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Úchvatný pohled z Je�tìdu. S pomocí ces­
tovní kanceláøe Bezbatour nic nemo�ného
ani pro vozíèkáøe. Tedy vzhùru do pøírody�

Foto:  cestovní kanceláø Bezbatour
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Moje vanilkové dny
A co dál, pane doktore?

Ivanko, jez dro�dí, pij sluneèni­cový  olej,  pìknì  cviè  a  dìlej
nìco poøádného. Prá�ky sebe­

reme, a� nám ty nadledvinky ne­
zleniví.

To  mi  v  roce  1981  øekl  pan
profesor  Tichý,  kdy�  jsem  po
první atace odcházela z nemocni­
ce. Mìl na mysli pøirozený pøísun
vitaminu  B  (dro�dí),  nenasyce­
ných mastných kyselin (olej), ne­
ochabující  svaly  (rehabilitace)
a  aby  z  toho  jednomu  nehráblo
(dìlej nìco poøádného). U�  ten­
krát  to  byl  ponìkud  netradièní
pøístup,  aèkoliv  medicínsko­far­
maceutický  komplex  byl  u  nás
teprve  v  plenkách.  Na  léèbu
RS byl k mání v podstatì jenom
prednison, a ten se v�em pøede­
pisoval jaksi �plo�nì a napoøád�.
V�ichni víme, �e dlouholetí u�iva­
telé prednisonu mají místo kostí
cedník.

Dovolte mi malé osobní zamy�­
lení nad vztahem pacient � lékaø
�  léky.  Je  to  ryze  mùj  pohled,
moje zku�enost letitého pacienta
s RS. Jsem náru�ivý ètenáø bra­
kové literatury, proto�e u humor­
ných  románù  a  detektivek,  kdy
vrah  je odhalen a mo�ná po zá­
sluze potrestán, si vyèistím hlavu.
Pøi  poslední  náv�tìvì  knihovny
jsem  zahlédla  modrou  kní�eèku
s  veselým  obrázkem  na  obálce
a názvem Jan Hnízdil: Mým ma­

rodùm � Jak vyrobit pacienta. To
bude sranda, øekla jsem si a kní�­
ku si zapùjèila. Zas taková sranda
to nebyla.

Pan MUDr. Jan Hnízdil upøed­
nostòuje  tzv.  celostní  medicínu,
kritizuje  ne�vary  souèasného
zdravotnictví,  vliv  nadnárodních
farmaceutických skupin, upozor­
òuje na limity a nebezpeèí, které
pøiná�í úzce biologický pohled na
pacienta  v  souèasné  moderní

léèbì. Jeho èlánky jsou navzdory
hrozivým  tématùm  prokládány
humorem,  laskavostí, snad  i na­
dìjí.

Problém  není  vtom,  jak  se  ve
zdravotnictví  plýtvá.  Problém  je
v  samotném  základu  biologické
medicíny, v úzkém zamìøení na
chorobu, v ignorování celostního,
komplexního  pøístupu  k  èlovìku
ve  zdraví  i  v  nemoci,  uvádí
p. MUDr. Hnízdil.



 

Jen�e  doba  rodinných  lékaøù
skonèila, k dispozici jsou lékaøi se
specializací  na  v�echny  mo�né
i  nemo�né  choroby,  nepøeberné
mno�ství  lékù,  vysoce  vyvinuté
pøístroje, které odhalí kdeco. Tìch
nemocných ale kupodivu neubý­
vá.  Ani  nás  ereskáøù  pøes  v�e­
chen  pøekotný  vývoj  medicíny
neubývá.

Øeèeno  laicky,  za  mých  mla­
dých let existovali pacienti s RS,
na  kterých  nemoc  nebyla  vidìt
nebo  byla  vidìt  nebo  byla  vidìt
hodnì.  Dnes  je  to  zrovna  tak.
Mám známé, které zøejmì aplika­
ce nových lékù dr�í na nohou, jiní
se dr�í na nohou i bez aplikace.
Na dal�í nezabírá nic, jiným byla
léèba odebrána, proto�e jim spí�e
ublí�ila. Mùj man�el mi tento kri­
tický  postoj  vyèítá,  �e  prý  bych
mluvila  jinak, kdybych byla mezi
tìmi ��astnìj�ími. Asi ano. Jen�e
já tady pí�u z hlediska rezistent­
ního pacienta.

Byly  doby,  kdy  bych  se  ïáblu
upsala. Vyzkou�ela  jsem v�ech­
no,  co  mi  klasická  i  alternativní
medicína  nabízela,  a  nic.  Moje
RS  si  jde  zkrátka  svou  vlastní
cestou.  Byli  to  psychologové,
léèitelé, potravinové doplòky, ho­
meopatie, akupunktura, dokonce

i hypnóza, ale ani hypnabilní ne­
jsem.

S tou akupunkturou mám pøece
jenom  jednu  dobrou  zku�enost.
Trpívala jsem úpornými migréna­
mi,  tak  mi  kamarádka  poradila
jednoho lékaøe, který se zabýval
akupunkturou. Zaèala jsem k nì­
mu  docházet  (moc  se  mi  líbil).
Jednou jsem mìla záchvat migré­
ny zrovna v ordinaci. Pøepichoval
mi jehlièky smìrem k temeni hla­
vy, a to byste nevìøili, tu bolest mi
�odpíchal� pryè. Od té doby mig­
rény nemám, bolestmi hlavy trpí­
vám  zøídkakdy.  Pana  doktora
jsem  se  ptala,  jak  je  to  mo�né.
Odpovìdìl,  �e  neví,  tøeba  se
moje tìlo rozhodlo, �e u� ho hlava
bolet nebude. Je  to u� více ne�
20 let.

Nedávno  jsem se úèastnila  lé­
kaøské  pøedná�ky  o  bolestech
hlavy. Pøedná�ející lékaø nám na
projektoru ukazoval mozek a kde
v�ude  se  jaká  bolest  vyskytuje,
jak se jmenuje a kterépak jsou na
ni  léky. A� mi  z  toho �el mozek
kolem. Dotazù byla pøehr�el, po­
sluchaèi se hlavnì dotazovali na
konkrétní léky. Tak jsem se taky
pøihlásila a seznámila obecenstvo
s vlastní léèbou bolesti hlavy. To
se èlovìk musí nejprve poøádnì

napít vody. Pak si lehne, zavøe oèi
a hlavu si podlo�í. Zaène zhlubo­
ka dýchat nosem jakoby do hlavy
a pøedstavuje si, �e s nádechem
si nafoukne mozek a s výdechem
po�le  nosem  bolest  (starosti)
z hlavy pryè. Pan doktor nad�enì
pøikyvoval, jenom poznamenal, �e
do vody je potøeba pøidat minerá­
ly.  Ostatní  moc  neposlouchali.
Jasnì,  �e  kdy�  je  zablokovaná
krèní páteø, voda tomu nepomù­
�e. Ani nádor z hlavy se nevydý­
chá. A tady jsme právì u toho. My
tu  �pièkovou  medicínu  mnohdy
potøebujeme. Jde o to, kdy.

Poslední  dobou  mám  bolesti
levého ramene. �e by se hlásila
artróza?  Chodím  pravidelnì  na
rehabilitaci, bez toho nemohu být,
to je moje jistota. Fyzioterapeutce
jsem  si  postì�ovala.  Kdepak,
rameno je pøetí�ené, svaly ztuhlé.
Masírovala, a� se mi dìlaly m�itky
pøed  oèima.  Zkusím  se  na  to
podívat z hlediska celostní medi­
cíny. Moc jsem si toho nalo�ila na
ramena? Mo�ná,  ale  je  to moje
volba. Ony taky ty ruce pøebírají
funkci  nohou,  kdy�  je  èlovìk  na
vozíku. Proè mì bolí zrovna levé
rameno?  Mám  výraznì  oslabe­
nou pravou polovinu  tìla, naklá­
ním se doleva. Vzpírám se levou
rukou,  abych  nepøepadla.  Proè



mám  oslabenou  pravou  stranu?
Proto�e mám RS. Proè mám RS?
Nevím,  prostì  se  to  pøihodilo.
Tak�e  mi  zase  zbyla  jenom  ta
rehabilitace.

Musím pøiznat, �e s lékaøi jsem
mìla a mám ty nejlep�í zku�enos­
ti,  poèínaje  ji�  zmiòovaným  pa­
nem  profesorem  Tichým.  Za  ta
léta  jsem  hledala  jinde,  opsala
jsem  obrovský  kruh  a  dnes  mu
dávám za pravdu. Moje souèasná
paní doktorka z RS centra mi sice
pomoci nemù�e, ale poka�dé se
rády vidíme, probereme v�echno
mo�né, ordinaèní lhùta nám na to
nestaèí. Jen tak mì klepne kladív­
kem, �ádné recepty taky nepotøe­
buju. Tak jsme se domluvily, �e si
spolu zajdeme na kafe.

Svou  praktickou  lékaøku  mám
také  ráda.  Jsem  její  pacientkou
u�  25  let.  Konzultuji  s  ní  své
obèasné bláznivé nápady. Napo­
sledy  jsem  jí ukazovala svùj po­
slední objev, výta�ky ze zeleného
jeèmene. Podle pøíbalového letá­
ku bych po tom mìla létat. Nelé­
tám,  ale  dìlá  mi  to  dobøe  na
peristaltiku. Paní doktorka úèast­
nì pokývala hlavou a pravila, �e
kdybych si ka�dé ráno dala ovoc­
ný kefír, udìlám lépe. A pøi�lo by
mì to levnìji. To asi ano, jenom
nevím,  zda by po  ránu  ten kefír
zùstal  v  mém  �aludku.  Já  jsem
toti�  ten  typ,  který po probuzení
potøebuje  kýbl  kafe,  aby  zaèal
fungovat. Uznávám, taky �patnì.
Navíc  dostávám  hlad  a�  nìkdy
v11  hodin  dopoledne.  S  tou
správnou  stravou  mám  vùbec
problémy.  Mnì  by  vyhovovaly
amarouny. Pamìtníci si  jistì vy­
baví  dìtský  seriál  Náv�tìvníci
z osmdesátých let. Lidé z budouc­
nosti si pøivezli rozpou�tìcí table­
ty  amarouny,  které  obsahovaly
v�echny potøebné �iviny. Je prav­
da,  �e  jim  to  moc  nechutnalo
a  objevili  knedlo­zelo­vepøo.  Mi­
mochodem,  podle  nejnovìj�ích

dietetických  poznatkù  to  není
�patné, jeliko� tento pokrm obsa­
huje  jak  sacharidy,  tak  vitaminy
i proteiny.

Mým souèasným hitem je koko­
sový bio olej za studena lisovaný.
I  kdy�  prodrat  tu  bílou  hmotu
jícnem ka�dé  ráno nalaèno dolù
je  taky  problém.  Ona  se  nìkdy
dere  zpìt.  Prý  se  na  tom  dá
sma�it, ba tím i mazat oblièej.

Na ten oblièej mi Je�í�ek pøinesl
nóbl ple�ový denní  i  noèní  krém
od renomované kosmetické firmy.
Na  cenu  se  neptejte.  Zaruèenì
zpevní kontury oblièeje a odstraní
vrásky.  Ma�u,  co  to  dá,  u�  mi
zmizely papilární linie na prstech,
ale mé lety tì�ce vydobyté vrásky
jsou stále na svém místì. U� se
tì�ím, a�  to patladlo  vypotøebuji
a  budu  se  moci  vrátit  ke  své
oblíbené indulonì.

Na rekondicích v jídelnì kolikrát
s údivem sleduji  ta platíèka  lékù
svých spolustolovníkù. To mno�­
ství  mají  pìknì  rozdìlené  do
pøihrádek  na  ka�dý  den.  Jak  ta
ka�dá pilulka ví, kam má doputo­
vat? A nesrazí  se spolu nìkde?
Mo�ná je to jako s navigací v au­
tì. Jak ta paní ví, kudy máme jet?
Prý  nìjaké  satelity.  Tuhle  jsme
s  kamarádem  jeli  do  urèeného
místa  podle  navigace,  a  kdyby­
chom  nepou�ili  zdravý  rozum,
jsme na cestì dodnes. Není to tak
i  s  tìmi  pilulkami?  Ano,  já  vím,
léky jsou mnohdy nezbytné. Kdy­
by  mùj  milovaný  tchán  nemìl
k dispozici léky na svoje nemocné
srdíèko, u� tu s námi není.

Na tomto místì si dovolím zno­
vu citovat pana MUDr. Jana Hníz­
dila:

� Zdraví èlovìka závisí hlavnì
na  tom,  jak  se  chová  k  sobì
i blízkým, jestli �ije v harmonické
rodinì a spoleènosti. Kdy� se tak
rozhlédnu  po  souèasném  svìtì,

mìla by mít vìt�ina lidstva podle
této teorie roztrou�enou sklerózu.
Mo�ná  hloupá  zkratka,  kterou
nechci uvést na závìr.

Snad nìco pozitivnìj�ího:

U nás na sídli�ti je malý krámek,
dostupný  na  mém  elektrickém
vozíku. Pøed Vánoci  jsem doku­
povala nìjaké potraviny, bylo toho
víc,  plná  ta�ka  na  klínì.  Doma
hledám,  penì�enka  nikde.  Bez
pøehnané nadìje  jsem se vrátila
zpìt  do  krámku,  zda  tam  penì­
�enka nìkde neuvízla. A svìte div
se,  uvízla.  Jakási  dobrá  du�e  ji
na�la,  prodavaèka  uschovala
a mnì vrátila. I s tou pajckou, co
tam byla.

O týden pozdìji jsem v krámku
na tém�e místì na�la na zemi cizí
penì�enku. Vrátila  jsem  ji  k  po­
kladnì.  Mìla  jsem  z  toho  snad
vìt�í  radost,  ne�  kdy�  mi  byla
vrácena ta moje.

Víte,  ono  nic  není  zadarmo.
Nebo ano?

Va�e Ivana Rosová

Jarda Bezdìk



 

Dobrý den, obracím se na vás
s informacemi ohlednì vy�etøení
RS. Pøed rokem jsem absolvoval
CT a lumbální punkci v Ústí nad
Labem  s  negativními  výsledky
právì na RS, nicménì mùj zdra­
votní  stav  stále  více  souhlasí
s pøíznaky pro RS. A nevím, kam
u� se mám obrátit. Pøedem dìkuji
za odpovìï. S pozdravem Jakub

1.  CT  vy�etøení  není  pro  dia­
gnózu RS vyluèující, je zapotøebí
magnetické rezonance.

2.  Pokud  vy�etøení  a  závìr
neurologa pro RS nesvìdèí, musí
s vámi pátrat po jiné pøíèinì obtí�í,
proto se na nìj znovu obra�te.

3. V pøípadì nespokojenosti se
objednejte k tzv. second opinion
(druhému názoru) k  jinému neu­
rologovi èi do nemocnice vmístì
bydli�tì.

Dobrý den, mám RS diagnosti­
kovanou od roku 2005 (3 senzitiv­
ní ataky). Brala jsem 5 let imuran,
kvùli zhor�ené �títné �láze (uzle,
Hashimotova �t. �láza a následná
jednostranná  thyreidektomie)  mi
by vysazen. Od té doby bez léèby.
Nyní v listopadu 1 senzomotoric­
ká  ataka  �  necitlivost,  bolesti,
pálení, hor�í hybnost DK. Pøelé­
èena  jsem byla 4  infuzemi solu­
medrolu. Pøi 5.  infuzi se objevila
sinusová  bradykardie  (puls  36).
Nyní  u�ívám  v  sestupné  dávce
medrol. Potí�e v men�í míøe pøe­
trvávají.  Lékaø  v  MS  centru  mi
øekl,  �e  bych  musela  mít  dal�í
ataku, abych dostala biologickou
léèbu. Nebudu tedy stále nic brát.
Je  mi  47  let.  Opravdu  nemám
nárok na léèbu? To musím èekat,
a� na tom budu opravdu �patnì,
abych  si  mohla  píchat  injekce?
Pøedem moc dìkuji za odpovìï.
Eva

Kritéria,  podle  kterých  striktnì
poji��ovna  rozhoduje  o  úhradì
moderních  lékù,  zahrnují  (beze
zmìny  proti  90.  létùm)  2  doku­
mentované  ataky  léèené  Solu­
Medrolem v posledním roce nebo
3  dokumentované  ataky  léèené
SoluMedrolem v posledních dvou
letech. Výjimkou jsou pouze zcela
novì  diagnostikovaní  pacienti
s 1. atakou � tzv. klinicky izolova­
ný  syndrom,  u  kterých  se  v  po­
sledních 10 letech podaøilo prosa­
dit zahájení léèby rovnì�. Limitem
je v�dy také celkový stav pacienta
(musí ujít alespoò 300 m bez za­
stavení a bez opory pøi zahájení
léèby).

Z  medicínského  hlediska  lze
jistì s tìmito kritérii polemizovat,
z hlediska úhrady nám jako léka­
øùm systém nic jiného pro pacien­
ty  neumo�ní.  Mohu  vám  pouze
doporuèit  zapojit  se  s  ostatními
pacienty do pacientské organiza­
ce,  jako  je Roska,  a  spoleèným
tlakem ze strany pacientù­volièù
èasem  nìjaké  zmìny  v  dostup­
nosti léèby dosáhnout.

Dobrý  den,  v  kvìtnu  mi  byla
diagnostikována RS (nejprve CIS,
posléze  pøeklasifikováno  na  RR
RS),  pøes  léto  jsem  brala  korti­
koidy,  od  záøí  jezdím  na  infuze
Tysabri, ale: od první infuze jsem
èasto  nachlazená,  zvládnu  se
vykurýrovat tak, aby odbìry byly
v poøádku, ale rýma se neustále
vrací, nìkdy bolest v krku, ka�el,
ale  ne  poka�dé.  V  pøíbalovém
letáku je uveden jako jeden z ne­
�ádoucích úèinkù zánìt nosohlta­
nu,  ale  to  snad  není  �obyèejná�
rýma? Jak mám posilovat imunitu,
kdy� mám autoimunní onemocnì­
ní? Je pro mì vhodné oèkování
proti chøipce? Dìkuji.

Otu�ovat  se,  cvièit,  vitamin C,
zdravá strava. Oèkování nedopo­

ruèujeme. Na zimní období mù�e
neurolog  pøedepsat  podpùrnì
protivirový lék Viregyt. Pøi opako­
vaných  infekcích  je  pak  vhodné
imunologické vy�etøení.

Dobrý den,
léèím  se  s  RS  a  na  jaøe  2016
èekám miminko  a  narazila  jsem
na mo�nost odbìru pupeèníkové
krve pøi porodu. Ohlednì vyu�ití
pupeèníkové  krve  jsem  na�la
pouze informace týkající se vyu­
�ití pro dítì nebo jeho sourozen­
ce, ale zajímalo by mì, jaké jsou
aktuálnì mo�nosti vyu�ití kmeno­
vých  bunìk  z  pupeèníkové  krve
pro pøípadnou budoucí léèbu mé
RS? Vzhledem k  tomu, �e  jsem
aktuálnì zaregistrovaná v porod­
nici,  která  odbìr  pupeèníkové
krve  neprovádí,  a  musela  bych
tedy øe�it zmìnu porodnice, chtì­
la  jsem  se  zeptat,  jestli  by  mìl
odbìr  pupeèníkové  krve  mého
dítìte  a  uchování  pro  budoucí
léèbu  mé  RS  pøípadnì  nìjaký
smysl  nebo  by  stejnì  pro  tyto
úèely krev nebyla vhodná? Proto­
�e  nevím,  co  porod  a mateøství
s mou RS udìlají (a jestli budeme
mít je�tì dal�í dìti), nerada bych
si napø. za 10 let vyèítala, �e jsem
prome�kala tuto jedineènou pøíle­
�itost. Pøedem moc dìkuji za va�i
odpovìï a pøeji pìkný den.

Zatím praktické vyu�ití kmeno­
vých bunìk pupeèníkové krve ve
vztahu  k  RS  neexistuje  a  nelze
zatím vùbec øíci, zda nìkdy exis­
tovat bude. Spí�e bych byla k to­
muto skeptická. Investovala bych
jen v pøípadì, �e máte penìz sku­
teènì nazbyt...

Dobrý den,
ke  konci  øíjna  leto�ního  roku  u  mne
vznikla první ataka (sní�ená hyb­
nost pravé nohy a ruky, zhor�ená
mluva,  èasté  moèení).  S  tìmito
obtí�emi  jsem  dorazil  ihned  na



pohotovost,  kde  výsledkem bylo
dal�í èekání na vy�etøení magne­
tickou rezonancí do poloviny  lis­
topadu.  Na  výsledek  vy�etøení
(1  lo�isko  zmìnìného  signálu
s aktivní  demyelinizací  frontálnì
vlevo o prùmìru 17 mm) jsem byl
objednán za dal�í týden, pøièem�
zmínìné obtí�e nadále pøetrváva­
ly s tím, �e se symptomy v men�í
míøe  roz�íøily  i  na  levou  ruku
i  nohu.  Následovalo  vy�etøení
likvoru, které potvrdilo pøítomnost
3  korespondujících  a  3  nekore­
spondujících pásù v alk. oblasti.
Ve�keré  symptomy  jsem  lékaøi
v  nemocnici  nahlásil,  i  roz�íøení
obtí�í na levou nohu i ruku, pøesto
jsem  byl  léèen  pulsní  dávkou
solumedrolu  (4,7g) a� zaèátkem
prosince.  V  prùbìhu  léèby  se
symptomy na levých konèetinách
nadále  zhor�ovaly.  V  tuto  chvíli
postupnì  vysazuji  medrol  v  do­
mácím léèení.

Mùj dotaz tedy zní, za jak dlou­
hou dobu lze oèekávat úplný úèi­
nek pulsní dávky kortikosteroidù,
pøípadnì jak bych mìl dále postu­
povat. Stále cítím slabost v nohou
a obèasné køeèe. Moc dìkuji za
odpovìï, L. V.

Základní dávka SoluMedrolu na
jednu ataku èiní 3�5 gramù podle
intenzity a vývoje pøíznakù. Pokud
nezabere dostateènì � napø. zù­
stává hybné omezení/ochrnutí �,
pak  lze  výjimeènì  zvá�it  i  dal�í
intenzivnìj�í  léèbu,  jako  je  série
plazmaferéz. Vìt�inou se po 5 g
SoluMedrolu, na kterých u� do�lo
k  jednoznaènému  zlep�ení,  po­
kraèuje max. pouze v tabletkách
Medrolu, Postupný pozitivní vývoj
mù�e nastat  je�tì  øádovì  v  týd­
nech a� mìsících.

Pokud  se  ve  va�em  pøípadì
jedná o slabost pøi námaze a ob­
èasné  køeèe,  vidìla  bych  to  na
ponechání vývoje v èase + Medrol
a postupnì znovuobnovení fyzic­

ké aktivity. Konkrétnì musíte ale
postup  pochopitelnì  prodiskuto­
vat se svým neurologem.

Dobrý den, chtìla bych se vás
zeptat, u� mìsíc mám zánìt oèní­
ho sklivce, který mi  lékaø na oè­
ním  léèil  medrolem  1  tabl.  32,
poté se mi zhor�il zrak na dálku
a lékaøka v MS centru mi nasadila
solumedrol,  stra�nì  jsem  otekla
a  v  noci  u�  jsem  mìla  dvakrát
køeèe v kolenních kloubech a ne­
mohla  jsem ani spát, ani chodit,
jela jsem na pohotovost a tam mi
dali  kapky  na  bolest, mám pøed
sebou poslední dávku solumedro­
lu a do toho si píchám je�tì rebif,
je mi �patnì, jsem oteklá v puse,
mám samé boláky, �patnì se mi
polyká, mám nateklé nohy a chu�
jídla mám úplnì nijakou. Myslíte
si, �e to pøejde hned po dobrání
solumedrolu?  Oèi  mám  poøád
stejné,  �ádná zmìna k  lep�ímu.
Solumedrol jsem pila na ataku ji�
nìkolikrát  a  nikdy  jsem  nemìla
�ádné takové problémy jako teï,
proto jsem z toho vypla�ená. Moc
vám dìkuji za odpovìï.

Vyhledejte akutnì svého prak­
tického  lékaøe  èi  pohotovost,
abyste v ústech nemìla kvasinky,
které podobné obtí�e mohou dì­
lat,  a  vy�adují  léèbu speciálními
antibiotiky. Ostatní odezní.

Vá�ená paní doktorko, z nìko­
lika zdrojù jsem se dozvìdìla, �e
neodhalená  a  neléèená  celiakie
mù�e vést ke vzniku dal�ích au­
toimunitních  onemocnìní,  m.  j.
také RS. Nemìli by logicky paci­
enti s diagnostikovanou RS pod­
stoupit také test na celiakii (pøíp.
obecnì potravinovou intoleranci),
aby pøi pozitivním výsledku testu
mohli bezlepkovou dietou ovlivnit
nejen  zdraví  svého  støeva,  tím
funkènost  imunitního  systému,
pota�mo vývoj své RS?

Nikoliv. Celiakie mù�e  být  nì­
kdy  spojena  s  neurologickými
pøíznaky podobnými RS, ale o sa­
motnou RS se vìt�inou nejedná.
Dodr�ování bezlepkové diety tak
má  význam  pouze  u  prokázané
celiakie, nikoliv pau�álnì, proto�e
u  osoby  bez  celiakie  takováto
dieta  nepøinese  pozitivní  vliv  na
imunitní systém a pøípadnì RS.

Mám RS  13  let  sp  forma ED­
SS 7,5, u� na vozíku a ochrnutá
bez  léèby,  ve  24hodinové  péèi
man�ela,  té�  invalidy  3.  stupnì.
Léèba pro mne není �ádná, pouze
imuran  a  prednison  u�  13  let
a  jinak nic. Nedá  se  s  tím nìco
dìlat? Té� lyfadempatie s RS.

Myslím, �e není na místì u�ívá­
ní  imuranu,  který v  tomto stadiu
nemoci  nemá  význam,  a  pouze
zvy�uje  riziko  nádorových  one­
mocnìní. Takté� prednison pouze
zvy�uje  tendenci  k  osteoporóze
a jiným komplikacím a je na místì
jej velmi pozvolna (øádovì v mì­
sících) vysadit. Imuran lze naproti
tomu  vysadit  rovnou.  Bohu�el
léèba, která by obnovila ztracená
vlákna,  a  která  by  pro  vás  jako
jediná mìla smysl, zatím neexis­
tuje.  Sna�íme  se  proto  alespoò
ovlivnit  pøíznaky  nemoci  (tuhost
konèetin, moèení, bolesti, depre­
se,  atd.).  V  ÈR  existuje  jediné
zaøízení,  které  se  cílenì  vìnuje
pacientùm  s  va�ím  stadiem  ne­
moci � Domov sv. Josefa v �irèi
(http://www.domovsvatehojosefa­
.cz). Nabízí rùznì dlouhé pobyty
s perfektním zaji�tìním o�etøova­
telské  péèe  vèetnì  rehabilitace.
Odlehèovací pobyty bývají pøíno­
sem pro pacienta i jeho blízkého.

Dobrý den, paní doktorko, chtì­
la bych se vás zeptat, zda mám,
nebo nemám RS. Od roku 2013
jsem  léèena  pro  panuveitis  na



 

oèním,  kde  jsem  byla  léèena
medrolem  9  mìsícù.  Pak  jsem
byla odeslána na MR v roce 2014.
Nález  na  MR  byl  v  bílé  hmotì
mozkové  3  hypersignální  léze
periventrikulárnì.  Neurologicky:
vibrace na DK zkrácené o jednu
stopu, rr na HK nízké, stoj s titu­
bacemi.  MR  vroce  2015  dal�í
nález  juxtakortikálnì,  zhor�ená
únava asi 5 mìsícù a opìt u�ívám
medrol. Nyní závìr zní: demyeli­
nizaèní onemocnìní bez atak, t. è.
zhor�ení únavy nejspí�e v souvis­
losti s posti�ením mozku. Pøedem
dìkuji za odpovìï.

Kritéria RS nyní  nenaplòujete.
Zcela teoreticky lze øíci, �e paci­
enti  s  uveitidami  mohou  èastìji
ne� ostatní RS vyvinout. K zji�tì­
ní, zda a jak vysoké toto riziko je,
slou�í sledování MR (bohu�el jen
popis mi  neøekne,  zda  se  jedná
o  typická  lo�iska,  èi  nikoliv),  sa­

mozøejmì  doplnìní  vy�etøení
mozkomí�ního moku (pøítomnost,
èi nepøítomnost pásù) a sledování
neurologem nejlépe pøi pozitivním
nálezu na MR pøímo v RS centru.
Pokud  v�ak  nejsou  klasické  pøí­
znaky k RS (únava je nespecific­
ká  k  èemukoliv),  pak  není  na
místì  v  takové  situaci  nìjaká
speciální léèba. Zatím pouze sle­
dování.

poskytuje

z  Neurologické  kliniky  a  Centra
klinických  neurovìd  Univerzity
Karlovy v Praze, 1. lékaøská fakul­
ta a V�eobecná fakultní nemocni­
ce v Praze, Kateøinská 30,128 00
Praha  2.  Dotazy  zasílejte  na
e­mail: poradna@roska­praha.cz.
Tato poradna je podpoøena gran­
tem spoleèností Teva.

Jarda BezdìkLéky první volby � glatiramer acetát je od  záøí 2015 k dispozici i ve formì
40mg/ml podávaného 3x týdnì

mailto:poradna@roska-praha.cz
http://www.roska.eu/ke-stazeni/formulare


Dozvìdìl jsem se diagnózu

I kdy� zpoèátku nemù�e úplnìpøesnì  vìdìt,  co  ta  sclerosis
multiplex  vlastnì  znamená

a nemù�e rozumìt v�em informa­
cím,  které  si  právì  od  lékaøe
pøinesl, ví docela pøesnì, �e je to
nemoc, která ho u� neopustí.

V  první  fázi  tohoto  procesu
za�ívá ka�dý èlovìk úlek a strach,
který  mù�e  pøejít  a�  do  paniky
a  má  tendenci  k  popøení  této
skuteènosti. To pøece nemù�e být
pravda! Proto se navenek chová
pøevá�nì  racionálnì  a  emoce
skrývá. Co� mù�e vést k poèáteè­
ním depresím.

V dal�í fázi dochází k propukání
emocí. Bolest, strach, úleva, úz­
kost,  vztek,  smutek,  pocity  viny,
obviòování, smlouvání a vyjedná­
vání  s  osudem,  neklid�,  chaos
velkého poètu intenzivních pocitù.
Vynoøují  se  otázky  a  my�lenky:
Proè  zrovna  já?  Je  to  køivda!
V�dy�  mi  nic  nebylo. Zlost  na
zdravé  lidi,  zdravotníky. Hledání
zázraèných  lékù,  léèitelù. Strach
z  budoucnosti.  Zármutek  nad
ztracenými mo�nostmi. Velké sli­
by. Strach o zaji�tìní rodiny.

Ve tøetí fázi hledání a nalézání,
pøichází ke slovu pøemítání o �i­
votì,  o  smyslu,  rekapitulace,  bi­
lancování. Orientace na budouc­
nost, tøídìní hodnot, rozhodování,
co delegovat a co ponechat, hle­
dání, posilování pùvodních a na­
lézání  nových  zdrojù.  Pøichází
období  smiøování  se  se  stavem
vìcí a plodné práce na sobì a na
tom,  aby  �ivot  neznamenal  jen
diagnózu, ale hlavnì �ivot.

V koneèné fázi tohoto procesu
se formuje nový vztah k sobì a ke
svìtu, který s sebou pøiná�í vyrov­
nanost,  porozumìní,  schopnost
i se symptomy onemocnìní vést
plnohodnotný �ivot, pokoru a ak­
tivitu.

n v první fázi
Neopustit, zùstat na blízku. Na­

vázat kontakt, získat dùvìru.

n ve druhé fázi
Dát  emocím  prùchod.  Dovolit

odreagování,  nepohor�ovat  se.
Maximální trpìlivost. Naslouchá­
ní.  Pozor,  nenaletìt  uzdravova­
cím  podvodníkùm.  Vyhledat  od­
bornou psychoterapeutickou  po­
moc.

n ve tøetí fázi
Pomoci urovnat vztahy, pomoci

hledat øe�ení. Korekce. Spoluprá­
ce na nových poøádcích. Podpora.

Samozøejmì, �e i bli�ní pacien­
ta pro�ívají své vlastní nejistoty,
strachy  a  pochybnosti.  Je  tøeba
mít na pamìti, �e napø. man�elé
mohou  být  ve  svých  procesech
zvládání  tì�ké  �ivotní  situace
rozfázovaní. Jeden se nachází ve
fázi  popøení  a  druhý  u�  ve  fázi
hledání. Ka�dý máme své tempo
a  je  u�iteèné  na  sebe  poèkat.
Nejistoty  se  objevují  na  obou
stranách. Nejistý je ve své situaci
èerstvì  diagnostikovaný  èlovìk
i jeho blízcí. Ov�em pokud bli�ní
nedostane  srozumitelný  pokyn,

nemù�e  doopravdy  vìdìt,  èím
mù�e  být  správnì  nápomocen
a  veden  svým  náhodným  úsud­
kem,  jeho  chování  nemusí  být
nejplodnìj�í.  Nelze  spoléhat  na
empatii. Nemocný a ve své situaci
je�tì nezorientovaný èlovìk mù�e
vysílat  nesrozumitelné  signály.
Proto  je  tøeba  trpìlivosti.  A  ze
strany nemocného co nejjasnìj�í
komunikace o jeho potøebách.

Máme právo po�ádat o cokoliv,
i  kdy� nemáme právo  to  dostat.
Zde mù�e být prospì�ná rodinná
nebo párová terapie.

n Být chvíli sám se sebou v
ústraní a opakovat si vìtu:
��ádná ka�e se nejí tak horká,
jak se uvaøí.�

n Svìøit se nìkomu. Mluvit
o tom, projevovat emoce (to
se smí). Divný je ten, kdo �ád­
né emoce nemá. �Sdìlená
starost � polovièní starost,
sdílená radost � dvojnásobná
radost.�

n Opatrnì se zdroji informací.
Radìji se znovu zeptat o�etøu­
jícího lékaøe, spolupacienta,
pouèeného laika, kohokoliv,
komu dùvìøujete, na podrob­
nosti ne� vyhledávat kdekoliv
na webu. Dávejte pozor na to,
co ètete, jakým informacím
popøáváte sluchu. Nezapomí­
nejte, �e do mnohých interne­
tových diskuzí se zapojují
hlavnì lidé zhrzení a ne��ast­
ní. Vyrovnaní ��astlivci na to
nemají èas.

mailto:poradna@roska-praha.cz
http://www.roska.eu/ke-stazeni/formulare


 

n Rozumné stránky 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.

n Vzít si neschopenku a mít na
sebe èas. Jsou mnozí, kteøí se
mnoho let �tvali a nikdy se
poøádnì nezastavili, a� z toho
onemocnìli � tak�e je to vý­
zva udìlat si na sebe èas, za­
stavit se a vìnovat se tomu,
co je potøeba PRO SEBE teï
udìlat. Ale pozor! Nejde o to
pasivnì ulehnout a vydat se
v nicnedìlání vstøíc nemoci.

n Nedìlat unáhlená rozhodnutí
v�eho druhu. V ne­mocné si­
tuaci dìláme ne­mocná roz­
hodnutí. Poèkat, a� pøijde
zklidnìní.

n Hledat a uvìdomovat si vlast­
ní zdroje síly.

n Nestydìt se. Neobviòovat se.
n Najít rovnováhu mezi odpoèin­
kem a aktivitou.

n Spøátelit se s léèbou.
n Seznámit se s nabízenými
mo�nostmi fyzioterapie,
specializované na RS.

n CVIÈIT HNED OD ZAÈÁT­
KU!!!!!!!!!!

n Znova a znova restartovat op­
timistické informace.

Zvládnout  celý  proces  reakce
na ztrátu zdraví a dopracovat se
k  nové  verzi  svého  �ivota  není
snadný úkol na pár týdnù. Ka�dý
z nás má své tempo, své zku�e­
nosti a zpùsoby øe�ení. Dùle�ité
je  vìnovat  si  èas  a  prostor  pro
tento  úkol.  Nejsme  spoleèností
ani výchovou pøíli� vedeni k umì­
ní  péèe  o  sebe,  co�  nás  vede

k  nejistotám  a  zmatkùm,  tak�e
vyhledat  odbornou  pomoc  není
ostuda. Nìkterá RS  centra mají
u�  svého  specializovaného  psy­
choterapeuta, na kterého se mù­
�ete obrátit. Jeho výhodou je, �e
je  obeznámen  s  onemocnìním
i léèbou a mù�e dodat informace,
které si v prvním zmateném obdo­
bí  èlovìk  pochopitelnì  nezapa­
matuje. Individuální  psychotera­
pie  je  ov�em v�dy  øízena potøe­
bou èi tématem klienta samotné­
ho.

n Získat vìt�í náhled na své
problémy a potí�e, nauèit se
lépe a efektivnìji komuniko­
vat, sdìlovat své potøeby
a pocity, vidìt svùj problém
v �ir�ích èi jiných souvislos­
tech, získat nové zku�enosti
a dovednosti v pøijímajícím,
bezpeèném prostøedí, pro�ít
korekèní (opravnou) emoèní
zku�enost, nauèit se lépe pre­
zentovat i naslouchat druhým,
více poznat sám sebe.

n Novì diagnostikovaní pacienti
si mohou pøijít pro podporu,
informace, vyvztekat se, vy­
plakat se, popøemý�let, hledat
odpovìdi, srovnat my�lenky,
najít motivaci a sílu.

n Nemoc, �ivotní situace i èlo­
vìk se neustále posouvají
a vyvíjejí, i dávno diagnostiko­
vané pacienty mù�e pøekvapit
událost, se kterou se mohou
svìøit a hledat nová øe�ení.

n Autoimunitní onemocnìní
v�dy pramení ze stresu. Stra­
tegiím zvládání stresu (pro
ka�dého je stresem nìco jiné­
ho, pro nìj specifického) se
lze nauèit.
Obecnì  lze  øíci,  �e  základním

cílem  psychoterapie  u  pacientù
s RS je vést je k tomu, aby:

n Vyu�ívali mo�ností a zdrojù ke
kvalitnímu a smysluplnému
�ivotu, které mají.

n Nalezli/posílili motivaci k tomu,
aby se nauèili s nemocí �ít.

n Dokázali sná�et obtí�e, které
s sebou nemoc i léèba pøiná­
�ejí.

n Udr�ovali zájem o v�echny
oblasti svého �ivota.

n Spolupracovali s léèebným
týmem.
Mnoho  lidí,  kteøí  vnímají  svìt

a  �ivot  v  �ir�ích  souvislostech,
chápe svou nemoc psychosoma­
ticky a vyhledává psychoterapeu­
ta jako inspirujícího prùvodce na
své vlastní cestì.

Ne  v�echna  RS  centra  mají
svého psychoterapeuta. Hledejte
tedy na internetu èi dle doporuèe­
ní ty, kteøí mají ve své nabídce to,
co cítíte pro sebe jako potøebné.
Vyhledávejte dle pojmù psychote­
rapie, psychosomatická onemoc­
nìní,  provázení  v  tì�ké  �ivotní
situaci...

Kdy�  si  zlomíme  nohu,  víme,
kdy  vyhledat  odbornou  pomoc.
Máme­li zlomenou du�i, není dù­
vod  pomocnou  ruku  odborníka
odmítat.  Navíc  psychoterapie
(psychohygiena)  je  dobrým  prù­
vodcem kdykoliv.

Dobrý psychoterapeut sám roz­
pozná,  kdy  je  potøeba  nìjakou
situaci (napø., zda depresivní stav
medikovat) zkonzultovat s psychi­
atrem a  doporuèí  náv�tìvu. Na­
opak,  dobrý  psychiatr  doporuèí
i psychoterapii.
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Chia semínka

Semena se pro své výjimeè­
né vlastnosti pøidávala  té­
mìø  v�ude,  tvoøila  hlavní

souèást  menu,  roztloukala  na
mouku,  popíjela  v  nápojích,  tzv.
Chia Fresco, byla nedílnou sou­
èástí vý�ivných ka�í a léèiv. Pat­
øila mezi oblíbenou svaèinku bì�­
cù, kteøí díky tomuto zázraènému
semínku  dovedli  mnohem  lépe
hospodaøit s energií, a ubìhnout
tak  del�í  vzdálenost.  Jedním
z  hlavních  pøínosù  tìchto  semí­
nek  je  vysoký  obsah omega­3
mastných kyselin, který je dokon­
ce vy��í ne� u semínek lnìných.
Jde o esenciální kyseliny, které si
tìlo  nedoká�e  vytvoøit,  je  tedy
tøeba je pøijímat stravou. Typ ome­
ga­3 mastných  kyselin,  které  se
nacházejí v chia, se jmenuje alfa­
­linolenová  kyselina  (ALA)  a  v
lidském organismu sehrává velice
podstatnou roli.

n  podporuje správnou funkci
ledvin, jater, plic, �luèníku

n  zkvalitòuje pamì�
n  má hojivý a protizánìtlivý úèi­
nek

n  má blahodárný vliv na srdce
a cévy, bunìèné stìny, nervy
a imunitu

n  sni�uje riziko vzniku diabetu
2. typu

n  sni�uje hladinu LDL choleste­
rolu a triglyceridù v krvi

n  svým slo�ením napomáhá
pøedcházet vzniku Alzhei­
merovy choroby

n  je významným antioxidantem
30 g tìchto semínek poskytuje

11 g vlákniny, co� je témìø 35 %
doporuèené denní dávky (DDD),
4 g bílkovin, 9 g tuku, dále asi 1/3
DDD fosforu, 25 % DDD manga­
nu a  18  %  DDD vápníku.  Za
zmínku  stojí  také  slu�ná  dávka
draslíku, sodíku, �eleza, fosforu,
zinku, chromu, kobaltu a síry.
Z vitaminù pak pøedev�ím vitami­
ny  skupiny  B  (zejména  vzácný
B17), vitamin A, C èi E.

Chia semínka doká�ou pozitiv­
nì ovlivnit hladinu krevního cukru.
Právì  díky  tomu,  �e  na  sebe
doká�ou vázat vodu (tzv. hydrofil­
ní charakter), vytváøejí gel. Ten je
jakousi  fyzickou  bariérou  mezi
sacharidy  a  trávicími  enzymy,

které je rozkládají, co� zpomaluje
proces  pøemìny  sacharidù  na
jednoduché cukry.  Energie  pøijí­
maná  potravou  se  tak  uvolòuje
postupnì  a  je  tìlem  mnohem
úèelnìji vyu�ita. Semínka lze te­
dy,  mimo  jiné,  doporuèit  pøi  re­
dukèních  dietách  a  diabetu
1. a 2. typu.

Navíc, tato malá semínka doká­
�ou  organismus  zasytit  na  celé
hodiny, a za�ehnat tak vlèí hlad.
Já osobnì doporuèuji zaøadit rá­
no,  napø.  pøidáním mezi  ovesné
vloèky.

Obsahují hodnì vlákniny èili se
budou líbit va�im støevùm.

Velké  mno�ství  obsa�ených
nenasycených mastných omega­
­3  kyselin  má  pozitivní  vliv  na
srdce a cévy, nervy, imunitu, zlep­
�uje pamì� a soustøedìní. Sni�u­
je  hladinu  zlého  cholesterolu.
V chia je omega­3 asi tøikrát víc,
ne� obsahuje sója.

Jsou zdrojem vápníku, kterého
obsahují asi pìtkrát víc ne� mléko.

Aby se vám na �idli �ivota dobøe
sedìlo, musí mít v�echny tøi nohy
stejnì dlouhé a stejnì silné.

n VZTAHY
Peèujte o své vztahy. Dávejte
i berte s radostí.

n PRÁCE
Není jen místem, kde získává­

me peníze na slo�enky a na chle­
ba, ale jde hlavnì o seberealizaci.
Dìlejte v�e, co chcete a mù�ete,

s poctivostí a nad�ením (platí i pro
invalidní dùchodce).

n JÁ
Být  sám  se  sebou  �  èas  pro

sebe � koníèky, zájmy, spirituali­
ta�

psychoterapeutka
Renata Malinová
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Najdete  v  nich  i  dvojnásobek
draslíku ne� v banánech nebo asi
tøikrát víc �eleza ne� ve �penátu.

Obsahují i fosfor, zinek a mag­
nézium,  ale  i  bor,  který  posiluje
bunìèné  stìny,  je  nezbytný  pro
stavbu pojivových tkání a kostí.

Bohatá jsou i na vitaminy skupi­
ny B, vitamin A, C a E. I proto jsou
silným antioxidantem, který s vá­
mi bojuje proti pøíznakùm stárnutí.

Proto�e jsou bohatým zdrojem
bílkovin (ve 100 g je kolem 20 g
bílkovin), hodí  se  i do  jídelníèku
vegetariánù.

Semínka jsou schopna navázat
vodu a� do dvanáctinásobku své­
ho objemu. Tím vytvoøí hustý gel,
který pùsobí pozitivnì na trávení.
Navíc  hydratuje  organismus
a umo�ní vám lépe sná�et fyzic­
kou zátì�.

Pøi  trávení  zpomalují  pøemìnu
sacharidù  na  jednoduché  cukry,
tìlo  tak  mù�e  pøijímat  energii
z potravy postupnì a lépe ji vyu­
�ít.  Sni�ují  pocit  hladu  pøi  dietì
a stabilizují hladinu cukru, co� je
skvìlé pøi cukrovce.

Snadno se uchovávají, ne�luk­
nou a mají dlouhou trvanlivost � a
to právì díky vysokému obsahu
omega­3,  které  chrání  vitaminy
pøed oxidací.

n Vitamin A � pomáhá pøi rege­
neraci mìkkých tkání a kostí.
Podporuje správnou funkci
sítnice, hraje dùle�itou roli ve
vývoji zraku.

n Vitamin B1 � je zásadní pro
metabolismus bílkovin a vede­
ní nervových impulzù.

n Vitamin B2 � je nezbytný pro
metabolismus bílkovin a tukù,

pomáhá mìnit potravu na
energii.

n Vitamin B3 � hraje zásadní roli
v energetickém metabolismu
bunìk. Podílí se na produkci
pohlavních hormonù a hormo­
nù stresu.

n Vitamin B9 � je nezbytný pro
nervový systém a kostní døeò,
podporuje regeneraci bunìk.

n Vitamin B12 � hraje dùle�itou
roli pøi rùstu a vývoji nervové­
ho systému, kostní døenì, èer­
vených krvinek a syntéze
správného fungování trávicího
traktu. Je dùle�itý pro správný
vývoj nervové soustavy plodu
v prvních tøech mìsících tìho­
tenství.

n Vitamin C � je silný antioxi­
dant, usnadòuje vstøebávání
jiných vitaminù a minerálù,
pomáhá pøedcházet také one­
mocnìním kardiovaskulárního
systému a rozvoji civilizaèních
chorob.

n Vitamin E � je silný antioxi­
dant.

n Vápník � 50 g semínek chia
obsahuje pøibli�nì 600 mg
plnì vyu�itelného vápníku,
stejné mno�ství mléka obsa­
huje jen pøibli�nì 120 mg váp­
níku, který je z pasterizované­
ho mléka pro lidské tìlo ménì
vyu�itelný � ovlivòuje kvalitu
kostí a zubù, je nezbytný pro
èinnost cév i krevního obìhu,
pùsobí jako aktivátor nìkte­
rých enzymù a podílí se na
procesech pøi pohybu svalù.

n Fosfor � podílí se na výstavbì
a udr�ování kvality kostí a zu­
bù, ovlivòuje sekreci mateø­
ského mléka, tvorbu svalové
hmoty a bunìèný metabolis­
mus.

n �elezo � podílí se na trans­
portu kyslíku krví ke tkáním,
reguluje biochemické procesy
vmozku.

n dvakrát více vlákniny ne� obil­
né vloèky

n dvakrát více draslíku ne� ba­
nány

n tøikrát více selenu ne� len
n pìtkrát více proteinù ne� èer­
vené fazole

n pìtkrát více vápníku ne� mlé­
ko

n sedmkrát více omega­3­mast­
ných kyselin ne� losos, devìt­
krát více omega­3 ne� sója,
dvojnásobek omega­3 v po­
rovnání s vla�skými oøechy
a o 80 % více omega­3 ne� ve
lnìném semínku

n ètyøikrát více fosforu ne� mlé­
ko

n desetkrát více hoøèíku ne�
brokolice

n tøikrát více �eleza ne� �penát
n tøikrát vy��í sílu antioxidantù
ne� v borùvkách
Semínka  chia  rozeznáváme

dvojí  barvy  �  bílá  a  hnìdá.  Na
základì rozborù nebyly mezi bílý­
mi  a  hnìdými  semínky  zji�tìny
zásadní vý�ivové  rozdíly. Pokud
obèas k nìjakým rozdílùm dochá­
zí, pak jsou prakticky zanedbatel­
né a jedná se o jednotky procent.

Semínka chia mají vysoce hyd­
rofilní  vlastnosti  (schopnost  na
sebe  vázat  vodu),  které  patøí
k nejdùle�itìj�ím znakùm pùsobe­
ní  chia  semínek  na  lidské  tìlo.
Tyto hydrofilní vlastnosti semínek
lze  zaznamenat  ji�  po  nìkolika
minutách,  kdy  jsou  smíchána
s tekutinou, a� u� s èistou vodou,
mlékem, ovocnou nebo zelenino­
vou ��ávou, jogurtem... Semínka
chia  zaènou  k  sobì  pøitahovat
vodu,  tím  se  okolo  ka�dého  se­



mínka vytvoøí jemná gelová vrst­
va,  a  èím  déle  jsou  semínka
v  tekutinì,  tím  více  se  gelová
vrstva  spojuje,  a�  je  vytvoøen
kompaktní  a  lehký  gel.  Hustotu
gelu  ovlivòuje  mno�ství  pou�ité
tekutiny. Tyto hydrofilní vlastnosti
semínek  chia  jsou  dùle�ité  také
v pøípadì zvý�eného pocení, kdy
dochází ke ztrátám tekutin a mi­
nerálù. Konzumace semínek chia
pøispívá  k  vnitøní  hydrataci  tìla,
a tím i k lep�ímu fyzickému výko­
nu. Obdobnì semínka chia vytvá­
øejí gel v lidském �aludku pøi styku
s  �aludeèními  ��ávami.  Pokud
jsou tedy semínka konzumována
zvlá��,  je  vhodné  je  navíc  zapít
tekutinou, aby do�lo k podpoøení
hydrofilního  úèinku  tìchto  semí­
nek. Tento jemný gel ze semínek
chia v �aludku pùsobí jako fyzická
bariéra,  která  zpomaluje  proces
trávicích enzymù. Tím dochází ke
zpomalení  trávení  zkonzumova­
ných  polysacharidù  na  glukózu,
co� ovlivòuje hladinu cukru v krvi.
Tato schopnost  semínek chia  je
velmi  pøínosná  pøedev�ím  pro
diabetiky,  sportovce,  osoby  na
dietním  re�imu,  tìhotné  a  kojící
�eny.

100  g  semínek  chia  obsahuje
21 g tukù, z toho 13 g tvoøí nena­
sycená mastná kyselina omega­
­3. Semínka nemají  tvrdou slup­
ku, proto není nutné, aby se pou­
�ívala mletá.

100  g  semínek  chia  obsahuje
19 g proteinù. To je vy��í obsah
proteinù  ne�  ve  vìt�inì  jiných
semínek a zrn.

Semínka  chia  obsahují  32  %
vlákniny, pøièem� obsah rozpust­
né  vlákniny  je  pøibli�nì  25  %
z  celkového  obsahu  vlákniny.

Doporuèená  denní  dávka
vlákniny pro dospìlou osobu je
cca 25�35 g.

Semínka  chia  obsahují  kromì
minerálù i vitaminy, zejména vita­
min  C  a  E,  ale  také  skoøicovou
kyselinu. Tyto vitaminy a skoøico­
vá kyselina jsou mocnými antioxi­
danty, které chrání tìlo pøed po­
�kozením volnými radikály a pøi­
spívají k trvanlivosti semínek chia,
a to tím, �e chrání zdravé nena­
sycené mastné kyseliny od oxida­
ce.  Tato  skuteènost  je  jedním
z dùvodù, proè semínka chia mají
nìkalikaletou dobu spotøeby, ani�
by do�lo ke znehodnocení �ivin.
Semínka  chia  mají  i  významné
protizánìtlivé  úèinky  vzhledem
k obsahu právì  zdraví  prospì�­
ných antioxidantù vitaminù C a E
a  kyseliny  skoøicové.  Semínka
chia mají díky vynikajícímu nutriè­
nímu obsahu nespornì také pozi­
tivní vliv na zdraví poko�ky, vlasù
a nehtù.

Konzumují  se  jako pøísada do
nejrùznìj�ích jídel èi nápojù. Se­
mínka chia nejsou tvrdá na skus,
neovlivòují chu� pokrmù, a tím se
stávají  velmi  variabilní  souèástí
�iroké øady pokrmù a nápojù. Pøi
pøípravì peèiva zjemòují konzis­
tenci  tìsta  a  dodávají  mu  vláè­
nost.  Dvì  l�íce  semínek  chia
zajistí významný pøíjem vyu�itel­
ného vápníku, vlákniny, nenasy­
cené  mastné  kyseliny  omega­3
a  dal�ích  �ivin.  Semínka  chia
neobsahují  lepek  (gluten) a mo­
hou být konzumována i osobami
s alergií na nìj.

Semínka chia mají vysoký ob­
sah prospì�ných mastných kyse­
lin  a  vlákniny.  Zvìt�ení  objemu
semínek  chia  tím,  �e  se  okolo
ka�dého  vytváøí  gelová  vrstva,

pøispívá  k  pocitu  sytosti.  Jedna
z odpovìdí pøi dotazu na hubnutí
zní �zvý�it mno�ství konzumova­
né vlákniny v jídelníèku�. Vláknina
ze  semínek  chia  zkonzumova­
ných pøed  jídlem omezuje chutì
svými  sytícími  vlastnostmi.  Se­
mínka  chia  jsou  dále  bohatá  na
proteiny.  Proteiny  jsou  stavební
látkou pro tvorbu a udr�ení svalo­
vé  hmoty.  Dostatek  bílkovin  je
dùle�itý k udr�ení svalové hmoty.
Pokud nastane hladovìní, mù�e
tìlo  pou�ívat  vlastní  svalovou
hmotu  jako zdroj energie a  to  je
jeden z dùvodù, proè pøi nespráv­
ném jídelníèku dochází pøi hubnu­
tí  ke  ztrátám  svalù  a  ne  tukù.
Navíc ztráta svalové hmoty mù�e
vést ke zpomalení metabolismu,
co� je kontraproduktivní zejména
pøi procesu hubnutí.

Dal�í významnou vlastností se­
mínek chia v procesu hubnutí  je
vliv gelu ze semínek chia v �alud­
ku.  Semínka  pøi  styku  s  vlhkou
potravinou, nápojem, tekutinou èi
�aludeèní ��ávou tvoøí jemný gel,
který  v  �aludku  tvoøí  fyzickou
bariéru  pøed  trávicími  enzymy.
Tím semínka chia pøispívají k pro­
dlou�ení  intervalu  pøemìny  sa­
charidù  na  jednoduché  cukry.
S tím souvisí výkyvy hladiny krev­
ního cukru, co� má pøímou sou­
vislost s pøejídáním pøi nespráv­
ném  jídelníèku.  Semínka  chia
svou funkcí ovlivòovat krevní cukr
správným smìrem pøispívají k to­
mu, �e nedochází k markantním
výkyvùm  hladiny  cukrù  v  krvi
a oddaluje se pocit �hladu�.

Chia semínka se nedoporuèují
lidem, kteøí mají nízký tlak a dále
tìm,  kteøí  berou  léky  na  øedìní
krve.

sestavila Ivana Rosová



 

Brno pozvalo i èleny výkon­
ného výboru a revizní ko­
mise Unie Roska, kteøí  to

vyu�ili nejen k výmìnì zku�enos­
tí,  ale  i  k  spoleèným plánùm na
dal�í èinnost.

Byla  jsem  tam  poprvé.  Záme­
èek v malebném parku mì okouz­
lil, aèkoliv bylo sychravé  listopa­
dové poèasí. O Vrá�i jsem èasto
slýchala, proto�e jsou to oblíbené
láznì mezi pacienty s RS. Nabíd­
ku  procedur  pro  zvý�ení  fyzické
i du�evní pohody mají �irokou, ani
jsem nevìdìla, co v�echno èlovì­
ku s RS i bez mù�e udìlat dobøe.
V�ichni  jsme  absolvovali  pøede­
v�ím klasickou masá�. Je to jedna
z nejúèinnìj�ích metod pøedchá­
zení stálým nebo obèasným bo­
lestem zad a pohybového ústrojí.
Moc  jsem  si  to  u�ila.  Jiní  z  nás
absolvovali koupele, zábaly, pla­
vání v bazénu. Já jsem si vybrala
masá�  chodidel. Provádí  se  po­
mocí  speciálního  vibraèního pøí­
stroje a napomáhá svalové rela­
xaci.

I moje ledové ruce se prohøály.
Navlékla jsem si parafínové ruka­
vice,  co�  je  tepelná  procedura,
kdy  se  uvolòuje  teplo  tuhnutím
parafínu.

Z na�ich øad jsme mìli s sebou
cvièitelky Hanku a Veroniku, které
nám ukázaly nové cviky z cvièitel­
ského kurzu v Podìbradech. Vol­
né  veèery  jsme  trávili  ve  spole­

èenské  místnosti,  kde  jsme  se
bìhem povídání a probírání pro­
blémù na�ich  regionálních orga­
nizací vìnovali ergoterapii, kterou
vedla Jitka. Vyrábìli jsme z korál­
kù andìlíèky jako vánoèní dárky.
Byl toti� adventní èas. Zajímavou
pøedná�ku mìla Kamila o vyu�ití
léèby RS pøírodními zdroji a kono­
pím. Dal�í velice zajímavou pøed­
ná�ku  nám  pøednesl MUDr.  To­
má�  Vánì  z  Písku  o  pøíèinách
a  léèbì bolestí  hlavy. Vzhledem
k tomu, �e v lázních se setkávají
zejména  pacienti  s  RS,  pozvali
jsme  i  dal�í  lázeòské  hosty  a  ti
toho vyu�ili.

Spokojení,  odpoèinutí  a  s  na­
èerpanými silami jsme se vraceli
domù  plni  dojmù  i  radosti  ze
spoleèného  setkání.  Rekondice
se uskuteènila díky dotaci z Mini­
sterstva zdravotnictví ÈR.

Ivana Rosová

Rekondice ve Vrá�i



ROSKA Brno­mìsto na
Papuèovém bále 2016

�
koda, �e zasáhla chøipková
epidemie  a  také  i  v  jiných
èástech  Brna  byly  plesy

a bály,  tak nás  letos bylo  jen 5,
ale známých z minulého roèníku
tam bylo více ne� dost.

Pøi výborné hudbì jsme si nejen
zatanèili, ale  i zazpívali. A co by
to bylo za papuèový bál bez pa­
puèí?  Do  pùlnoci  jsme  odtanèili
v  botkách,  ale  potom  jsme  se
spoleènì se SaBBáky pøezuli do
papuèí �  letos  jsme mìli krásné
rù�ové pantofle, Milo�ek pochopi­
telnì bledìmodré a navíc klobouk
i fajfku...

Nejprve  jsme  se  na  pomalou
hudbu  do�ourali  coby  babièky
s  �átkem,  dìdkové  v  klobouku
a v nejrùznìj�ích papuèích, pan­
toflích a o holi. A potom jsme to
na  píseò  �To  máme  mláde�!�
roztanèili  skoro  jako  za  mlada
i  v  papuèích.  A  výhra  v  podobì
øeznického talíøe z domácí zabí­
jaèky,  to u� byla prémie. A bylo
nìco  na  snídani,  kdy�  jsme  se
u Staòkù ráno probudili. A tì�íme
se na dal�í spoleèné setkání � na
Maratonu  s  RS  v  bøeznu  v  Bo­
hunicích, kam jsme SaBBáky ze
Sdru�ení aktivních babièek (i dì­
deèkù)  na  oplátku  pozvali  zase
my.

Vlasta Blatná



 

Pøekonej sám sebe � Projekt
na podporu pacientù

s roztrou�enou sklerózou

Rok se s rokem se�el a my
musíme  konstatovat,  �e
první roèník projektu �Pøe­

konej  sám  sebe�  jsme  dovedli
k úspì�nému závìru. I díky vám
v�em, kteøí jste nás podporovali,
se nám spoleènì podaøilo nìco,
co u nás a dle nìkterých úèastní­
kù  brnìnského  kongresu  ani
v Evropì nemá obdoby. Podpoøili
jste projekt, který jsme si sami na
samém zaèátku ani neumìli zcela
pøedstavit. Znali jsme úèel, vìdìli
jsme,  jak  projekt  zviditelnit,  ale
spoustu  vìcí  jsme  tvoøili  za  po­
chodu. Dnes u� to ale není prav­
da. Víme, co chceme. Víme, kam

jdeme.  A  také  víme,  jak  toho
nejlépe dosáhnout. To  je  ale a�
vìc druhá.

Dnes  vám  chceme  spoleènì
podìkovat  za  uplynulý  roèník
a také bychom chtìli pøipomenout
pár dùle�itých okam�ikù v Pøeko­
nej sám sebe 2015.



 � Tisková konferen­
ce v Praze � první oficiální zmínka
v médiích o na�í akci.

 � Zaèátek prvního
dìjství  �  Pøíbìh  �Ze  srdce  pro
Tebe� � vyhlá�ení soutì�e o pa­
cientský pøíbìh.

  �  Konec  prvního
dìjství  �  pøi�lo  neuvìøitelných

36  lidských  pøíbìhù  o  nemoci
roztrou�ená skleróza.

 � Ètení 36 pøíbìhù
a výbìr 14 nominací do finále �Ze
srdce pro Tebe�.

 � �ehnání motocy­
klùm Jawa 50 na farnosti v Brnì­
­Øeèkovicích.

 � Zaèátek druhého
dìjství � Start �Víkendového ma­
ratonu� � u pøíle�itosti Svìtového
dne roztrou�ené sklerózy. Místem
startu Víkendového maratonu se

stala zahrada u Lennonovy zdi na
Velkopøevorském námìstí v Pra­
ze 1. Slavnostní start byl souèástí
Benefièního  koncertu  pro  lidi
s roztrou�enou sklerózou. Starto­
vala nás Petra Janù.

 �
první jízda, která byla asi nejkom­
plikovanìj�í  ze  v�ech,  proto�e
motocykly  se  zají�dìly.  Navíc
nikdo  z  nás  nevìdìl,  co má  od
toho  druhého  èekat.  Vy  od  nás
jako od organizátorù a my od vás,
od  pacientù,  pøátel  a  známých
pacientù, lékaøù a veøejnosti.



 

 � Roska Èeské Bu­
dìjovice  �  pøíjemné  mìsto,  pøí­
jemní lidé, krásné poèasí�

 � Sanatorium Klimko­
vice a vznik na�eho �fanklubu� �
èlenové brnìnské Rosky.

 � Roska Jindøichùv
Hradec � vøelé pøijetí a náv�tìva
místní  kulturní  atrakce,  Fontány
u sv. Floriána. Také první setkání
s paní �árkou Hlasovou.

  � Roska Ústí  nad
Labem �  skvìlé  zázemí pro  se­
tkání s pacienty s RS, dobré jídlo

i zvìdavé publikum�

� Roska Teplice �
nároèný  víkend,  zároveò  na�e
nejdel�í trasa. Cestou z Teplic do
Mostu  jsme  zaujali  Policii  ÈR
natolik, �e pánové neváhali vytáh­
nout  majáky  a  odkázali  nás  na
odpoèívadlo�

�... povolení nemáme, ale mohli
bychom se s vámi vyfotit?�

V  Plzni  jsme  se  setkali  i  se
zástupci mìsta  a  panem  dokto­
rem �imáèkem. Rozvinula se také

u��í debata na téma spolupráce
v dal�ích roènících.

 � Roska Brno­mìsto
� a opìt pøíjemné setkání, a to i s
na�ím �fanklubem�.

  � Domov  svatého
Josefa  v  �irèi  �  setkali  jsme  se
zde s místopøedsedou vlády ÈR
Pavlem Bìlobrádkem,  který  nad
na�ím projektem pøevzal zá�titu.
A také zde probìhlo krásné, pozi­
tivní  a  inspirující  setkání  se  zá­
stupci Rosky Hradec Králové.



  �  Roska  Kyjov  �
dal�í vyplòování anket a pøíjemné
povídání nejen s pacienty, ale i s
�irokou veøejností.

1. 8. 2015  jsme se rozdìlili na
dva týmy a jeden vyrazil na�

�  8.  parkinsoniádu  v  Dubòa­
nech

Týnce
nad Sázavou.

  �  Roska  a  MS
Centrum  Olomouc.  Dìkujeme
paní Nakládalové za zprostøedko­
vání  setkání  s  prof.  Mare�em,
odborníkem na RS, který se od té
doby stal i na�im podporovatelem.

 � Rekondice Rosky
Brno v Zubøí � pøijeli jsme do cíle
Víkendového maratonu�

Za na�i cestu  jsme projeli 391
mìst.  Najeli  jsme  více  ne�
4100 km. Podaøilo se nám vyplnit
747 anket s �irokou veøejností.

  �  tøetí  dìjství  �
Mezinárodní kongres o roztrou�e­
né  skleróze  v  Brnì.  Program
Kongresu o RS se skládal z vyvá­

�ené smìsice pøíspìvkù o souvi­
sejících tématech. Tyto pøíspìvky
pacientùm s RS, ale i v�em ostat­
ním,  pøinesly  dùle�ité  informace
a poznatky  (odborné, doplòující,
motivaèní apod.).

V prùbìhu Kongresu jsme také
ukonèili  soutì�e  Ze  srdce  pro
Tebe I., kde diváci hlasovali SMS
hlasy  o  vítìzi  hlavní  ceny,  tj.
100 000 Kè  (v nepenì�ní podo­
bì). Vítìzkou se stala paní �árka
Hlasová. Samozøejmì byly vyhlá­
�eny i výsledky soutì�e Ze srdce
pro Tebe II.

Ing. Radovan Holub



 

Kurz pro cvièitele Rosky
� øíjen 2015

Zúèastnili  se  cvièitelé
z Rosky Brno, Èeská Lípa,
Frýdek­Místek, Hradec Krá­

lové, Jablonec nad Nisou, Ostra­
va, Pardubice, Praha a Ústí nad
Orlicí v celkovém poètu 19 úèast­
níkù.

Souèástí kurzu bylo pøedstave­
ní moderních trendù skupinového
cvièení � kruhový trénink s vyu�i­
tím  fitness strojù. Dále praktický
nácvik  cvièení  inspirované  Fel­
denkreisovou metodou a cvièení
s prvky pilates a jógy. S psycho­
terapeutkou  Renátou  Malinovou
jsme  si  pøipomnìli  význam  psy­
chohygieny  v  praxi  cvièitele,  ale
i v osobním �ivotì.



n Neexistuje �správné� provede­
ní pohybu. Cílem tohoto cvièe­
ní je lépe procítit vlastní tìlo.
Najdìte si pro cvièení klidné
místo a provádìjte ho se za­
vøenýma oèima, aby vás nic
nerozptylovalo.

n Svou plnou pozornost zamìø­
te na provádìný pohyb. Sou­
støeïte se, aby vá� pohyb ne­
byl zamìøen na konkrétní cíl
ani aby neprobíhal automatic­
ky.

n Pohyb provádìjte pomalu
a pozornì, abyste mohli obje­
vovat nové pohybové prvky.

n Kdykoli si mù�ete zaøadit pøe­
stávku. Vy sami si urèujete
své tempo.

n Provádìjte pohyb bez náma­
hy. Silou dìláme to, co ji�
dobøe umíme. Pokud se chce­
me nauèit novému pohybu, je
lépe ho provádìt pomaleji
s plnou koncentrací. Èím
ménì námahy vynalo�íte, tím
více vnímání máte k dispozici.

n Ke cvikùm byste mìli pøistupo­
vat jako k nové høe. Cílem této
hry je poznat, co v�echno
va�e tìlo doká�e, kdy� mu
dáte pøíle�itost a nebudete ho
do nièeho pøíli� nutit. Jde tedy
spí�e o inspiraci k pohybu.

n Bìhem tohoto cvièení se mezi
jednotlivými cviky zkuste ne­
protahovat ani nijak �neodkle­
pávat�. Dejte svým svalùm
procítit, kde jsou zkrácené
a neopravujte je hned.

n Zùstaòte zvídaví. Zajímejte se
o to, jak provádíte své pohy­
by. Nauète se znovu �asnout
nad lehkostí vlastních pohybù.

Polo�te  se  na  záda.  Nechte
nata�ené  nohy.  Pa�e  le�í  podél
tìla,  dlanìmi  ke  stropu.  Pokud
máte pøíli� zaklonìný krk (oblièej
nekouká  pøímo  na  strop),  tak  si
mírnì podlo�te hlavu pol�táøkem
nebo ruèníkem.

1. Uvìdomte si  své  tìlo. Uvì­
domte si,  jak  le�í na podlo�ce �
pøedstavte si otisk (obrys) svého
tìla  na  podlo�ce.  Je  symetrický
vlevo  a  vpravo?  Uvìdomte  si,
která místa se podlo�ky dotýkají
hodnì a která vùbec. Jak le�í na
podlo�ce  pravá  a  levá  hý�dì.
Pravé a levé stehno. Jak le�í na
podlo�ce  pravé  a  levé  rameno.
Pravá a levá lopatka.

2. Odlepte od podlo�ky pouze
pravé rameno. Pouze rameno se
zdvihá,  pa�e  a  ruka  zùstanou
le�et. Poté rameno opìt polo�te.
Zopakujte  si  je�tì  3krát  pomalu
s  pravým  ramenem  a  bìhem
tìchto pohybù se sna�te vnímat,
co  pøi  tom  dìlá  pravá  lopatka
a �ebra na pravé stranì. Vnímejte
pohyb lopatky a �eber pøi zdvihání
i pøi pokládání ramene.

3.  Toté�  zopakujte  s  levým
ramenem. Pouze rameno se zdvi­
há,  pa�e a  ruka  zùstanou  le�et.
Poté rameno opìt polo�te. Zopa­
kujte si je�tì 3krát pomalu a bì­
hem  tìchto  pohybù  se  sna�te

vnímat, co pøi tom dìlá levá lopat­
ka a �ebra na levé stranì. Vnímej­
te pohyb lopatky a �eber pøi zdvi­
hání i pøi pokládání ramene.

4. Porovnejte obì strany mezi
sebou. Vnímáte pravé nebo levé
rameno jako lehèí? Hrudník je na
jedné stranì uvolnìnìj�í? A ne­
zvedá se rameno na jedné stranì
pøíli� k uchu?

5. Opìt se vrátíme ke zvedání
ramen, ale tentokrát budeme støí­
davì zvedat rameno na levé i na
pravé  stranì.  Pozorujte,  jak  na
tento  pohyb  reaguje  va�e  hlava
a krèní páteø. Pohybuje se  také,
a ke které stranì více? Zopakujte
nìkolikrát na ka�dou stranu a po­
té zùstaòte chvíli le�et a proci�te
zmìny v tìle.

6. Opìt se vra�te ke støídavému
odlepování pravého a levého ra­
mene od podlo�ky. Budete pøi tom
pomalu otáèet hlavu na opaènou
stranu. Tak�e pøi odlepení pravé­
ho ramene otáèíme hlavu doleva
a  pøi  odlepení  levého  ramene
otáèíme hlavu doprava. Provádìj­
te pohyb pomalu s plným soustøe­
dìním. Po chvíli (alespoò 5 opa­
kování na ka�dou stranu) pohyb
pomalu  zastavte  s  hlavou  ve
støedním postavení a opìt si pro­
ci�te vlastní tìlo.

7.  Budete  provádìt  ten  samý
pohyb, ale tentokrát se pøi odlepe­
ní  pravého  ramene  hlava  otoèí
také  doprava  (jako  by  se  chtìla
za pravé rameno podívat). A toté�
i na levou stranu. Pohybujte hla­

Procvièování vnímání
vlastního tìla



 

vou volnì bez napìtí (spí�e jako
by se tam stoèila sama, ne� �e ji
tam pøímo vìdomì vedete).  Jak
vnímáte  tento pohyb proti  opaè­
nému? Je lehèí, nebo obtí�nìj�í?
Zkuste se zamyslet podle pocitù
ve svém tìle nad tím, proè tomu
tak je.

8.  Nyní  zvednete  nata�enou
pravou  pa�i  smìrem  ke  stropu.
A zkuste se je�tì více vytáhnout
smìrem ke stropu. Vnímejte, od­
kud  ten  pohyb  �vyta�ení  se  ke
stropu� vychází, kde je provádìn.
Zkuste se pa�í kousek vrátit dolù
a opìt vytáhnout ke stropu. Poté
pomalu polo�te na zem a uvolnì­
te celou pravou pa�i.

9. Zopakujte toté� i s levou pa�í,
natáhnìte  ji  smìrem  ke  stropu.
A zkuste se je�tì více vytáhnout
smìrem ke stropu. Vnímejte, od­
kud  ten  pohyb  �vyta�ení  se  ke
stropu� vychází, kde je provádìn.
Zkuste se pa�í kousek vrátit dolù
a opìt vytáhnout ke stropu. Pro­
ci�te  rozdíl mezi  levou a  pravou
stranou.

10. Nyní vytáhnìte obì nata�e­
né  pa�e  ke  stropu  a  pokrète  je
v  loktech  tak,  aby  pravá  pa�e
dr�ela  levý  loket  a  levá  pa�e
pravý  loket.  A  zkuste  provádìt
vytahování se ke stropu støídavì
za  levým  a  za  pravým  loktem.
Pohyb je opìt pomalý, bez úsilí.
Vnímejte,  co  pøitom  dìlají  va�e
lopatky,  vá�  hrudní  ko�,  va�e
krèní  páteø  a  hlava.  Jdou  také
s  tímto  pohybem?  Nebo  se  mu
spí�e brání? Sledujte rozdíl  levé
a pravé strany. Zopakujte nìkoli­
krát a poté pomalu ruce uvolnìte
podél tìla a opìt proci�te opøení
tìla o podlo�ku.

11.  Pomalu  pokrète  pravou
nohu v koleni a pøitáhnìte ji, aby
se  chodidlem  opírala  zhruba
v  úrovni  levého  kolene.  Zkuste
zatlaèit do pravého chodidla a v­

nímejte,  jak  pøitom  rotuje  pánev
na  levou  stranu,  pravý  kyèelní
kloub se otvírá dopøedu a vytáèí
dovnitø.  Pomalu  povolte  tlak
a vra�te pánev zpìt. A znovu se
opøete  do  pravého  chodidla
a nechte pravý bok, pravou pánev
odlepit a vytáèet doleva. Nìkoli­
krát  zopakujte  a  poté  natáhnìte
pomalu pravou nohu v koleni zpìt
do nata�ení. Uvìdomte si pocity
v  pravé  kyèli  a  na  pravé  stranì
tìla.

12.  Toté�  zopakujte  na  levou
stranu.  Pomalu  pokrète  levou
nohu v koleni a pøitáhnìte jí, aby
se  chodidlem  opírala  zhruba
v úrovni pravého kolene. Zkuste
zatlaèit do levého chodidla a vní­
mejte, jak pøitom rotuje pánev na
pravou  stranu,  pravý  kyèelní
kloub  se  otvírá  dopøedu  a  vtáèí
dovnitø.  Pomalu  povolte  tlak
a vra�te pánev zpìt. A znovu se
opøete do levého chodidla a nech­
te levý bok a levou pánev odlepit
a  vtáèet doprava. Nìkolikrát  zo­
pakujte a poté natáhnìte pomalu
levou nohu v koleni zpìt do nata­
�ení. Uvìdomte si pocity na levé
stranì tìla.

13.  Znovu  si  natáhnìte  obì
pa�e  ke  stropu  a  pokrète  lokty
a chytnìte si dlaní opaèný loket.
Pokrète  pravou  nohu  v  koleni.
Znovu zatlaète do pravého kole­
ne, aby se odlepila pánev, a záro­
veò se vytahujte za pravým  lok­
tem  ke  stropu.  A  pomalu  zpìt.
Zopakujte  alespoò  5krát.  Poté
pomalu  natáhnìte  pravou  nohu.
Na  chvíli  se  uvolnìte  a  proci�te
opøení  tìla  na  podlo�ce  a  svoje
pocity v tìle.

14.  Nyní  pokrète  levé  koleno
a  zopakujte  na  opaènou  stranu.
Opøete  se  do  levého  chodidla
a vytahujte se za levým loktem ke
stropu. V pomalém tempu zopa­
kujte  nìkolikrát  a  poté  se  opìt
uvolnìte na podlo�ku a uvìdomte

si  pocity  v  tìle.  Porovnejte  opìt
levou a pravou stranu mezi sebou.

15. Pa�e nechte volnì nata�e­
né podél tìla, ruce dlanìmi naho­
ru. Pomalu pokrète  levé a pravé
koleno,  nechte  je  rozkroèené
zhruba na �íøku bokù. Pøedstavte
si,  �e  máte  na  bøi�e  hodinový
ciferník: Vá� pupík  je uprostøed,
vlevo  jsou  3  hodiny,  vpravo  je
9  hodin,  nahoøe  pod  �ebry  je
12 hodin a dole u stydké kosti je
6  hodin.  Taky  si  pøedstavte,  �e
máte na bøi�e malou kulièku, kte­
rou  mù�ete  po  tomto  ciferníku
pohybovat. Zkuste pomalu podsa­
dit pánev a odlepovat obratel po
obratli  od  podlo�ky  tak,  aby  se
kulièka  na  pomyslném  ciferníku
dostala  na  12  hodin.  Poté  opìt
pomalu sklápìjte obratel po obrat­
li, aby se kulièka dostala opìt na
6 hodin. A znovu pomalu na 12
hodin a zpìt na 6 hodin. Zopakuj­
te  3�5krát  v  pomalém  tempu.
Poté se na chvíli uvolnìte, kolena
mù�ete  opøít  o  sebe  nebo  na
chvíli  natáhnout,  abyste  tìlo  na
chvíli  uvolnili  a  mohli  se  opìt
soustøedit na pocity z tìla, jak se
opírá  o  podlo�ku  a  rozdíly mezi
levou a pravou stranou.

16. Stejná výchozí poloha: opìt
pokrèené nohy v kolenou na �íøku
bokù, pa�e podél tìla. Pøedstavte
si opìt na bøi�e ciferník. Malinko
zatlaète do chodidel a podsaïte
pánev  (staèí  jen  lehce  odlepit
kostrè)  a  pøedstavte  si,  �e  nyní
chcete kulièku na ciferníku posou­
vat  zleva  doprava  �  od  3  hodin
k  9  hodinám.  Pohyb  pomyslné
kulièky by mìl jít pøímo od 3 k 9.
Pomalu si opakujte, alespoò 5krát
v pomalém tempu, a pak se zase
uvolnìte � opøete kolena o sebe
nebo je natáhnìte a proci�te zmì­
ny v tìle.

17. Stejná výchozí poloha: opìt
pokrèené nohy v kolenou na �íøku
bokù, pa�e podél tìla. Pøedstavte



si opìt na bøi�e ciferník. Malinko
zatlaète do chodidel a podsaïte
pánev  (staèí  jen  lehce  odlepit
kostrè)  a  pøedstavte  si,  �e  nyní
chcete kulièku na ciferníku posou­
vat  po  obvodu  celého  ciferníku.
Jako  bychom  chtìli  postupnì
obejít celých 12 hodin � od 1 k 12
hodinám.  Zopakujte  nìkolikrát
v pomalém tempu po smìru hodi­
nových  ruèièek  a  pak  uvolnìte,
chvíli si oddechnìte a dopøejte si
èas  procítit  tìlo,  pak  zopakujte
toté�  v  opaèném  smìru  �  tedy
proti  smìru  hodinových  ruèièek.
Zase zopakujte 3�5krát a poté se
pomalu  uvolnìte  s  nata�enýma
nohama na podlo�ku a proci�te si
opøení  tìla  o  podlo�ku  a  pocity
v nìm.

18.  Pomalu  se  otoète  na  bok
a posaïte se pøes bok. Zùstaòte
chvíli sedìt a vnímejte svou páteø.
Zkuste si pøedstavit, �e máte na
hlavì umístìn balonek s heliem,

který vám vytahuje páteø vzhùru.
Uvìdomte si ramena a nechte je
volnì klesnout od u�í dolù. Chvil­
ku je�tì seïte a a� budete pøipra­
veni, pøejdìte do stoje.

19. Ve stoji opìt vnímejte svou
páteø.  Zkuste  si  pøedstavit,  �e
máte  na  hlavì  umístìn  balonek
s heliem, který vám vytahuje páteø
vzhùru.  Uvìdomte  si  ramena
a nechte je volnì klesnout od u�í
dolù. Va�e bøí�ko není povolené
a  vyvalené  dopøedu,  ale  máte
podbøi�ek  mírnì  vta�ený,  a  tím
mají zádové svaly lep�í oporu.

20. Uvìdomte si oporu o chodi­
dla. Pøeneste mírnì váhu tìla nad
levé  chodidlo  a  pomalu  zpìt  na
støed. Poté pøeneste váhu tìla na
pravé  chodidlo  a  opìt  zpìt  na
støed. Pøeneste váhu tìla dopøedu
na �pièky prstù a opìt na støed.
Pøeneste váhu tìla na paty a opìt
na støed.  (Kdo si není pøíli�  jistý
svou rovnováhou, a� se radìji pøi

tomto cvièení pøidr�uje. Pro vìt�i­
nu lidí je obtí�né udr�et pøi tomto
cvièení zavøené oèi, proto je radìji
nechte otevøené a upírejte pohled
do  jednoho  místa  pøed  sebou.)
Zkuste  nechat  váhu  tìla  rovno­
mìrnì spoèívat mezi levým a pra­
vým  chodidlem.  Pomalu  zkuste
odlehèit prsty na nohou od pod­
lo�ky  �  nadzvednout  je  vzhùru
a  roztáhnout  do  stran  (s  prsty
u  nohou  to  jde  nìkdy  obtí�nì,
tak�e pokud vám to pøíli� nejde,
pro�ijte  cvièení  v  pøedstavì).
Zkuste støídavì zvedat a roztaho­
vat prsty na levé a na pravé noze.
Zopakujte 3krát na ka�dou stranu
a  poté  opìt  polo�te  na  zem
a nechte váhu tìla spoèinout mezi
levým a pravým chodidlem.

Cviky jógy
� vsedì:  turecký sed nebo na

�idli

1. cvik uvìdomìní vlastního tìla
a dechu

Výchozí  poloha:  Turecký  sed
(nebo  jiný  zkøí�ený  sed).  Dlanì
jsou opøené o kolena nebo o steh­
na.  Pro  udr�ení  rovné  páteøe  je
mo�né posadit se na pol�táøek.

Provedení: Klidný sed s napøí­
menou páteøí. Sna�íme se zamì­
øit  pozornost  na  své  tìlo  a  svùj
dech. Sna�te se vnímat dechové
pohyby  hrudníku  a  bøi�ní  stìny.
Pro lep�í soustøedìní je vhodnìj�í
zavøít oèi.

Varianty: Toto cvièení je mo�né
provádìt i vsedì na �idli.

Upozornìní: Sna�te se bìhem
celého cvièení udr�et napøímenou
páteø � hlavu vyta�enou ke stro­
pu, ramena jsou uvolnìnì spu�­
tìná dolù.

2. pøedklony celé páteøe �ikmo
vpøed

Výchozí poloha: Z pøedchozího
tureckého sedu.

Provedení:  Opøeme  dlanì
o podlahu pøed pravým kolenem
a s výdechem skloníme èelo smì­
rem ke kolenu. V pozici setrváme
a  prodýcháme,  aby  se  protáhlo



 

zádové  svalstvo.  Poté  s  náde­
chem opìt páteø napøímíme. S vý­
dechem se skloníme k opaènému
kolenu  a  opìt  chvíli  setrváme
a prodýcháme.

Varianty: Toto cvièení je mo�né
provádìt i vsedì na �idli. V tomto
pøípadì  je  vhodné  se  pøidr�et
sedátka �idle, kdy� skláníme hla­
vu ke kolenu (nebo se také mù�e­
me  podr�et  na  lýtku  pod  kole­
nem).  Variantou  také  je  sed  na
pol�táøku.

Upozornìní: Pokud by pøedklon
hlavy pùsobil na krèní páteø drá�­
divì, nemusíme hlavu  tolik sklá­
nìt a nechat pohled upøený pøed
sebe.  V  tom  pøípadì  je  pozice
zamìøena  na  prota�ení  svalù
hrudní páteøe.

3. záklon celé páteøe

Výchozí  poloha:  Turecký  sed,
dlanì opøené za tìlem.

Provedení:  S  nádechem  se
opøeme o dlanì a vytáhneme se
hrudní  kostí  smìrem  ke  stropu
a podíváme se  vzhùru. V pozici
setrváme a volnì dýcháme.

Varianty: Lze provádìt i vsedì
na �idli nebo na pol�táøku. Kdyby
nebylo mo�né pohodlnì opøít dla­
nì za tìlem, mù�eme opøít dlanì
vedle tìla.

Upozornìní:  Pokud  se  hodnì
prohýbáme v zádech,  je vhodné
zpevnit  (trochu  vtáhnout)  bøi�ní
svaly.

4. prota�eníkrèní páteøe

Výchozí  poloha:  Turecký  sed
nebo jiný zkøí�ený sed.

Provedení: S nádechem natáh­
neme  pravou  pa�i  vedle  tìla
a  vytahujeme  se  pravou  rukou
�ikmo dolù. S výdechem ukloní­
me  hlavu  doleva.  S  nádechem
vrátíme zpìt. S výdechem pomalu

opìt do úklonu. Zopakujeme takto
dynamicky  3krát.  Pøi  posledním
opakování v pozici vydr�íme, vol­
nì dýcháme a necháme protáh­
nout pravou stranu krku. Vydr�í­
me nìkolik  nádechù a  výdechù,
pak s nádechem vrátíme hlavu do
napøímení. Toté� vystøídáme i na
druhou stranu.

Varianty:  Je  mo�né  provádìt
i vsedì na �idli (nebo na pol�táø­
ku).  Pokud  chceme  dosáhnout
intenzivnìj�ího prota�ení, mù�e­
me si je�tì polo�it ruku na hlavu.

Upozornìní:  Pøi  tomto  cviku
respektujeme bolest (ctíme zása­
du, �e ménì je více � radìji men�í
úklon bez bolesti nìkolikrát zopa­
kovat).

1. vsedì na zemi dolní konèeti­
ny  pokrèené,  spojená  chodidla
a prota�ení vnitøních stran stehna
(výdr�)

Výchozí  poloha:  V  tureckém
sedu nebo jiném zkøí�eném sedu.
V  pøípadì  potøeby  mohou  být
hý�dì podlo�eny pol�táøkem.

Provedení: Spojit chodidla k so­
bì. Ruce objímají chodidla.

Varianty: Èím blí�e pøitáhneme
paty k tìlu, tím vìt�í je prota�ení
vnitøní strany stehen.



Upozornìní: Sna�te se mít stále
rovná záda (vytahovat se jakoby
za korunu na hlavì ke stropu).

2. vsedì nata�ené dolní konèe­
tiny a pøedklon k nim (3krát dyna­
micky) a pak výdr�

Výchozí poloha: Vsedì na ze­
mi. Dolní konèetiny nata�ené pøed
sebe. V pøípadì potøeby  si  sed­
nout na nìjaký pol�táøek.

Provedení:  S  nádechem  se
vytáhnout pa�emi  ke stropu  (ra­

mena jsou sta�ena od u�í, hlava
napøímena  ke  stropu)  a  s  výde­
chem pøedklon k nata�eným no­
hám s rovnými zády. S nádechem
opìt  vzpa�íme  a  vytáhneme  se
ke stropu, s výdechem opìt pøed­
klon. Zopakujeme takto dynamic­
ky 3krát a pøi posledním opaková­
ní  se  chytneme  za  lýtka  nebo
�pièky a vydr�íme v prota�ení.

Varianty:  Pokud  by  to  táhlo
pøíli�, mù�eme nechat  lehce po­
krèená  kolena.  Naopak,  pokud
byste  chtìli  zvýraznit  prota�ení,
tak  si  nechte  pøita�ené  �pièky
(fajfky), abyste si protáhli i lýtkové
svaly.

Upozornìní:  Dbejte  na  napøí­
mení  páteøe  �  vyta�ení  hlavy.
Bìhem  pøedklonu  nechte  rovná
záda, jako byste se chtìli polo�it
bøichem na stehna.

3. vsedì � jedna noha nata�e­
ná,  druhá  pokrèená  a  opøená
o stehno nata�ené a pøedklon ve
smìru pokrèené (výdr� na ka�dou
stranu)

Výchozí  poloha:  Jedna  dolní
konèetina nata�ená, druhá pokr­
èená v koleni a chodidlem opøená
o stehno. Napøímená páteø (hlava
je  vyta�ena  ke  stropu,  ramena
uvolnìná).

Provedení: S nádechem vzpa­
�íme  pa�e  ke  stropu  a  s  výde­
chem  se  pøedkláníme  smìrem
k nata�ené dolní konèetinì. V po­
zici  zùstaneme  nìkolik  nádechù
a  výdechù  a  necháme  svaly  na
zadní stranì stehna poøádnì pro­
táhnout. Poté se pomalu narovná­
me a vymìníme na druhou stranu.

Varianty: Pokud by to bylo pøí­
jemnìj�í, mù�ete sedìt na nìja­
kém pol�táøku.

Upozornìní:  Dbejte  na  napøí­
mení  páteøe  �  vyta�ení  hlavy.
Bìhem  pøedklonu  nechte  rovná
záda, jako byste se chtìli polo�it
bøichem na stehna.

4. rotace páteøe vsedì

Výchozí  poloha:  Vycházíme
z pøedchozí cvièební polohy. Pra­



 

vá  dolní  konèetina  je  nata�ená,
druhou levou pokrèenou v koleni
opøeme  z  vnìj�í  strany  stehna.
Páteø je napøímená.

Provedení: Pokrèené levé kole­
no obejmeme protilehlou pravou
rukou. Druhá  levá  ruka se opírá
o dlaò za  tìlem. Vytahujeme se
za  hlavou  vzhùru.  Nadechneme
se v poloze a s výdechem postup­
nì otáèíme doleva dozadu. Zaène
rotovat  nejdøíve  bederní  páteø,
potom hrudní páteø a naposledy
hlava. V poloze vydr�íme nìkolik
nádechù a výdechù a poté poma­
lu vracíme zpìt v opaèném poøa­
dí,  nejdøíve  se  otáèí  zpìt  hlava,
pak  hrudní  páteø  a  naposledy
bederní páteø. Chvíli odpoèineme
v poloze s nata�enýma nohama
a  pak  pomalu  pokrèíme  pravou

nohu a zopakujeme cvik na dru­
hou stranu.

Upozornìní: Bìhem celého cvi­
ku dbejte na napøímení páteøe.

5. vsedì prkno vzad

Výchozí poloha: Vsedì na zemi
s nata�enými dolními konèetina­
mi. Dlanì opøeme za tìlem. Páteø
je  napøímená,  ramena  uvolnìná
od u�í dolù.

Provedení: Opøeme se o dlanì
za tìlem a zdvihneme pánev od
podlo�ky. Opora je o paty a o dla­
nì. V pozici chvíli vydr�íme a poté
pomalu pokládáme pánev zpìt.

Varianty: Èím vý�e pánev zve­
dáme, tím je cvik obtí�nìj�í. V nej­
jednodu��í  variantì  se  pouze
lehce odlepí hý�dì od podlo�ky,
v nejtì��í variantì se pánev zved­
ne,  aby  tvoøila  s  celým  tìlem
jednu  rovinu  �  prkno.  Pokud  by
byla  opora  o  dlanì  z  nìjakého
dùvodu  nepøíjemná,  je  mo�né
vyu�ít variantu opory o pokrèené
lokty.

6.  vle�e  na  zádech,  pokrèené
nohy  a  zvedat  pánev  vzhùru
(3krát)

Výchozí  poloha:  Ze  sedu  se
pomalu polo�íme do lehu na zá­
dech  a  pokrèíme  obì  kolena.
Pokrèená  kolena  jsou  na  �íøku
bokù od sebe a nedotýkají se.

Provedení:  Opøeme  se  o  obì
chodidla  a  obì  lopatky.  Pomalu
se vytáhneme za kostrèí vzhùru,
tak�e dojde k podsazení pánve.
Zvedáme pomalièku pánev obra­
tel po obratli vzhùru. Chvíli mù�e­
me  podr�et  pánev  zdvi�enou
a pomalu  pokládáme obratel  po
obratli dolù.

Varianty:  Obtí�nìj�í  variantou
tohoto cviku je, kdy� pa�e nele�í
podél  tìla,  ale  jsou  nata�ené
smìrem ke stropu.

Upozornìní: Dbejte na pravidel­
né  dýchání  bìhem  provádìní
cviku. Sna�te se, aby podsazení
pánve bylo zpùsobeno vyta�ením
se za kostrè do dálky a ne sta�e­
ním hý�ïových svalù.

7. relaxace v �avásanì

Výchozí  poloha:  Vle�e  na  zá­
dech.

Provedení: Ruce dlanìmi vzhù­
ru volnì od tìla. Dolní konèetiny
volnì  od  sebe,  �pièky  necháme
padat  do  stran.  Zavøete  oèi
a sna�te se uvolnit v�echny svaly
na  tìle.  Soustøeïte  se  na  svùj
dech  a  vnímejte,  jak  se  pomalu
prodlu�uje. Pro lep�í koncentraci
na dech si mù�ete v duchu poèítat
jeho  délku.  Výdech  by  mìl  být



del�í ne� nádech. Ideálnì by mìl
být dech v pomìru 3:5, 4:6.

Varianty: Mù�ete podlo�it hlavu
nebo i dolní konèetiny podle po­
tøeby.

1. na ètyøech � koèka � prota�e­
ní a prodýchání páteøe

Výchozí poloha: Na v�ech èty­
øech, opora o celé dlanì (nezapo­
meòte  udr�ovat  klenbu  ruky)
a  o  kolena. Dlanì  jsou na  �íøku
ramen a kolena na �íøi kyèlí.

Provedení: S nádechem vyhrbí­
me páteø (hlava a kostrè smìrem
ke stropu), s výdechem se vyhr­
bíme  �  zejména  v  hrudní  páteøi
(vyhrbení mù�eme zdùraznit vìt­
�ím tlakem do dlaní).

Upozornìní:  Hlídejte,  abyste
nemìli  pøíli�  prolomené  lokty,
naopak mohou být lehce pokrèe­
né. Ramena jsou do �iroka od u�í.

2. opora na ètyøech, s prota�e­
nou dolní konèetinou

Výchozí poloha: Opora o dlanì
a  kolena,  ruce  i  kolena  jsou  na
�íøku kyèlí.

Provedení: Zvedneme nata�e­
nou pravou dolní konèetinu a vy­
táhneme  ji  za  patou  do  dálky.
Pøedstavte  si,  jako  byste  chtìli
opøít  chodidlo  o  nìjakou  stìnu
vzadu za  tìlem. Páteø  je bìhem
tohoto cviku v prodlou�ení. Pánev
dr�te na místì � dozadu se prota­
huje  jenom  dolní  konèetina  za
patou  a  pánev  stojí  na  místì.
Zkuste  v  pozici  setrvat  nìkolik
nádechù a výdechù. Poté se vra�­
te  do  základní  polohy  a  pomalu
vystøídejte na druhou stranu.

Varianty: Pokud by byl problém
zdvihnout  hlavu  vzhùru,  tak  ji
pouze  suòte  po  zemi  za  sebe.
Nechte  stále  �pièku  opøenou
o zem a vytahujete patu do dálky
se  �pièkou  polo�enou  na  zemi.
Také v tomto pøípadì dbejte, aby
pánev  zùstala  ve  stejné  pozici.
Vytahuje se pouze dolní konèeti­
na  z  pánve,  ale  pánev  stabilnì
stojí (aby se protáhly svaly kolem
kyèelního kloubu).

Upozornìní: V pøípadì, �e máte
tendenci k nadmìrnému prohnutí
v bedrech, nechte stále aktivova­
né svaly podbøi�ku. Hlava se stále
vytahuje z ramen do dálky. Jedin­
ci s hrudní páteøí propadlou mezi
lopatkami tlaèí aktivnì dlanìmi do
zemì, aby zaktivovali své mezilo­
patkové svaly.

3. holubí pozice

Výchozí poloha: Pozice vkleèe
na  ètyøech  �  opora  o  dlanì

a o kolena. Páteø  je napøímená,
pohled smìøuje mezi dlanì.

Provedení: Posuòte pravé kole­
no mezi dlanì a levou nata�enou
nohu za sebe. Dlanìmi nebo prsty
se  opírejte  vedle  tìla  a  páteø  je
napøímená vzhùru. V  této pozici
protahujte svaly kyèelního kloubu
� prota�ení  se mìní v závislosti
na  tom,  jak  moc  je  pata  pravé
pokrèené  nohy  vtoèená  dovnitø.
V pozici chvíli setrvejte v prota�e­
ní a poté se uvolnìte (vytáhnìte
pa�e  pøed  sebe  a  skloòte  hlavu
a  páteø  dolù  smìrem  ke  stehnu
pokrèené nohy.

Varianty:  Lze  pou�ít  jógové
bloèky nebo tøeba i pár kní�ek na
podlo�ení  dlaní. Pøi  uvolnìní  do
pøedklonu nesklánìjte hlavu pøíli�
dolù, pokud vám pøedklon hlavy
nedìlá dobøe.

Upozornìní: Pokud máte obtí�e
s kyèelními  klouby nebo koleny,
dìlejte pozici pouze tak, jak vám
va�e tìlo dovolí (tøeba i jen kou­
sek pokrèeným kolenem dopøedu
a druhou nata�enou dolní konèe­
tinou  dozadu).  Respektujte  své
tìlo a nechoïte pøes bolest.

4.  prkno  �  opora  o  pøedloktí
a o kolena nebo nata�ené nohy

Výchozí  poloha:  V  pozici  na
ètyøech (opora o dlanì a kolena).



 

Provedení:  Nohy  posuneme
vzad  a  opøeme  se  o  kolena
a  o  �pièky.  Opøeme  se  o  dlanì
a o �pièky a zdvihneme kolena od
zemì tak, aby bylo celé tìlo nata­
�eno v pøímce jako prkno. V pozici
chvíli vydr�íme a volnì dýcháme
(nezadr�ujeme  dech).  Poté  se
vrátíme  do  pozice  na  ètyøech
a chvíli relaxujeme vsedì na pa­
tách v pøedklonu (pozice dítìte).

Varianty: Tato pozice je celkem
nároèná,  proto  mù�eme  zvolit
pozici,  kdy  nezvedneme  zcela
kolena od zemì. Zùstaneme ko­
leny na zemi a pouze pøeneseme
váhu  dopøedu  na  dlanì.  Tìlo
v tomto pøípadì opìt tvoøí pøímku
� prkno (hlava�trup�stehna).

5. pozice brány

Výchozí  poloha:  Vycházíme
z polohy na v�ech ètyøech.

Provedení:  Z  výchozí  pozice
pøejdeme do kleku na obou kole­
nou.  Natáhneme  pravou  dolní
konèetinu do strany a opøeme se
o patu a chodidlo. Ruce necháme
v  bok.  S  nádechem  zdvihneme
levou pa�i vzhùru a s výdechem
suneme pravou pa�i  po  nata�e­
ném  pravém  stehnì  do  úklonu.
Chvíli v této pozici vydr�íme a vol­
nì dýcháme. S nìkterým dal�ím

nádechem  se  vrátíme  z  úklonu
zpìt a s výdechem pøipa�íme zpìt
k tìlu. Odpoèineme si v sedu na
patách a pak vystøídáme toté� na
druhou stranu.

Varianty: Pøi cviku se lze pøidr­
�ovat  �idle.  V  tom  pøípadì  se
pøidr�ujeme  pravou  rukou  �idle
a levá pa�e se vytáhne ke stropu
a  pak  se  ukloníme  k  nata�ené
pravé noze.

Upozornìní:  Opìt  myslete  na
prota�ení  páteøe  vzhùru.  Dbejte
na  to,  abyste  provádìli  pouze
úklon a ne rotaci trupu ke stranì.
Va�e boky a bøicho mají být stále
otoèené dopøedu.

6. prota�ení pøedloktí

Výchozí poloha: Vsedì na pa­
tách.

Provedení: Z pøedchozí ásany
(pozice)  se  vrátíme  do  sedu  na
patách. Opøeme se dlanìmi pøed
tìlem tak, aby prsty smìøovaly ke
kolenùm. V pozici setrváme, vol­

nì si dýcháme a necháme prota­
hovat svaly pøedloktí a dlaní.

Varianty: Pro zdùraznìní prota­
�ení se opøete více o dlanì. Pro
zmírnìní  prota�ení  si  mù�ete
podlo�it pod dlanì nìjaké kní�ky.

Upozornìní:  Stejnì  jako
u v�ech jógových pozic by nemìl
být  tah  bolestivý.  Máte  vnímat
pøíjemné prota�ení, ale ne bolest.

7. lví pozice



Výchozí poloha: Vsedì na pa­
tách, dlanì jsou opøeny o kolena.
Páteø je napøímena.

Provedení: S nádechem vytáh­
neme  ramena  k  u�ím.  S  výde­
chem stáhneme  ramena od u�í,
podíváme se vzhùru, vyplázneme
jazyk a zaøveme jako lev: AAAAA.

Upozornìní: Tento cvik vypadá
legraènì, ale je dobrý pro uvolnì­
ní  pøetí�ených  ramen  a  mimic­
kých svalù a odstranìní pøebyteè­
ného napìtí.

8. uvolnìní páteøe do pøedklonu

Výchozí poloha: Vsedì na pa­
tách. Napøímená páteø se vytahu­
je za hlavou vzhùru.

Provedení: Propleteme prsty za
zády a stáhneme ramena od u�í.
S  nádechem  vytáhneme  páteø
je�tì  kousek  vzhùru  a  s  výde­
chem pùjdeme pomalu do pøed­
klonu. Pøedklon zaèíná od beder­
ní  páteøe  (nejdøíve  pokládáme
bøicho na stehna), postupnì po­
kládáme hrudník a nakonec krèní

páteø  a  hlavu.  Pa�e  se  pøitom
vytahují dozadu za tìlo. V pozici
chvíli  setrváme  a  pak  s  dal�ím
nádechem  se  postupnì  vrátíme
do napøímení v opaèném poøadí
�  nejdøíve  hlava,  krèní  páteø,
hrudní páteø, bederní páteø.

Upozornìní:  Kdo  netoleruje
pøedklon hlavy (zpùsobuje nepøí­
jemné  senzitivní  pøíznaky),  tak
nemusí sklánìt hlavu a soustøedí
se  pouze  na  pøedklon  bederní
a hrudní páteøe.

9.  dítì  �  relaxace  vsedì  na
patách, pøedklon a ruce nata�ené
pøed tìlem

Výchozí poloha: Vsedì na pa­
tách.

Provedení: Skloníme se ke ko­
lenùm, pa�e jsou uvolnìny podél
tìla.  V  pozici  setrváme  a  volnì
dýcháme. Dech se sna�íme smì­
øovat do oblasti beder.

1. bojovník

Výchozí poloha: �iroký stoj roz­
kroèný,  pravou  nohu  vytoèíme
doprava do strany. Lehce pokrèí­

me pravé koleno, tak aby bylo ve
smìru �pièky.

Provedení: S nádechem upa�í­
me do stran a otoèíme hlavu do
pravé strany ve smìru vytoèené
�pièky.  Pravou  dlaò  ve  smìru
pohledu vytoèíme nahoru. S vý­
dechem  pokrèíme  lehce  pravé
koleno  tak,  aby  také  smìøovalo
tam jako vytoèená �pièka. Setrvá­
me  v  pozici  a  volnì  dýcháme.
Chodidla  tlaèí  aktivnì  do  zemì.
Pa�e  se  vytahují  do�iroka  do
stran, hlava se vytahuje vzhùru.
Po chvíli se vrátíme do základní­
ho  stoje  rozkroèného,  �pièkami
dopøedu  a  poté  vystøídáme  na
dal�í stranu.

Varianty: V  pøípadì  nestability
se lehce pøidr�ujeme levou rukou
�idlièky. Pravá ruka (dlaní vzhùru)
se  vytahuje  dopøedu  ve  smìru
pokrèeného kolene.

Upozornìní: Hlídejte si koleno,
aby se nevytáèelo dovnitø. Koleno
má být ve smìru vytoèené �pièky.

2. variace na psa s hlavou dolù
s pøidr�ením �idlièky

Výchozí  poloha:  Nohy  lehce
u sebe, �pièky smìøují vpøed.

Provedení:  Stojíme  za  opìra­
dlem �idle, které se lehce pøidr�u­
jeme. Nadechneme se a s výde­
chem  pøejdeme  s  rovnými  zády
do  pøedklonu.  V  pøedklonu  se
pøidr�íme  opìradla  �idle  pøed
sebou. Páteø je rovná, hrudník se
protlaèuje dolù, prsa smìøují dolù
k zemi. Prodýcháme, sedací kosti
se vytahují do dálky.

Upozornìní: Páteø  je napøíme­
ná, ramena uvolnìna od u�í. Hla­
va je v prodlou�ení páteøe.

Varianta: V pozici mù�eme pro­
táhnout  lýtka:  støídavì  pro�láp­
nout levou a pravou patou k zemi.

3. trigonometrie

Výchozí poloha: Stoj rozkroèný,
�pièky nohou smìøují vpøed.



 

Provedení:  Obì  chodidla  tlaèí
aktivnì do zemì. Páteø se vytahu­
je za hlavou vzhùru. S nádechem
vzpa�íme  pravou  pa�i  vzhùru.
S výdechem suneme  levou dlaò
po  levém stehnì  tak,  aby pravá
nata�ená pa�e smìøovala vzhùru
ke  stropu.  V  poloze  vydr�íme
nìkolik nádechù a výdechù. Poté
se s nádechem vrátíme rukou po
levém stehnì a  trupem zpìt a s
výdechem pøipa�íme pravou pa�i
zpìt.

Varianty: Lze provádìt variantu
s pohledem upøeným pøed sebe
nebo i tì��í variantu, kdy v pozici
otoèíme pohled vzhùru. Pro oso­
by s hor�í stabilitou  je mo�né si
pøed sebe postavit �idli a lehce se
jí pøidr�ovat (v tom pøípadì s ná­
dechem vytáhneme pravou pa�i
vzhùru a s výdechem se ukloníme
na opaènou levou stranu, zatímco
se levou rukou lehce pøidr�ujeme.

Upozornìní:  I  bìhem  úklonu
a  výdr�e  v  poloze  se  sna�íme
aktivnì  tlaèit  chodidly  do  zemì,
abychom zvý�ili  prota�ení  boèní
strany trupu.

4. strom

Výchozí poloha: Napøímený stoj

Provedení: Pomalu pøeneseme
váhu  na  pravé  chodidlo,  levé
chodidlo postupnì odlehèujeme,
a� se dotýká pouze �pièkou ze­
mì. Levé koleno se lehce vytoèí
do levé strany. Rozpa�íme nata­
�ené ruce do stran a s nádechem
je zdviháme nad hlavu, kde spo­
jíme  dlanì  (lokty  vytoèíme  do
stran,  a  vytvoøíme  tak  korunu
stromu).  Páteø  se  stále  aktivnì
vytahuje  vzhùru. Pravé  chodidlo
tlaèí aktivnì do zemì (necháme
vrùstat koøeny) a také dlanì aktiv­
nì tlaèí proti sobì. V pozici vydr­
�íme nìkolik nádechù a výdechù,

poté pomalu vrátíme zpìt na obì
chodidla. Chvíli zùstaneme a pak
vystøídáme pozici na druhou stra­
nu.

Varianty:  Pro  ztí�ení  se mù�e
levá pokrèená noha opírat celým
chodidlem  o  vnitøní  plochu  lýtka
nebo stehna. V pøípadì balanèní
nestability  se  mù�eme  vzhùru
vytahovat  jenom  jednou  rukou
a druhou se lehce pøidr�ovat �idle
nebo jiného nábytku.

Upozornìní:  Dbejte  na  napøí­
mení páteøe a v pøípadì velkého
prohnutí  v  bedrech  i  na  mírnou
aktivitu podbøi�ku.

5. hora, propletené prsty poma­
lu vzpa�it nad hlavu a výdr�, tì��í

verze � nohy zcela u sebe, pohled
vzhùru nebo zavøené oèi

Výchozí  poloha:  Napøímený
stoj, nohy kousek u sebe. Rovno­
mìrná  opora  o  obì  chodidla,
�pièky smìøují  rovnì pøed sebe.
Páteø je napøímená, ramena uvol­
nìná  od  u�í.  Bøí�ko  mù�e  být
lehce  aktivní,  abychom  pøede�li
nadmìrnému prohnutí v bedrech.

Provedení:  Propleteme  prsty
dlaní mezi sebou a s nádechem
vytáhneme  nad  hlavu.  V  pozici
setrváme nìkolik nádechù a vý­
dechù a balancujeme.

http://www.advitam.cz/news/nove-dvd-pilates-a-joga/


Varianty: Pro zvý�ení obtí�nosti
mù�eme  otoèit  pohled  vzhùru
smìrem k dlaním nebo si dokon­
ce stoupnout na �pièky. Naopak
pro usnadnìní provedení si mù­
�eme  stoupnout  nohama dál  od
sebe, pøípadnì se  jednou  rukou
lehce pøidr�ovat �idle nebo jiného
nábytku.

Upozornìní: Pro osoby s hor�í
rovnováhou je vhodnìj�í se lehce
pøidr�ovat (spí�e pro jistotu), i tak
se sna�í páteø vytahovat ke stro­
pu  za  hlavou  a  nohy  pomocí
kotníkù  vyrovnávat  výchylky
tì�i�tì.

�  vsedì  na  patách  (pokud  by
bylo  potøeba,  podlo�íme  nohy
pol�táøkem)

Výchozí poloha: Vsedì na pa­
tách s napøímenou páteøí.

Provedení: Zavøeme oèi a sou­
støedíme  se  na  vlastní  dech.
Máme ramena uvolnìná a vede­
me dech do oblasti dolních �eber.
Pro lep�í uvìdomìní je mo�né si
pøilo�it  ruce  na  spodní  �ebra
a vnímat jejich rozpínání do stran.
Sna�íme se opìt zpomalit a pro­
dlou�it dech, aby byl výdech del�í
ne� nádech (ale aby to bylo stále
pøíjemné a nezpùsobovalo to de­
chový  stres).  Po  chvíli  zkusíme
polo�it  dlanì  do  oblasti  �eber
a smìrovat dech do oblasti beder
(co� je obtí�nìj�í, proto mù�eme
dlanìmi trochu více pøitlaèit, aby
bylo  mo�né  dech  v  této  oblasti
lépe vnímat).

Varianty:  Lze  také  provádìt
vsedì  na  �idli  s  opøenou  páteøí
nebo vle�e na zemi.

Upozornìní: Bìhem celého cvi­
èení  máme  napøímenou  páteø
(vytahujeme  se  za  hlavou  lehce

vzhùru � jako by nás táhl heliový
balonek).

Pou�ité cviky vychází z instruk­
tá�ního  DVD­Pilates  a  jóga  pro
RS. DVD pøipravila spoleènost AD
VITAM ve spolupráci s fyziotera­
peuty  RS  centra  Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.
DVD je mo�né objednat na adre­
se: AD VITAM, o.p.s., Brnìnská
432, 679 71 Lysice nebo e­mai­
lem:  pjadvitam@seznam.cz.
Cena cvièebního DVD je 100 Kè
+ po�tovné.

Více informací na stránce:
http://www.advitam.cz/news/no­
ve­dvd­pilates­a­joga/

http://www.advitam.cz/news/nove-dvd-pilates-a-joga/


 

Pøesto�e  jsou  Hranice  na
Moravì hluboko uvnitø na�í
zemì, jsou opravdu hraniè­

ním  územím.  Masiv  Západních
Karpat  se  tady  prostøednictvím
Beskyd  a  Vsetínských  hornatin
dostává  na  dohled  Oderským
vrchùm a Èeskému masivu. Zú­
�enému  prùchodu  mezi  obìma
celky  se  øíká  Moravská  brána.
A  navíc  �  kromì  propleteného
styku dvou hlavních èeských geo­
logických  celkù  je  zde  i  dal�í
hranice, a to mezi dvìma hlavními
moravskými  povodími  �  Odry
a  Dunaje.  Èára  rozvodí  obou
veletokù  le�í  kousek  odtud.  Po­
kud  toto  víme,  dostává  jméno
mìsta Hranice  jasnìj�í  význam.

Moravskou branou tedy není pou­
ze  vstupní  údolí,  kterým  táhly
migrující obìti lovcù mamutù, ale
je to opravdová hranice a vstupní
brána mezi Slezskem a Moravou.
Ne nadarmo se po rozvodí táhne
i  hranice  Moravskoslezského
a Olomouckého kraje. A z tohoto
�hranièního� pohledu je tøeba vní­
mat  i  celý  Hranický  kras.  Nìco
zde zaèíná, nìco konèí, dochází
tady  ke  zmìnám,  mìní  se  tady
energie,  postoje  i  �ivotní  cesty.
Pøekraèování  hranic  mù�e  být
èasto  výzvou  i  nám  samotným.
Nìkdy pozitivní, nìkdy destruktiv­
ní, ale témìø v�dy silnou a mìnící.



Hlavním  èeským  sponzorem
povodí  Dunaje  je  øeka  Morava.
Postupujeme­li  podél  ní  proti
proudu, je jejím posledním velkým
pøítokem øeka Beèva. Ta opou�tí
Beskydy  u  Vala�ského  Meziøíèí
a  u  Hranic  prorá�í  vápencový
masiv. Spolupodílí se tak na vý­
voji a tvarování Hranického krasu.
Povrchové  krasové  jevy  nejsou
pøíli� viditelné, ale o to zajímavìj�í
je to pod zemí. Cestu k povrchu
si tady toti� hledá voda obohace­
ná  oxidem  uhlièitým  z  hloubek
minimálnì sedmi set metrù. Oxid
uhlièitý  je  posledním  dozvukem
ètvrtohorní  sopeèné  èinnosti  na
Jesenicku a proniká z hlubin po­
dél tektonických zlomù právì na
styku  zemských  ker  Èeského
masivu a Západních Karpat. Uni­
kátní  na  celé  situaci  je  to,  �e
Západní  Karpaty  se  pøi  tøetihor­
ních zemských pøesunech jako by
pokusily výrony podzemních ply­
nù a vody ucpat tím, �e nahrnuly
na  celé  území  obrovskou masu
svých hornin. Ale Karpaty pøede­
�ly  o  miliony  let  stavební  firmy
a pou�ily �patný materiál, v tomto
pøípadì  rozpadající se vápence.
Místo zpevnìní a ucpání prùdu­
chù  se  podlo�í  zaèalo  vzdouvat
a rozpou�tìt. Podzemní agresivní
minerální  voda  toti�  vápenec
snadno  naleptává  a  rozpou�tí.
Plyn tlaèí vodu stále vý�, a� nako­
nec prorá�í na povrch øadou dìr.
Zemì tak pøipravila unikátní a ne­
stabilní prostøedí, kde se �ivly tak
trochu mezi sebou �perou�. Tak�e
na téhle zvlnìné dálnici zpomal­
me aspoò na tøicítku a pojïme se
na to podívat pìknì z hloubky...

Proudící termální uhlièitá kysel­
ka  postupnì  roz�iøovala  pukliny
v rozlámaném podlo�í a vytvoøila
soustavy jeskyní, které jsou jako­
by  postavené  na  hlavu.  Místo

prùsakù  de��ové  vody  vznikly
toti�  tyto  jeskynì  na  výtlacích
minerální  vody  z  hloubky  zemì.
Místo  kapes  a  jezírek  u  nohou
v  jeskyních uvidíte kapsy a pro­
hlubnì  na  stropì  nad  sebou.
I oran�ovoèervenou barvou dutiny
spí� pøipomínají vnitøek kotle ne�
klasickou jeskyni. A zatímco kla­
sické prùsakové krasové jeskynì
svou hloubkou nemohou pøesáh­
nout  hladinu  podzemní  vody,
v  Hranickém  krasu  je  hloubka

jeskyní teoreticky limitována pou­
ze spodní polohou vápencového
masivu,  co�  se  odhaduje  a�  na
tisíc metrù pod povrchem. To  je
také  dùvod,  proè  zde  mù�eme
nalézt i nejhlub�í èeskou propast,
nazvanou Hranická. Její povrcho­
vá,  suchá  èást  sice  dosahuje
pouze neúctyhodných sedmdesá­
ti metrù, ale o to hlub�í je zatope­
ná èást propasti. Podle potápìèù
a  prùzkumných  robotù  je  zde
vody opravdu hodnì � podle po­



 

sledních mìøení je zatím celková
dosa�ená hloubka asi 330 metrù,
ale dna stále  je�tì nebylo dosa­
�eno. Hladina vody v propasti  je
na  úrovni  nedaleké  øeky  Beèvy,
ov�em v propasti nikdy nezamrzá.
To je zpùsobeno stálým pøísunem
teplé  minerální  vody  z  hloubky.
Teplota vody v propasti dosahuje
prùmìrnì patnácti stupòù, a jezír­
ko  v  propasti  je  tedy  nejen  nej­
hlub�í,  ale  také  i  nejteplej�í  pøí­
rodní  jezero  u  nás.  Není  tøeba
pochybovat,  �e  minerální  voda

v  propasti  je  svým  slo�ením
i hloubkou unikátní, a podporuje
tak i existenci extrémních a mo�­
ná i neznámých �ivotních forem.
Ov�em k pití voda není � stojatá
hladina  jezírka  je  pokrytá  listím
a øasou. Na�tìstí máme k dispo­
zici  navrtané minerální  prameny
na protìj�ím bøehu v lázních, kde
vodu ochutnat mù�eme.

Láznì Teplice  nad Beèvou  se
tísní  v  úzkém  údolí  na  levém
bøehu øeky Beèvy v tìsném sou­
sedství Hranic. Prameny minerál­
ní vody jsou v tomto místì známé

odedávna.  Dolo�itelné  zprávy
o nich pocházejí u� z 16. století
a moderní  láznì  tady vznikly u�
v roce 1711. Stejnì jako na øadì
dal�ích míst je kyselka s vysokým
obsahem vápníku a oxidu uhlièi­
tého pøedurèena zejména k léèbì
srdeèních a cévních onemocnìní.
A také na prevenci a rehabilitaci
po mozkových pøíhodách, voda je
dobrá i na cukrovku i onkologické
nemoci. Velkým hendikepem láz­
ní  je  frekventovaná silnice a �e­
leznièní  tra�  na  protìj�í  stranì
údolí. �ivá dopravní tepna srdcím
a nervùm pacientù moc neprospí­
vá.  Hluk  z  dopravy  je  v  úzkém



údolí  hodnì  sly�et  a  naru�uje
jinak idylický klid malých lázní.

Pùvodní  pøírodní  prameny mi­
nerálky, které kdysi volnì vyvìra­
ly  na  povrch,  byly  hodnì mìlké
a  pøi  vy��ích  stavech  hladiny
v øece Beèvì byly èasto kontami­
novány a nevyhovovaly hygienic­
kým pøedpisùm. Proto byl v roce
1930 proveden hlubinný vrt, který
úspì�nì narazil  na  tlakovou mi­
nerální vodu u� v hloubce 60 me­
trù. Byl nazván Kropáèùv pramen.
Jeho vydatnost èiní a� 600 litrù za
minutu a pokrývá spotøebu polo­
viny lázní. Voda má teplotu pøes
22 °C a v létì tedy pøíli� neosvì�í,
zato v zimì je její pití o to pøíjem­
nìj�í. Ochutnat ji mù�ete v nìko­
lika místech. Jednak pøímo v mís­
tì  vrtu  na  kolonádì  na  nábøe�í
øeky, potom i v prameníku nazva­
ném Gala�ùv  pramen  uprostøed
lázní  a  také  v  Janáèkovì  zdroji
u  parkovi�tì.  V  lázních  existuje
je�tì druhý vrt � Jurikùv pramen.
Ten hledejme nad láznìmi v kopci
u silnice na Val�ovice. Jeho voda
je velmi podobná té v Kropáèovì
prameni, ale má je�tì vy��í obsah
oxidu uhlièitého. I prùtok Jurikova
pramene  je  veliký  a  vyu�ívá  ho
druhá pùlka lázní. Celková mine­
ralizace obou pramenù dosahuje
2800  mg/l  a  hlavní  slo�kou  je
kromì  oxidu  uhlièitého  pochopi­
telnì vápník. Objektivnì øeèeno,
ve  srovnání  s  jinými  uhlièitými
termálními kyselkami není zdej�í
voda svým slo�ením nièím a� tak
mimoøádná.  Jak  ji� bylo  øeèeno,
její  unikátnost  spoèívá  v  genezi
jejího vzniku, v mimoøádné koexi­
stenci  pøírodních  podmínek.
A proto�e tímto zpùsobem k nám
posílá silnou zprávu  i matka Ze­
mì,  je  zdej�í  voda  mimoøádná
i  z  hlediska  esoterního,  jen  ji
musíme pochopit v kontextu celé­
ho systému.

Po povinném seznámení a prv­
ním ochutnání vody se tedy je�tì
trochu  rozhlédnìme  kolem.  Po­
mù�e nám to pochopit dal�í sou­
vislosti. K vodì se je�tì vrátíme.
Na  protìj�ím  bøehu  øeky  Beèvy
pøímo proti lázním se nachází u�
zmínìná  Hranická  propast.  Ale
i  na  levém bøehu  je  øada kraso­
vých  jevù.  Pøímo  ve  svahu  nad
láznìmi nalezneme unikátní Zbra­
�ovské aragonitové jeskynì. Vý­
chod  z  jeskyní  je  hned  vedle
Kropáèova  pramene,  ke  vchodu
ale  musíme  kousek  do  kopce.
Náv�tìva  jeskyní  patøí  témìø
k  povinnostem  v�ech  pacientù
a náv�tìvníkù lázní a nevynechá­
me ji ani my. Byly objeveny v roce
1912 pøi tì�bì v tehdej�ím kame­
nolomu  a  u�  v  roce  1923  byly
zpøístupnìny  veøejnosti.  Rychlé
zpøístupnìní bylo jistì dùsledkem
komerènì velmi výhodného sou­
sedství  s  láznìmi.  Jeskynì  jsou
jedinými zpøístupnìnými jeskynì­
mi hydrotermálního pùvodu u nás.
A díky termálním pramenùm jsou
i  nejteplej�í.  Teplota  vzduchu

uvnitø  je  a�  16  °C.  Dal�í  �nej�
zdej�ích  jeskyní nikdy neuvidíte,
ale mù�e vás zabít. Spodní patra
jeskyní jsou toti� plná oxidu uhli­
èitého, který se tady hromadí nad
hladinou  minerálních  jezírek
a spolehlivì udusí cokoliv �ivého.
S kolísáním podzemní vody tady
stoupá  i klesá hranice  této zóny
smrti. Provádìt  prùzkum nezná­
mých prostor v Hranickém krasu
je opravdu dost nebezpeèné, nic­
ménì ve zpøístupnìných èástech
jeskyní hlídají hladinu neviditelné­
ho  zabijáka  senzory  a  alarmy.
Prohlídky  jsou  tedy  bezpeèné,
pøesto  úroveò  adrenalinu  v  krvi
náv�tìvníkù jeskyní ponìkud zvy­
�ují  cedulky  s  lebkou  a  hnáty,
nápadnì umístìné podél náv�tìv­
nické  trasy  u  vchodù  do  nepøí­
stupných �tol. Pokud náv�tìvníci
odcházejí ponìkud otrávení, není
to  plynem,  ale  spí�  tøeba  nedo­
statkem  populárních  krasových
jevù � krápníkù. Vìt�í èást jeskyn­
ního okruhu ukazuje stìny a zøí­
cené bloky bez oèekávané výzdo­
by. To je právì zpùsobeno zmínì­
ným procesem vzniku pùsobením
teplé minerální vody. Ov�em ani
krápníková výzdoba nechybí úpl­
nì,  v  horních  èástech  jeskynì



 

najdeme  typické  sintry  i  vzácné
aragonitové krystaly a tøeba i uni­
kátní  �gejzírové�  stalagmity.  Ne­
vznikly klasickou genezí kapáním
vody jako v jiných jeskyních. Je­
jich  pùvod  je  malou  záhadou
a souvisí s hydrotermálními pro­
cesy ve zdej�ích jezírkách. �ivot­
ních  forem  v  jeskyni  tu  mnoho
není. Vysoká teplota nevyhovuje
k zimování netopýrùm a koncen­
trace  oxidu  uhlièitého  spolehlivì
likviduje  v�echny  vy��í  �ivotní
formy v prùdu�ích unikajícího ply­
nu.

Dal�ím unikátním  jevem, který
v  lázních  Teplice  v  pøíznivých
podmínkách mù�ete spatøit, jsou
výrony  oxidu  uhlièitého  pøímo
v korytì øeky. Je­li nízká hladina
a nezakalená voda, z mostu k láz­
ním snadno uvidíte øetízky bubli­

nek stoupajících ode dna. Svìdèí
to o tom, �e zachycené prameny
a známé jeskynì nejsou zdaleka
jediné. Puklin je evidentnì obrov­
ské mno�ství. Øeka a celý hydro­
logický systém tak dostávají tøetí
rozmìr. Voda odkudsi z vy��ích
povodí Beèvy stéká po nepropust­
ných  vrstvách  a  proniká  velmi
hluboko  do  podzemí,  aby  tam
byla ohøáta a nasycena a v okolí
Teplic byla spolu s plynem vytla­
èována  zpìt.  Co  z  toho  v�eho
vlastnì vyplývá? Shròme si  to �
nacházíme se na neklidném hra­
nièním území geologických celkù
i vody. �ivel zemì je tady nahlo­
dáván �ivlem vody ve spolupráci
s  �ivlem  vzduchu  (plyn)  i  ohnì
(vulkanické dozvuky). Voda, kdysi
odsouzená k vìèné  temnotì, se
tady  pøesto  vítìznì  dostává  na
povrch. Harmonii �ivlových ener­
gií  tady  budeme opravdu hledat

marnì.  Celá  krajina  pøipomíná
porézní  houbu,  protkanou  póry,
kterými proudí voda i plyn a voda
teèe  snadno  i  do  kopce.  Tedy
stabilitu a  klid  zemských energií
tady nehledejme. Neklid, pøemì­
ny,  køehká  rovnováha  nesmíøe­
ných protikladù jsou energie, kte­
ré  tu  mù�eme  hledat.  Èím  jsou
nám prospì�né? Tím, �e burcují
a  podnìcují  ke  zmìnám,  drá�dí
i startují pøirozené procesy zmìn
i u nás. Povzbuzují imunitní sys­
tém, podporují vùli, sebevìdomí,
vnitøní sílu. Síla vítìzství je hlav­
ním darem zdej�í vody, který tady
mù�eme hledat a nalézat. Nebez­
peèná síla, která se musí pou�ívat
uvá�enì, ale mù�e se stát obrov­
ským pomocníkem.

Jiøí �kaloud
www.putujici.cz

Bezbatour

Na poèátku byl nápad jedno­
ho  ze  zakladatelù  Pestré
spoleènosti,  o.  p.  s.,  Mi­

chala  Pragera,  jemu�  nìkolikrát
zbyteèné bariéry  zkazily  dovole­
nou. Bezbatour vznikla jako soci­
ální  podnik  Pestré  spoleènosti,
která se do té doby soustøedila na
výcvik asistenèních psù a zamìst­
návání  lidí s posti�ením. Projekt
odstartoval  díky podpoøe Evrop­
ského  sociálního  fondu.  Vzniklo
10 pracovních pozic pro lidi s tì­
lesným posti�ením a odstartovalo
mapování  ubytovacích  zaøízení
z  hlediska  bezbariérovosti  v ÈR
i v zahranièí.

Bìhem prvních dvou let zmapo­
vali  pracovníci  Bezbatour  pøes
100  hotelù,  penzionù,  campù  èi
rekreaèních  zaøízení.  Zjistili,  �e

celá  øada  z  nich  se  prezentuje
mylnì  jako  bezbariérová.  To  se
projevovalo  hlavnì  ve  �patnì
uzpùsobené koupelnì, ale nezøíd­
ka  se  objevily  bariéry  v  podobì
nìkolika  schodù.  Mapování  se
provádí komplexnì dle metodiky
vycházející  z  platných  právních
pøedpisù. Mapovaèi provìøují par­
kovi�tì, vstup do budovy a recep­
ci,  vnitøní  komunikace,  výtahy,
pokoje, restauraci a dal�í prostory
jako wellness èi konferenèní sály.

Pøi mapování se zji��uje i mo�­
nost vy�ití v okolí. �Bezbariérové
ubytování je jedna vìc, ale pokud
by  se  ná�  klient  v  okolí  nikam
nedostal,  neplnila  by  dovolená
oèekávaný úèel. V Èesku jsme se
tak  soustøedili  na  lokality  jako
�umava, Lipno èi Èeské �výcar­

sko, které nabízejí na�im klientùm
celou øadu mo�ného vy�ití. V za­
hranièí  jsou  to  pak  pøedev�ím
zemì jako �panìlsko èi Turecko,
které  v  oblasti  bezbariérovosti
udělaly  velký  pokrok,‟  přibližuje
øeditel Bezbatour.

V  poslední  dobì  se  cestovka
zaèala zajímat i o zahranièní loka­
lity  v  dojezdové  vzdálenosti  au­
tem. Stále více  lidí s posti�ením
z dùvodu pohodlí a potøeby pøe­
vá�et kompenzaèní pomùcky vy­
hledává lokality, kam dojedou po
vlastní ose. V nabídce Bezbatour
tak mù�ete  najít  napøíklad  hotel
v Nìmecku, jej� lze smìle oznaèit
jako  ráj  pro  vozíèkáøe.  Hotel  se
nachází  90  km  za  Berlínem.  Je
situován  u  jezera  a  nabízí  pøes
100  bezbariérových  pokojù.



V nich najdete elektricky poloho­
vatelné postele, elektricky oteví­
ratelná okna èi pøivolávaèe pomo­
ci. V hotelu si navíc mù�ete zapùj­
èit  celou  øadu  kompenzaèních
pomùcek, jako je zvedák, elektric­
ký skútr, toaletní køeslo, chodítko
apod.  Samozøejmostí  je  zvedák
do místního krytého vyhøívaného
bazénu  i  do  víøivky.  Z  dal�ího
vybavení  hotelu  lze  vypíchnout
prostornou  tìlocviènu,  bowling
uzpùsobený pro vozíèkáøe a �vo­
zíčkářský‟ bar se sníženým baro­
vým  pultem.  V  okolí  hotelu  se
nachází  mno�ství  cyklostezek,
bezbariérová loï na projí�ïky po
jezeøe nebo rehabilitaèní centrum,
v  nìm�  si  lze  domluvit  i  osobní
asistenci.  Hotel  navíc  provozuje

i vlastní bezbariérové mikrobusy,
které si mù�ete i s øidièem prona­
jmout na výlet.

Pro cestovatele,  kteøí preferují
zájezdy k moøi, Bezbatour zaji��u­
je  provìøené  lokality  ve  �panìl­
sku, jako je Menorca, Mar Menor
èi  Kanárské  ostrovy.  Nejlep�í
zku�enosti mají klienti na Menor­
ce, kde v letních mìsících provo­
zují i bezbariérovou plá� vybave­
nou plá�ovými  vozíky,  pøizpùso­
benou pøevlékárnou a ochotnými
plavèíky, kteøí rádi pomohou. Ve
v�ech  provìøených  destinacích
Bezbatour  zajistí  bezbariérový
transfer  z  leti�tì  i  pro  elektrické
vozíky. Za pøíplatek lze napøíklad
v Turecku zajistit i zapùjèení rùz­
ných  kompenzaèních  pomùcek.

Pøes tureckého partnera je mo�né
objednat  i  výlety  bezbariérovým
mikrobusem za nákupy, památka­
mi nebo do moøského svìta a na
loï. Také jde objednat celou øadu
dal�ích  aktivit,  jako  je  potápìní,
paragliding, lukostøelbu, rybaøení,
goal ball, wellness a gurmánské
zá�itky. Bezbatour nabízí i nízko­
rozpoètové  bezbariérové  lokality
s vlastní dopravou v Itálii a Chor­
vatsku.

V Èeské republice vám na lince
Bezbatour nabídnou v�e od levné
dovolené v campech a apartmá­
nech  a�  po  luxusní  dovolenou
v pìtihvìzdièkových hotelích. Pro
milovníky  ubytování  v  soukromí
je pøipraven kompletnì bezbarié­
rový byt v Su�ici, odkud je velmi
blízko k bezbariérovým stezkám
v Národním parku �umava. Tento
byt je pro vozíèkáøe velmi pohodl­
nì zaøízen. Su�ice poskytuje po­
hodlí  mìsta  s  blízkostí  krásné
�umavské  pøírody.  Bezbatour
i  úzce  spolupracuje  právì  s NP
�umava. Díky  této  spolupráci  si
mù�ete pro své výlety pronajmout
i elektrický skútr.

Dal�í TOP bezbariérovou a hoj­
nì  nav�tìvovanou  tuzemskou
destinací  je  Lipno.  Zde  mohou
náv�tìvníci vyu�ít Stezku v koru­
nách stromù, uzpùsobený elekt­
roèlun, aquapark se zvedákem do
vody,  cyklostezky  pro  handbiky
a mnoho dal�ího.

Od  leto�ního  roku má  Bezba­
tour zprovoznìný nový web, který
je pøehlednìj�í a nabízí více funk­
cí.  Mottem  nové  Bezbatour  je
�spoleèensky  odpovìdné  cesto­
vání‟. Společenská odpovědnost
spoèívá jednak v nabídkách bez­
bariérových zájezdù a v zamìst­
návání lidí s posti�ením. Zároveò
je v�ak celý zisk cestovní agentu­
ry pou�it na výcvik asistenèní psù,
který  není  podporován  z  veøej­
ných rozpoètù.

www.bezbatour.cz
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I na vozíku mù�ete cestovat

Nápad dvojice z Dìèína na
èeskou  sociální  sí�  pro
posti�ené cestovatele vy­

brali  odborníci  mezi  stovku  nej­
úspì�nìj�ích projektù  ze  stovek
nominací  z  celé  støední  Evropy.
Slou�í  nejen  vozíèkáøùm,  ale
i maminkám s koèárky.

Filip Molèan je majitelem dìèín­
ské firmy Good Sailors, Jiøí Maule
pracuje  v  Good  Sailors.  Je  od
18  let na vozíku a má za sebou
øadu negativních zku�eností napø.
z dovolených s rodinou. Tito dva
nad�enci zaèali tvoøit web s ma­

pou, do které mohou nejen handi­
capovaní umís�ovat místa, která
jsou pro vozíèkáøe vhodná. Vznik­
la internetová stránka, na které si
mohou posti�ení  cestovatelé  ra­
dit, kam je vhodné zajít na výlet,
zajet na dovolenou, kde nebudou

mít  vozíèkáøi  i  jinak  posti�ení
problémy tøeba s pøemís�ováním.
Jak praví  jedno jejich heslo: Po­
mozte definovat svìt, který bude
pøístupnìj�í.

Zatím pøevládají místa v Èeské
republice, ale u� se zapojují i prv­
ní cizinci. Byli by rádi, aby posti­
�ení  mìli  pøehled  i  o  tom,  kam
mohou v cizinì, pøedev�ím v Øec­
ku, Itálii nebo �panìlsku. To jsou
destinace, kam my Èe�i vyjí�díme
èasto  na  dovolenou.  Nav�tivte
stránky a podívejte se, co v�ech­
no vám mohou nabídnout...

n Srdeènì Vás zveme na benefièní koncert JAZZ NIGHT 2016, který se bude konat dne 11. 4. 2016
v Lucerna Music Baru.

n Výtì�ek z benefièního koncertu pùjde na podporu na�í organizace Roska Praha s tím, �e darovací
�ek na�í organizaci bude pøedán v kvìtnu v bezbariérových prostorách Novomìstské radnice
(o této akci budeme informovat pozdìji).

n Vstupenky na koncert lze zakoupit na www.agharta.cz a www.goout.cz. Cena vstupenky je 250 Kè.
n Pøesto�e Lucerna Music Bar není bezbariérový, technické øe�ení pro tuto akci je pøipraveno.
n Bli��í informace o zmínìném koncertu naleznete také na odkazu:
https://www.facebook.com/JazzNight2016­1536477753315973/

https://www.facebook.com/JazzNight2016-1536477753315973/


Kontakt: Lucie

JazzNight




