Provedeni: Zavfeme oci a sou-
stfedime se na vlastni dech.
Mame ramena uvolnéna a vede-
me dech do oblasti dolnich Zeber.
Pro lepSi uvédomeéni je mozné si
pfiloZit ruce na spodni Zebra
a vnimat jejich rozpinani do stran.
Snazime se opét zpomalit a pro-
dlouzit dech, aby byl vydech delsi
nez nadech (ale aby to bylo stale
pfijemné a nezpusobovalo to de-
chovy stres). Po chvili zkusime
poloZit dlané do oblasti Zeber
a smérovat dech do oblasti beder
(coz je obtiznéjsi, proto mizeme
dlanémi trochu vice pfitlacit, aby
bylo mozné dech v této oblasti
Iépe vnimat).

Varianty: Lze také provadét
vsedé na zidli s opfenou patefi
nebo vleze na zemi.

Upozornéni: BEhem celého cvi-
¢eni mame napfimenou patef
(vytahujeme se za hlavou lehce
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vzhlru — jako by nas tahl heliovy
balonek).

PouZité cviky vychazi z instruk-
tazniho DVD-Pilates a joga pro
RS. DVD pfipravila spole¢nost AD
VITAM ve spolupraci s fyziotera-
peuty RS centra Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.
DVD je mozné objednat na adre-
se: AD VITAM, o.p.s., Brnénska
432, 679 71 Lysice nebo e-mai-
lem: pjadvitam@seznam.cz.
Cena cvi¢ebniho DVD je 100 K¢&
+ postovné.

Vice informaci na strance:
http://www.advitam.cz/news/no-
ve-dvd-pilates-a-joga/
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vilety

Prameny v Teplicich nad Becvou jsou unikdtni v ramci nejen nasi
viasti. Podle nedalekych Hranic na Moravé se celéemu uzemi iika
Hranicky kras. Jde o hydrotermdlni kras, je vytvoreny teplou
minerdlni vodou. Najdeme tady nejhlubsi ceskou propast i Zbrasov-
ské aragonitové jeskyné. A navic u pramenit v laznich miuZeme
unikdtniho tvirce zdejsich diva i ochutnat. Tak honem na cestu!

festoZe jsou Hranice na
P Moravé hluboko uvnitf nasi

zeme, jsou opravdu hranic-
nim uzemim. Masiv Zapadnich
Karpat se tady prostfednictvim
Beskyd a Vsetinskych hornatin
dostava na dohled Oderskym
vrchdm a Ceskému masivu. Z0-
zenému pruchodu mezi obéma
celky se fika Moravska brana.
A navic — kromé propleteného
styku dvou hlavnich ¢eskych geo-
logickych celkGl je zde i dalSi
hranice, a to mezi dvéma hlavnimi
moravskymi povodimi — Odry
a Dunaje. Cara rozvodi obou
veletokl lezi kousek odtud. Po-
kud toto vime, dostava jméno
meésta Hranice jasnéjSi vyznam.
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Moravskou branou tedy neni pou-
ze vstupni udoli, kterym tahly
migrujici obéti loveld mamutd, ale
je to opravdova hranice a vstupni
brana mezi Slezskem a Moravou.
Ne nadarmo se po rozvodi tahne
i hranice Moravskoslezského
a Olomouckého kraje. A z tohoto
Lhranié¢niho“ pohledu je tfeba vni-
mat i cely Hranicky kras. Néco
zde zacdina, néco kondi, dochazi
tady ke zménam, méni se tady
energie, postoje i zivotni cesty.
PrekraGovani hranic mize byt
Casto vyzvou i nam samotnym.
Nékdy pozitivni, nékdy destruktiv-

ni, ale témér vzdy silnou a ménici.



ety

Geologicka D1

Hlavnim Ceskym sponzorem
povodi Dunaje je feka Morava.
Postupujeme-li podél ni proti
proudu, je jejim poslednim velkym
pfitokem feka Bec€va. Ta opousti
a u Hranic prorazi vapencovy
masiv. Spolupodili se tak na vy-
voji a tvarovani Hranického krasu.
Povrchové krasové jevy nejsou
pfilis viditelné, ale o to zajimavé;si
je to pod zemi. Cestu k povrchu
si tady totiz hleda voda obohace-
na oxidem uhliitym z hloubek
minimalné sedmi set metra. Oxid
uhliity je poslednim dozvukem
Ctvrtohorni sope¢né ¢innosti na
Jesenicku a pronika z hlubin po-
dél tektonickych zlomu pravé na
styku zemskych ker Ceského
masivu a Zapadnich Karpat. Uni-
katni na celé situaci je to, zZe
Zapadni Karpaty se pfi tfetihor-
nich zemskych pfesunech jako by
pokusily vyrony podzemnich ply-
na a vody ucpat tim, Ze nahrnuly
na celé Uzemi obrovskou masu
svych hornin. Ale Karpaty pfede-
Sly o miliony let stavebni firmy
a pouzily Spatny material, v tomto
pfipadé rozpadajici se vapence.
Misto zpevnéni a ucpani pradu-
chl se podlozi za¢alo vzdouvat
a rozpoustét. Podzemni agresivni
mineralni voda totiz vapenec
snadno naleptava a rozpousti.
Plyn tla€i vodu stale vys, az nako-
nec prorazi na povrch fadou dér.
Zemé tak pfipravila unikatni a ne-
stabilni prostfedi, kde se zivly tak
trochu mezi sebou ,perou”. Takze
na téhle zvinéné dalnici zpomal-
me aspon na tficitku a pojdme se
na to podivat pékné z hloubky...

Propast beze dna

Proudici termalni uhli¢ita kysel-
ka postupné rozSifovala pukliny
v rozlamaném podlozZi a vytvofila
soustavy jeskyni, které jsou jako-
by postavené na hlavu. Misto

prusaku destové vody vznikly
totiz tyto jeskyné na vytlacich
mineralni vody z hloubky zemé.
Misto kapes a jezirek u nohou
v jeskynich uvidite kapsy a pro-
hlubné na stropé nad sebou.
| oranzovoCervenou barvou dutiny
spi$ pfipominaji vnitiek kotle nez
klasickou jeskyni. A zatimco kla-
sické prusakové krasové jeskyné
svou hloubkou nemohou pfesah-
nout hladinu podzemni vody,
v Hranickém krasu je hloubka

jeskyni teoreticky limitovana pou-
ze spodni polohou vapencového
masivu, coZz se odhaduje az na
tisic metrd pod povrchem. To je
také duvod, pro¢ zde muzeme
nalézt i nejhlubsi Eeskou propast,
nazvanou Hranicka. Jeji povrcho-
va, sucha c&ast sice dosahuje
pouze neuctyhodnych sedmdesa-
ti metru, ale o to hlubsi je zatope-
na ¢ast propasti. Podle potapécu
a prazkumnych robotl je zde
vody opravdu hodné — podle po-
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v propasti je svym sloZzenim
i hloubkou unikatni, a podporuje
tak i existenci extrémnich a moz-
na i neznamych zivotnich forem.
Ovsem k piti voda neni — stojata
hladina jezirka je pokryta listim
a fasou. Nastésti mame k dispo-
zici navrtané mineralni prameny
na prot&jsim bfehu v laznich, kde
vodu ochutnat mizeme.

Lazné
Teplice nad Becvou

Lazné Teplice nad Becvou se
tisni v Uzkém udoli na levém
bfehu feky Bec€vy v t€sném sou-
sedstvi Hranic. Prameny mineral-
ni vody jsou v tomto misté znameé

slednich méfeni je zatim celkova
dosazena hloubka asi 330 metrd,
ale dna stale jesté nebylo dosa-
Zeno. Hladina vody v propasti je
na urovni nedaleké feky Bedvy,
ovSem v propasti nikdy nezamrza.
To je zpUsobeno stalym pfisunem
teplé mineralni vody z hloubky.
Teplota vody v propasti dosahuje
primérné patnacti stupnd, a jezir-
ko v propasti je tedy nejen nej-
hlubsi, ale také i nejteplejsi pfi-
rodni jezero u nas. Neni tfeba
pochybovat, Ze mineralni voda

odedavna. Dolozitelné zpravy
0 nich pochazeji uz z 16. stoleti
a moderni 1azné tady vznikly uz
v roce 1711. Stejné jako na Ffadé
dalSich mist je kyselka s vysokym
obsahem vapniku a oxidu uhlici-
tého pfedurcena zejména k 1é¢Cbé
srde¢nich a cévnich onemocnéni.
A také na prevenci a rehabilitaci
po mozkovych pfihodach, voda je
dobra i na cukrovku i onkologické
nemoci. Velkym hendikepem laz-
ni je frekventovana silnice a ze-
lezniéni trat na protéjsi strané
udoli. Ziva dopravni tepna srdcim
a nervam pacientd moc neprospi-
va. Hluk z dopravy je v uzkém
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udoli hodné slySet a narusuje
jinak idylicky klid malych lazni.

Pdvodni pfirodni prameny mi-
neralky, které kdysi volné vyvéra-
ly na povrch, byly hodné mélké
a pfi vySSich stavech hladiny
v fece Becveé byly ¢asto kontami-
novany a nevyhovovaly hygienic-
kym pfedpisum. Proto byl v roce
1930 proveden hlubinny vrt, ktery
uspésné narazil na tlakovou mi-
neralni vodu uz v hloubce 60 me-
trd. Byl nazvan Kropaclv pramen.
Jeho vydatnost €ini az 600 litr(l za
minutu a pokryva spotfebu polo-
viny lazni. Voda ma teplotu pfes
22 °C a v lété tedy pfilis neosvézi,
zato v zimé je jeji piti o to pfijem-
néjSi. Ochutnat ji mizete v néko-
lika mistech. Jednak pfimo v mis-
té vrtu na kolonadé na nabfezi
feky, potom i v prameniku nazva-
ném Galasiv pramen uprostfed
lazni a také v Janackové zdroji
u parkovisté. V laznich existuje
jesté druhy vrt — Juriklv pramen.
Ten hledejme nad laznémi v kopci
u silnice na ValSovice. Jeho voda
je velmi podobna té v Kropacové
prameni, ale ma jesté vyssi obsah
oxidu uhli¢itého. | pratok Jurikova
pramene je veliky a vyuzZiva ho
druha pulka lazni. Celkova mine-
ralizace obou pramen( dosahuje
2800 mg/l a hlavni slozkou je
kromé oxidu uhli¢itého pochopi-
telné vapnik. Objektivné feceno,
ve srovnani s jinymi uhli€itymi
termalnimi kyselkami neni zdejsi
voda svym sloZzenim ni¢im az tak
mimofadna. Jak jiz bylo feceno,
jeji unikatnost spociva v genezi
jejiho vzniku, v mimofadné koexi-
stenci pfirodnich  podminek.
A protoze timto zplsobem k nam
posila silnou zpravu i matka Ze-
mé, je zdejSi voda mimofadna
i z hlediska esoterniho, jen ji
musime pochopit v kontextu celé-
ho systému.

Zbrasovské

aragonitové jeskyné

Po povinném seznameni a prv-
nim ochutnani vody se tedy jesté
trochu rozhlédnéme kolem. Po-
muze nam to pochopit dalSi sou-
vislosti. K vodé se jesté vratime.
Na protéjSim bfehu feky Becdvy
pfimo proti laznim se nachazi uz
zminéna Hranicka propast. Ale
i na levém bfehu je fada kraso-
vych jevl. Pfimo ve svahu nad
laznémi nalezneme unikatni Zbra-
Sovské aragonitové jeskyné. Vy-
chod z jeskyni je hned vedle
Kropacova pramene, ke vchodu
ale musime kousek do kopce.
Navstéva jeskyni patfi témér
k povinnostem vSech pacientu
a navstévnikd l1azni a nevynecha-
me ji ani my. Byly objeveny v roce
1912 pfi tézbé v tehdejSim kame-
nolomu a uz v roce 1923 byly
zpfistupnény vefejnosti. Rychlé
zpfistupnéni bylo jisté dusledkem
komercné velmi vyhodného sou-
sedstvi s laznémi. Jeskyné jsou
jedinymi zpfistupnénymi jeskyné-
mi hydrotermalniho plvodu u nas.
A diky termalnim pramenim jsou
i nejteplejsi. Teplota vzduchu
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uvnitf je az 16 °C. DalSi ,nej”
zdejSich jeskyni nikdy neuvidite,
ale muze vas zabit. Spodni patra
jeskyni jsou totiZ plna oxidu uhli-
Citého, ktery se tady hromadi nad

hladinou mineralnich jezirek
a spolehlivé udusi cokoliv zivého.
S kolisanim podzemni vody tady
stoupd i klesa hranice této zény
smrti. Provadét prizkum nezna-
mych prostor v Hranickém krasu
je opravdu dost nebezpecné, nic-
méneé ve zpfistupnénych ¢astech
jeskyni hlidaji hladinu neviditelné-
ho zabijaka senzory a alarmy.
Prohlidky jsou tedy bezpecné,
pfesto uroven adrenalinu v Krvi
navstévniku jeskyni ponékud zvy-
Suji cedulky s lebkou a hnaty,
napadné umisténé podél navstév-
nické trasy u vchodl do nepfi-
stupnych $tol. Pokud navstévnici
odchazeji ponékud otraveni, neni
to plynem, ale spis tfeba nedo-
statkem popularnich krasovych
jevu — krapniku. Vétsi ¢ast jeskyn-
niho okruhu ukazuje stény a zfi-
cené bloky bez oCekavané vyzdo-
by. To je pravé zplsobeno zminé-
nym procesem vzniku pisobenim
teplé mineralni vody. OvSem ani
krapnikova vyzdoba nechybi upl-
né, v hornich &astech jeskyné
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najdeme typické sintry i vzacné
aragonitové krystaly a tfeba i uni-
katni ,gejzirové“ stalagmity. Ne-
vznikly klasickou genezi kapanim
vody jako v jinych jeskynich. Je-
jich pivod je malou zahadou
a souvisi s hydrotermalnimi pro-
cesy ve zdejSich jezirkach. Zivot-
nich forem v jeskyni tu mnoho
neni. Vysoka teplota nevyhovuje
k zimovani netopyrim a koncen-
trace oxidu uhli¢itého spolehlivé
formy v pradusich unikajiciho ply-
nu.

Sila vody

Dal8im unikatnim jevem, ktery
v laznich Teplice v pfiznivych
podminkach muzete spatfit, jsou
vyrony oxidu uhli¢itého pfimo
v koryté feky. Je-li nizka hladina
a nezakalena voda, z mostu k laz-
nim snadno uvidite Fetizky bubli-

nek stoupajicich ode dna. Svéd&i
to o tom, Ze zachycené prameny
a zname jeskyné nejsou zdaleka
jediné. Puklin je evidentné obrov-
ské mnozstvi. Reka a cely hydro-
logicky systém tak dostavaiji treti
rozmér. Voda odkudsi z vy$Sich
povodi Be€vy stéka po nepropust-
nych vrstvach a pronika velmi
hluboko do podzemi, aby tam
byla ohfata a nasycena a v okoli
Teplic byla spolu s plynem vytla-
Covana zpét. Co z toho vSeho
vlastné vyplyva? Shriime si to —
nachazime se na neklidném hra-
niénim uzemi geologickych celku
i vody. Zivel zemé je tady nahlo-
davan Zivlem vody ve spolupraci
s Zivlem vzduchu (plyn) i ohné
(vulkanické dozvuky). Voda, kdysi
odsouzena k vécné temnoté, se
tady presto vitézné dostava na
povrch. Harmonii Zivlovych ener-
gii tady budeme opravdu hledat

marné. Cela krajina pfipomina
porézni houbu, protkanou pory,
kterymi proudi voda i plyn a voda
te€e snadno i do kopce. Tedy
stabilitu a klid zemskych energii
tady nehledejme. Neklid, pfemé-
ny, kiehka rovnovaha nesmife-
nych protikladd jsou energie, kte-
ré tu mdzeme hledat. Cim jsou
nam prospé&sné? Tim, Ze burcuji
a podnécuji ke zménam, drazdi
i startuji pfirozené procesy zmén
i u nas. Povzbuzuji imunitni sys-
tém, podporu;ji vili, sebevédomi,
vnitfni silu. Sila vitézstvi je hlav-
nim darem zdejsi vody, ktery tady
muzeme hledat a nalézat. Nebez-
pecéna sila, ktera se musi pouzivat
uvazené, ale mlUze se stat obrov-
skym pomocnikem.

Jifi Skaloud
www.putujici.cz

Cestovni agentura Bezbatour vznikla v roce 2012 s poslanim
umoznit lidem s postizenim cestovat bez bariér

a pocatku byl napad jedno-
N ho ze zakladatelu Pestré

spolec¢nosti, 0. p. s., Mi-
chala Pragera, jemuz nékolikrat
zbyte€né bariéry zkazily dovole-
nou. Bezbatour vznikla jako soci-
alni podnik Pestré spolec¢nosti,
ktera se do té doby soustfedila na
vycvik asisten¢nich psu a zamést-
navani lidi s postizenim. Projekt
odstartoval diky podpofe Evrop-
ského socialniho fondu. Vzniklo
10 pracovnich pozic pro lidi s té-
lesnym postizenim a odstartovalo
mapovani ubytovacich zafizeni
z hlediska bezbariérovosti v CR
i v zahranici.

Bé&hem prvnich dvou let zmapo-
vali pracovnici Bezbatour pres
100 hotell, penziond, campu Ci
rekreaCnich zafizeni. Zjistili, ze
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cela fada z nich se prezentuje
mylné jako bezbariérova. To se
projevovalo hlavné ve 3patné
uzpusobené koupelng, ale nezfid-
ka se objevily bariéry v podobé
nékolika schodd. Mapovani se
provadi komplexné dle metodiky
vychazejici z platnych pravnich
pfedpist. Mapovaci provéfu;ji par-
kovisté, vstup do budovy a recep-
ci, vnitini komunikace, vytahy,
pokoje, restauraci a dalSi prostory
jako wellness €i konferen&ni saly.

PFi mapovani se zjistuje i moz-
nost vyziti v okoli. ,Bezbariérové
ubytovani je jedna véc, ale pokud
by se na$ klient v okoli nikam
nedostal, neplnila by dovolena
ogekavany ucel. V Cesku jsme se
tak soustredili na lokality jako
Sumava, Lipno & Ceské Svycar-
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sko, které nabizeji nasim klientim
celou fadu mozného vyziti. V za-
hrani¢i jsou to pak pfedevSim
zemé jako Spanélsko &i Turecko,
které v oblasti bezbariérovosti
udélaly velky pokrok,” pfibliZzuje
feditel Bezbatour.

V posledni dobé se cestovka
zacala zajimat i o zahrani¢ni loka-
lity v dojezdové vzdalenosti au-
tem. Stéle vice lidi s postiZzenim
z davodu pohodli a potieby pie-
vazet kompenzacni pomucky vy-
hledava lokality, kam dojedou po
vlastni ose. V nabidce Bezbatour
tak mazete najit napfiklad hotel
v Némecku, jejz Ize sméle oznadit
jako raj pro vozickare. Hotel se
nachazi 90 km za Berlinem. Je
situovan u jezera a nabizi pfes
100 bezbariérovych pokoja.



V nich najdete elektricky poloho-
vatelné postele, elektricky otevi-
ratelna okna ¢i pfivolavace pomo-
ci. V hotelu si navic muzete zapj-
Cit celou fadu kompenzacnich
pomlcek, jako je zvedak, elektric-
ky skutr, toaletni kfeslo, choditko
apod. Samozfejmosti je zvedak
do mistniho krytého vyhfivaného
bazénu i do vifivky. Z dalSiho
vybaveni hotelu Ize vypichnout
prostornou télocviénu, bowling
uzplsobeny pro vozickare a ,vo-
ziCkarsky" bar se snizenym baro-
vym pultem. V okoli hotelu se
nachazi mnozstvi cyklostezek,
bezbariérova lod’ na projizdky po
jezefe nebo rehabilitacni centrum,
v némz si Ize domluvit i osobni
asistenci. Hotel navic provozuje

i vlastni bezbariérové mikrobusy,
které si mizete i s fidi¢em prona-
jmout na vylet.

Pro cestovatele, ktefi preferu;ji
zajezdy k moti, Bezbatour zajistu-
je provéfené lokality ve Spanél-
sku, jako je Menorca, Mar Menor
Ci Kanarské ostrovy. NejlepSi
zkuSenosti maji klienti na Menor-
ce, kde v letnich mésicich provo-
zuji i bezbariérovou plaz vybave-
nou plazovymi voziky, pfizplso-
benou previékarnou a ochotnymi
plav€iky, ktefi radi pomohou. Ve
v8ech provéfenych destinacich
Bezbatour zajisti bezbariérovy
transfer z letisté i pro elektrické
voziky. Za pfiplatek Ize napfiklad
v Turecku zajistit i zapUjceni riz-
nych kompenzaénich pomucek.
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Pfes tureckého partnera je mozné
objednat i vylety bezbariérovym
mikrobusem za nakupy, pamatka-
mi nebo do mofského svéta a na
lod. Také jde objednat celou fadu
dalSich aktivit, jako je potapéni,
paragliding, lukostfelbu, rybareni,
goal ball, wellness a gurmanské
zazitky. Bezbatour nabizi i nizko-
rozpoctové bezbariérové lokality
s vlastni dopravou v Italii a Chor-
vatsku.

V Ceské republice vam na lince
Bezbatour nabidnou vSe od levné
dovolené v campech a apartma-
nech az po luxusni dovolenou
v pétihvézdiCkovych hotelich. Pro
milovniky ubytovani v soukromi
je pfipraven kompletné bezbarié-
rovy byt v Susici, odkud je velmi
blizko k bezbariérovym stezkam
v Narodnim parku Sumava. Tento
byt je pro vozickare velmi pohodl-
né zafizen. SusSice poskytuje po-
hodli mésta s blizkosti krasné
Sumavské pfirody. Bezbatour
i Uzce spolupracuje pravé s NP
Sumava. Diky této spolupraci si
muZzete pro své vylety pronajmout
i elektricky skutr.

Dal$i TOP bezbariérovou a hoj-
né navstévovanou tuzemskou
destinaci je Lipno. Zde mohou
navstévnici vyuzit Stezku v koru-
nach stromu, uzplsobeny elekt-
ro€lun, aquapark se zvedakem do
vody, cyklostezky pro handbiky
a mnoho dalSiho.

Od letoSniho roku ma Bezba-
tour zprovoznény novy web, ktery
je prehlednéjsi a nabizi vice funk-
ci. Mottem nové Bezbatour je
.SpoleCensky odpovédné cesto-
vani“. Spole€enska odpovédnost
spociva jednak v nabidkach bez-
bariérovych zajezdl a v zamést-
navani lidi s postizenim. Zaroven
je v8ak cely zisk cestovni agentu-
ry pouzit na vycvik asistencni psu,
ktery neni podporovan z vefej-
nych rozpocta.

www.bezbatour.cz
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I na voziku muiete cestovat

Ceskd socidlni sit’ pro postiiené cestovatele www. disway.org/cz

apad dvojice z Dé&Cina na
N Ceskou socidlni sit pro

postizené cestovatele vy-
brali odbornici mezi stovku nej-
nominaci z celé stfedni Evropy.
Slouzi nejen vozi¢karam, ale
i maminkam s kocarky.

Filip Mol€an je majitelem dé&cin-
ské firmy Good Sailors, Jifi Maule
pracuje v Good Sailors. Je od
18 let na voziku a ma za sebou
fadu negativnich zkusenosti napf.
z dovolenych s rodinou. Tito dva
nad3enci zacali tvofit web s ma-

pou, do které mohou nejen handi-
capovani umistovat mista, ktera
jsou pro vozickare vhodna. Vznik-
la internetova stranka, na které si
mohou postiZzeni cestovatelé ra-
dit, kam je vhodné zajit na vylet,
zajet na dovolenou, kde nebudou

mit voziCkafi i jinak postizeni
problémy tfeba s pfemistovanim.
Jak pravi jedno jejich heslo: Po-
mozte definovat svét, ktery bude
pFistupnéjsi.

Zatim prevladaji mista v Ceské
republice, ale uz se zapojuji i prv-
ni cizinci. Byli by radi, aby posti-
zeni méli prehled i o tom, kam
mohou v cizing, pfedevsim v Rec-
ku, Italii nebo Spanélsku. To jsou
destinace, kam my Cesi vyjizdime
Casto na dovolenou. Navstivte
stranky a podivejte se, co vSech-
no vam mohou nabidnout...

v Lucerna Music Baru.

B Srdecné Vas zveme na benefi¢ni koncert JAZZ NIGHT 2016, ktery se bude konat dne 11. 4. 2016

B Vytézek z benefi¢niho koncertu plajde na podporu nasi organizace Roska Praha s tim, ze darovaci
Sek nasi organizaci bude pfedan v kvétnu v bezbariérovych prostorach Novoméstské radnice
(o této akci budeme informovat pozdéji).

B Vstupenky na koncert Ize zakoupit na www.agharta.cz a www.goout.cz. Cena vstupenky je 250 K¢&.
B Prestoze Lucerna Music Bar neni bezbariérovy, technické feSeni pro tuto akci je pfipraveno.

https://www.facebook.com/JazzNight2016-1536477753315973/
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Vystava s ucasti obrazu Jaroslava Bezdéka




