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Ta na�e Tøemo�nièka
Svìtový den RS v Ostravì



obracíme se na vás s nápadem, jak mù�ete .

Nìkteøí z vás byli diagnostikováni nedávno, nìkteøí pøed mnoha lety. Pøes tento èasový
rozdíl si asi pamatujete, �e to byl pro vás �ok a velmi jste v té dobì hledali nìkoho, kdo
by vám pomohl se s touto novou skuteèností vyrovnat. Poté, co byla diagnóza stanovena,
chcete jistì i vy a va�i blízcí tu nejlep�í mo�nou léèbu, která je v souèasnosti dostupná.
Stále  ale  nará�íte  na  ekonomické  limity,  které  v  na�í  zemi  platí.  Pøitom  rozhodnì
nepatøíme mezi nejchud�í zemì. Jde ale o rozdìlení prostøedkù, které máme k dispozici.

Co jste vy sami udìlali pro to, aby se tato situace v Èeské republice zmìnila? Mimo léèbu
medikamentózní má zcela zásadní význam i pravidelná fyzio­ a psychoterapie, a to hned
od poèátku nemoci a soustavnì. Bez nadsázky mù�eme øíci, �e �léky RS stabilizují, ale
pravidelné cvièení zdravotní stav zlep�uje�. V ÈR ale zatím stále chybí sí� kvalitních
fyzio­a psychoterapeutù, i toto je potøeba vyøe�it plus desítky dal�ích problémù�

  je  pacientská  organizace,  která  více  ne�  23  let  bojuje  za  oprávnìné
po�adavky a potøeby svých èlenù, jako� i v�ech ostatních pacientù s RS.

� V  souèasnosti  v�ak  sdru�uje  jen  asi  1500  z  celkového  odhadovaného  poètu  17  000
pacientù. Jak velkou asi mù�e mít sílu pøi jednání se státními orgány?

� Pokud nejste spokojeni se souèasným stavem a chcete nìco zmìnit, prvním krokem je
nepochybnì aktivní úèast v organizaci zastupující pacienty s RS.

� V ÈR existuje v souèasnosti 30 regionálních organizací Roska, které jsou koordinovány
èeskou MS spoleèností Unie Roska.

� Dal�í  informace  o  mo�nosti  vstupu  do  na�í  pacientské  organizace  najdete  na
http://www.roska.eu nebo v regionálních Roskách.

 Pøihlá�ku najdete na stránkách Unie Roska (Ke sta�ení  Formuláøe)

http://www.roska.eu/component/option,com_docman/task,cat_view/gid,53/Itemid,89/

Kontaktyna regionální Rosky najdete na (Kontakty � Organizace Roska):

http://www.roska.eu/component/option,com_sobi2/catid,3/Itemid,79/limit,10/limitstart,0/

http://www.roska.eu
http://www.roska.eu/component/option,com_docman/task,cat_view/gid,53/Itemid,89/
http://www.roska.eu/component/option,com_sobi2/catid,3/Itemid,79/limit,10/limitstart,0/


 

Voòavá

Odemykání

Prosíme  v�echny,  aby  své  èlánky,  fotografie
a  ostatní  zasílali  na  adresu  vydavatele  nejlépe
elektronicky. Dìkujeme.
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15 Maraton s roztrou�enou sklerózou

23 Jak to v�echno zaèalo

Foto Jaroslav Bezdìk

13 Pramen Brusnice, zvaný Vojtì�ka



Moje vanilkové dny
Jednou ve ètvrtek

Ona ta tìlocvièna praská ve
�vech tøeba i Janì, která
má cvièení mimo jiné i ve

ètvrtek. Její cvièenci jsou ale mo­
bilní,  skladní,  pøijdou  po  svých,
prý  nìkdy  i  odejdou  po  svých.
V  tìlocviènì  mohou  cvièit  i  po
vrstvách,  jak  øíká  Janinka.  No,
potøebovali bychom tu tìlocvièniè­
ku nìkdy nafukovací.

V�echny cvièitelky jsou vzájem­
nì zastupitelné. Tak se jednou ve
ètvrtek  stalo,  �e  Jana  byla  na
rekondici a tak mì po�ádala, jestli
bych  její  skupinu  nevzala  za  ni.
No  jasnì,  není  problém,  ty  její
spartakiádníky zvládnu.

Jen�e to bylo narychlo, imobilní
pøeprava mìla plno. Nevadí, z o­
krajového sídli�tì pøes pùl Prahy
do MS Centra  to  hravì  zvládnu
mìstskou hromadnou dopravou.
Jedinou  potí�  mám  s  metrem.
V  metru  mezi  úrovní  nástupi�tì
a  vagonem zeje  asi  deseticenti­
metrová mezera a vagon je taky
o kus vý�. Párkrát jsem to zkou­
�ela zvý�enou rychlostí pøekonat,
ale buï jsem smetla okolocestu­
jící, nebo jsem pøedními koleèky
uvízla v mezeøe. V nouzi nejvy��í
to  øe�ím  pomocí  fyzicky  dobøe
vybavených pasa�érù. No ale to
já nerada, nejradìji se spoléhám
sama  na  sebe.  Tak�e  se metru
pokud mo�no vyhýbám.

Autobusy  a  tramvaje  v  Praze,
to je jiná. Jsou mnohdy vybaveny
vyklápìcí  plo�inou,  po  které  se
mohu dostat dovnitø a ven svépo­
mocí. Tak jsem si cestu napláno­
vala bez metra a poèítala s jistou
èasovou prodlevou.

Ètvrteèní  cvièení  zaèíná  v  10
a konèí ve 12 hodin. Pøed na�ím
domem má stanici autobus urèe­
ný výhradnì pro tìlesnì posti�e­
né.  Jen�e má  intervaly  jak  sobí
spøe�ení na Alja�ce.

Volím odjezd 6.45. Musím vstá­
vat v 5.30, proto�e jsem po ránu
tuhá  a  v�echno  mi  dlouho  trvá,
ne�  mi  povolí  spastické  køeèe.
A  taky  ne�  se  umeju,  obléknu,
nalíèím, navoním a zabere silný
turek,  abych  se  vùbec  probrala.
Na  poèátku  dne  si  na  nìjakou
správnou �ivotosprávu nehraju.

Na stanici bezbariérového auto­
busu jsem vèas, i autobus pøijede
vèas,  hladce  nastupuji.  Tu  pùl
hodinu, ne� dojedeme na Florenc,
sladce døímám. Výstupní stanice
mì trochu zmate, zase ji zmìnili.
Developeøi v Praze zabírají dal�í
teritoria, musíme ustoupit. Neva­
dí,  zorientuji  se  a  pokraèuji  ve
vytyèené trase smìr MS Centrum
Roska Praha Hole�ovice. Musím
pøekonat  øeku  Vltavu  po  mostì.
S dùvìrou v proklamovanou bez­
bariérovost  Prahy  se  rozjí�dím.

Elektrický vozík jsem v pøedstihu
notnì nabila. Ne� se vùbec dosta­
nu na most, musím se nìkolikráte
vracet, proto�e nájezdy na chod­
níky  jsou  sice  z  jedné  strany
upravené, z druhé strany nikoliv.
No  ono  taky,  který  blázen  na
vozíku  by  putoval  mìstem!  Do
vozovky  mezi  auta  se  mi  moc
nechce, pøece  jen mi stále  je�tì
trochu funguje pud sebezáchovy.
Koneènì  jsem  na  mostì,  pode
mnou se valí zkalené vody Vltavy.
Pokraèuji  vpøed,  nicménì  trasa
chodníkù mì stále vede doleva,
já potøebuji doprava. Vypadá  to,
�e skonèím na Hradèanech. Ne­
vzdávám  to,  nakonec  nalézám
vhodný pøejezd. Získávám pùvod­
ní  smìr.  Pøesto  uvíznu  v  mnì
neznámých  ulièkách.  Ptám  se
kolemjdoucí �eny na cestu. Uka­
zuje mi, av�ak po zhlédnutí mého
výrazu mì radìji kousek doprová­
zí.  U�  vím,  kde  jsem.  Jenom
kousek a jsem na místì èinu.

V�ichni cvièenci jsou ji� pøipra­
veni a já se tváøím svì�e jakoby
nic.

Cvièíme,  rehabilitaèní  postupy
mám  v  malíèku,  v�ichni  se  cítí
dobøe  a  já  taky.  Cvièení  konèí,
tìlocvièna se vyprázdnila.

Dávám si dal�ího turka.



 

Vydávám se na cestu zpìt jinou
trasou,  pøedpokládám,  �e  u�  to
mám  vychytané.  Vozík  je  stále
nabitý. Dala bych si nìco k snìd­
ku.  Brzdím  u  stánku  s  rychlým
obèerstvením.  V  nabídce  mají
kachnu po beèuánsku apod. Dala
bych si, ale kdy� nahlédnu pøes
pult do kuchynì, pøejde mì chu�.
S  nìjakými  hygieniky  si  tam asi
starosti nedìlají. Nevadí, dám si
nìkde párek v rohlíku, ke správné
�ivotosprávì  jsem se dnes stále
je�tì nedostala.

Míøím k nejbli��í stanici tramva­
je. První bezbariérová tramvaj mi
ují�dí pøed nosem. Dal�í dvì jsou
bez plo�iny. Mezitím obdaruji dva
bezdomovce pár drobnými. Ztra­
tila  jsem 40 minut, ne� pøijela  ta
s  plo�inou.  Vlastnì,  jak  se  to
vezme. Ten dlouhý interval jsem
strávila  zajímavým pozorováním
lidí v terénu. Dokonce jsem odra­
zila jedno pozvání na rande. Po­
pisem  dotyèného  vás  nebudu
unavovat.

Tak�e dorazila ký�ená tramvaj,
které fungovala plo�ina. Øidièem
byl usmìvavý mladík s vlasy do
pùli  zad.  Pro  tyhle  typy  mám
slabost, mým idolem v dìtství byl
Vinnetou. Domov se zaèal pøibli­
�ovat. Jen�e mi unikla jedna velká
zrada a tou jsou nástupní ostrùv­
ky, lidovì øeèeno refý�e. Bezbari­
érové  tramvaje  se  v  Praze  dají
vychytat,  ale  vozíèkáø  se po  vý­
stupu  z  tramvaje  snadno  mù�e
ocitnout na ostrovì jako ten Ro­
binson.  Vysoké  obrubníky  kol
dokola refý�e jsou pro elektrický
vozík  nepøekonatelné,  dojem
umocòuje svist aut.

Tak se  i stalo pøi mém prvním
pokusu o výstup. Z tramvaje jsem
vyjela, obhlédla obrubníky a zase
zajela, Vinnetou poèkal. Ani druhý
pokus  se  nám  nezdaøil,  kromì
obrubníkù v zemi zel podchod se
strmými schody. Pøi tøetím pokusu

u�  �el mùj  dlouhovlasý princ na
prùzkum sám. Zjevnì toho u� mìl
plné  zuby  a  chtìl  se mì  zbavit.
Tentokráte zvítìzil. Byla to pøed­
poslední stanice pøed koneènou,
jinak  bych  s  ním  snad  musela
udìlat dal�í koleèko.

Domov u� byl takøka na dohled,
zbývalo  posledních  pár  stanic
autobusem. No to u� pøece nemù­
�e být problém! První autobus bez
plo�iny, druhý autobus bez plo�i­
ny.  Koneènì  se  blí�í  autobus
s plo�inou. Nad�enì mávám, paní
øidièka zastavuje, vyklápí plo�inu.
Udávám název stanice, kde chci
vystoupit.  Dozvídám  se,  �e  tam
linka vùbec nejede. Spletla jsem
si èíslo autobusu. Znovu couvám
ven, pokolikáté dneska u�? Dal­
�ích 40 minut v p� Pøijí�dí dal�í
spoj.  Obezøetnì  nají�dím.  Jede
správným  smìrem.  Budu  vystu­
povat,  zvoním.  Nic.  Dveøe  se
zavírají, domov se vzdaluje. Pøi­
padám  si  jako  E.T.  mimozem­
��an, chce se mi jako jemu plakat
a volat HOME! HOME! Na násle­
dující zastávce mì øidiè po upo­
zornìní cestujících vypou�tí.

Jo, vy jste ten invalida, co chtìl
vystoupit?! Já zapomnìl, musíte
víc køièet, ten zvonek nefunguje.

Køièet se mi nechce, chce se mi
na  záchod.  Navzdory  tomu  mi
koleèka sama zaboèí do nejbli��í
putyky.  Je  bezbariérová,  co�  se
kolikrát  hodí  nejen  vozíèkáøùm.
Dávám si jedno toèený na stojáka.

Vracím se domù.

Jsem doma.

Z  elektrického  vozíku  (u�  je
skoro  kaput)  pøesedám  na  me­
chanický.

Z mechanického na záchod.

Ze záchodu na mechanický.

Z mechanického do køesla.

Tupì zírám.

Pøichází man�el z práce.

Proè jsi nechala klíèe v zámku?

Co máme dobrého k veèeøi?

A co jsi vlastnì celý den dìlala?

Zírám je�tì tupìji.

Ivana Rosová



Asistenèní pes

Tak  tøeba, u� sotva mluvím
a aby mì asistenti  sly�eli,
mlaskám na nì. Mým psím

holèièkám  byl  ten  zvuk  v�dycky
ukradený, ale a� do soboty. Asis­
tentka  vaøila  gulá�  podle  mých
pokynù a míchala jak o �ivot. Já
na ni aktivnì mlaskala, ona v�ak
byla zaujata  tím gulá�em. Vedle
mì  sedìla  na  �idli  ta  bi�onèí
holèièka,  koukla  jsem  se  na  ni
a  zoufale  se  zeptala,  co  mám
dìlat. S klidným a nì�ným pohle­
dem bi�onka to vyøe�ila a prostì
�tìkla. Asistentce z  leknutí vyle­
tìla vaøeèka, couvla o metr a vy­
dì�enì  se  na  mì  podívala.  No
hurá, koneènì si mì v�imla. Upra­
vila  mi  mùj  posed  na  vozíku,
pohlazením podìkovala  bi�once
a dál se vìnovala gulá�i. Chování
mé bi�onèí holèièky je pøece typic­
ká asistence, no ne?

Ta  èerná  v�ak  zaji��ovala  psí
chování. Kdy� asistentce vyletìla
vaøeèka z hrnce a� na zem a za­

èala  se  vìnovat  mnì,  ta  malá
èerná psí obhajitelka rodu nevá­
hala, vrhla se k vaøeèce a poctivì
ji  olízala.  Samozøejmì  nelenila,
vaøeèku si jazýèkem otoèila a ne­
váhala olízat kromì druhé strany
vaøeèky také podlahu.

I  toto  je  projevem  asistence,
v�dy�  peèuje  o  poøádek  v  mém
bytì.

Zkrátka mám �ikovné asistenè­
ní psy, i kdy� v miniformátu.

Monika Henèlová

Konec syslení

Také jsem vyklidila prostory
a  na�la  koleèkové  køeslo,
které sama u� neu�iju, ale

nìkomu jinému by mohlo pomoci.
A  tak  jsem napsala  inzerát a za

vozík nechtìla moc. Bìhem krát­
ké  doby  pøijela  paní,  která  je�tì
jak�tak� chodí, ale kvùli postupu­
jící  nemoci  u�  to  není  nic  moc.
Díky vozíku se mù�e jet podívat

i na místa, která u� obreèela. To
byl ale høejivý pocit. Vyklidila jsem
sklep,  nìkomu  dal�ímu  udìlala
radost a mnì bylo krásnì u srdce.



 

Ráda  bych  vám  v�em  tento
postup doporuèila. Ze svého bytu
si  nedìlejte  skladi�tì  a  radìji
v�echny ty vìci po�lete o dùm dál.
U  zdravotnických  potøeb  to  platí
dvojnásob.  Teï  mám  napøíklad
�estnáct balíèkù po deseti kusech
inkontinenèních podlo�ek. Je fajn

mít  pod  sebou  nìco,  co  vsákne
tekutiny a nepo�le je o patro ní�.
Chráním si  tak  tøeba matraci na
posteli, ale také gauè nebo koleè­
kové  køeslo,  a  pokud  jsem  na
náv�tìvì,  hostitelé  jistì  velmi
ocení, �e jim v domì èást ze mì
nezùstane.

Sami  víte,  �e  jako OZP  lepíte

díru dírou. Proè si tedy neusnad­

nit a nezpøíjemnit �ivot? Poøád je

to pøece �ivot.

Monika Henèlová

Sexualita OZP

U� skuteènost, �e tito �fyziè­
tí  chudáèci�  mají  mozek
a  ten  pou�ívají  k  práci

nebo ke studiu, je upøímnì takové
pøekvápko, �e tu péèi vlastnì ani
nerozchodí a radìji uteèou. Kdy�
potom nahlas øeknete, �e aè inva­
lidní,  poøád  jste  èlovìkem,  to  je
vypla�í  a  pak  zmíníte,  �e  jako
dospìlý èlovìk máte právo a chu�
na  sex,  to  sociálnì  anga�ované
èasto vydìsí a donutí otevøít ústa
ú�asem.  Podle  nich  jste  pøece
�ten  chudáèek  a  navíc  potøebný
chudáèek�, sex je jen pro dospìlé
a invalidní èlovìk pøece potøebuje
péèi, tak�e je jen pøerostlé dítì.

Na�tìstí se mìní doba. 21. sto­
letí dìlá dospìláky i z nás posti­
�ených  nemocí  nebo  úrazem.
Hurá.  V  úterý  28.  4.  2015  se
uskuteènilo zajímavé jednání nì­
kolika neziskovek a MPSV,  také
bylo pozváno nìkolik OZP. Øe�ilo
se právo na sex a jeho podmínky
ve svìtì OZP. Je mo�né objednat
si  prostituta  nebo  prostitutku.
Kdy�  na  to  máte.  Pøi�la  jsem
s  jiným  problémem.  Mnoho  lidí
spojuje  sex  s  láskou  a  se  vzta­
hem. Co s tím? Mnoho z nás sedí

doma  a  nikam  se  nedostanou.
Úøedník z MPSV øekl, �e je to ná�
problém. Bylo to o�klivé, ale má
pravdu. Za døívìj�ích dob fungo­
val Svaz invalidù. Na jeho akcích
se potkala spousta lidí s rùzným
posti�ením a mnohdy vznikla lás­
ka.

Jedna velmi posti�ená a hlavnì
nechodící �ena z Finska mi pøed­
stavila svého partnera. Byl nevi­

domý, ale chodící. Ona na vozíku
ho navigovala správným smìrem.
Navíc mi s úsmìvem po�eptala,
jakou  je  její partner pro ni výho­
dou. Kdo by se toti� na ni dokázal
dlouhodobì dívat.

Mám k tomu v�emu je�tì jeden
úhel  pohledu.  Sice  jsme  fyzicky
omezení, ale na�tìstí ne ve v�em.

Monika Henèlová

http://www.inspo.cz/


Co je ale podle mého nejdù­
le�itìj�í  na  INSPO,  to  je
komunikace  lidí mezi  se­

bou a navíc o palèivých tématech,
která trápí jen mno�stevnì ome­
zenou skupinu lidí. Tak napøíklad.
Chtìla jsem se podívat do zahra­
nièí.  Bohu�el,  �ádná  cestovní
kanceláø  nepoèítá  s  vozíèkáøem
a navíc mají pevnì daný program.
Co s tím? To mám sedìt doma?
Tohle rozhodnì není potøeba. Je
v�ak potøeba poøídit si mapu cíle
na�eho výletu, vyhledat si bezba­
riérový hotel a sama si naplánovat
v�echny poznávací výlety. Pøece

jen já nejlépe vím, co zvládnu za
jeden  den  a  také  sama  pøesnì
vím, co chci vidìt. No bezva, ale
jak se dostanu do cílového mìsta.
Letadlo.  Z  pra�ského  leti�tì  se
dostanu tøeba do Paøí�e. Na leti�ti

v Paøí�i si najmu taxi a doprová­
zející osoba mì dostane do auta,
samozøejmì  také poskládá a do
auta ulo�í mùj vozík. Pak mù�e­
me  vyrazit  k  hotelu,  kde  mì  ji�
èekají. A je to. U� nemusím spo­
léhat  na  bezbariérovou  dopravu
z  leti�tì  do  mìsta.  Jsem  pøece
samostatná a sobìstaèná holka.

Svìt  se  mi  otevírá,  dr�te  si
klobouky, vyrá�íme.

Monika Henèlová

http://www.inspo.cz/
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Co je to citron?

Citron  doká�e  v�elijaké  tri­
ky.  Stejnì  jako  se  voda
zmìní  ve  víno,  tak  citron

se  svou  kyselinou  rychle  zmìní
kyselé slo�ení na zásadité. Tím,
�e obsahuje velký obsah vápníku,
za�ti�uje pro kosti, zuby a nervový
systém základní vý�ivu. Obsahuje
také fosfor a jedna z jeho nejvìt­
�ích  pøedností  je  schopnost  po­
máhat �trávit� bílkoviny.

Doktor  Gerald  Stalh  podává
zprávu o nespoèetných pøípadech
oèních katarù, které byly vyléèeny
pou�íváním  kapek  stejného  po­
mìru citronové ��ávy a destilova­
né  vody  do  oèí  tøikrát  dennì.
Atletická noha nepotøebuje �ádná
drahá  léèiva.  Citronová  ��áva
spolu ze ��ávou z papáji se nazý­
vá �vstøebávaè� tìchto problémù.
Nìkolik pøedních zubních  lékaøù
pøedepisuje  citronovou  ��ávu
a sùl na tì�ké stadium paraden­
tózy.

Citron  je  jedním  z  nejrychleji
reagujících  nepøátel  bacilù.  Chi­
rurgové pou�ívali  citron  v  pøípa­
dech zánìtu rány, co� mìlo ú�as­
ný  úspìch.  Králov�tí  specialisté
z Harley Street v Londýnì dávají
dìtem  královské  rodiny  citron
a med pøi bolestech v krku. Mno­
ho lidí, kteøí vynalo�ili velké sumy
k vyléèení tvrdohlavých ekzémù,
byli pøivedeni k domáckému citro­
nu,  kdy�  u�  nemìli  �ádné  dal�í
peníze, aby zjistili,  �e se ekzém
velmi  rychle ustálil  a po  èase  je
nenávratnì opustil úplnì.

Proè mít astma, kdy� je v�ude
plno citronù?

Dr. Joseph H. Greer nemá �ád­
né obavy, �e by se jeho pacien­
tùm  vrátilo  astma.  K  v�eobecné
detoxikaèní dietì  jim dává 2 po­
lévkové l�íce ��ávy z citronu pøed
ka�dým jídlem a pøed spaním.

Peèené citrony � peè na sucho
celý  citron,  dokud  nerozpukne
a neotevøe se � se dávají na ka�el
a  nachlazení  pacientùm  v�eho
vìku  s  obrovským  úspìchem.
Kdy�  se  citron  rozevøe,  smíchej
z  nìho  vymaèkanou  ��ávu  se
��ávou z èerstvého ananasu (pùl
na pùl) a trochou medu. Pacient
pocítí okam�itou úlevu. Ananaso­
vá ��áva k citronu dodá své moc­
né  �trávicí�  enzymy,  èím� uvolní
hleny v krku.

Kdy� èín�tí lékaøi zjeví nìco ze
své pøírodní léèby, je to vìt�inou
hodnotné  k  pøeètení.  Výbornou
léèbou pro po�kozené nehty a za­
nícená  nehtová  lù�ka  je  citron,
kterému se odøe�e vr�ek, prst se
dá  do  citronu  a  v�e  se  ová�e
obvazem.  Ráno  se  mù�e  rána
vyèistit.

Existují  lékaøi,  kteøí  zakazují
jakékoliv léky pøi potí�ích se �luè­
níkem a pouèí své pacienty, aby

omezili  aspoò  na  jeden  den
v�echno kromì citronové ��ávy.

Stav spojený s pocitem na zvra­
cení,  nedostatkem  chuti  k  jídlu,
s  trávicími  problémy,  �patnou
chutí  v  ústech  je  velice  èasto
zapøíèinìn �lenivými� játry.

Mnoho lidí se hrozí pøi pohledu
na  infekèní  zarudnutí  kù�e.  Ob­
klady z citronové ��ávy  jsou ob­
rovskou úlevou poté, co se v�ech­
ny mocné léky uká�ou jako neu­
�iteèné.

Doktor  G.  W.  Wood  napsal
o spále následující: Mohu vyléèit
49  pøípadù  spály  z  50  citronem
a  arabskou  gumou.  Jakmile  se
projeví první pøíznaky, ulo�te dítì
do postele a dávejte mu pít citro­
nádu s arabskou gumou � polovi­
nu èajové l�ièky do sklenice citro­
nády.  Zakryjte  bøicho  suchým
flanelem;  potom  zabalte  dítì  do
bílé  vlnìné pøikrývky  vy�dímané
v  horké  vodì;  nahoru  dejte  su­
chou deku a pou�ijte dal�í pøikrytí,
abyste vyvolali  pocení. V nìkte­
rých  pøípadech  situaci  velmi
urychlí  pøikládání  lahví  s horkou
vodou (termofory) z vnìj�í strany
deky. Po hodinì pocení, bìhem
kterého  se  hojnì  pije  citronáda
s arabskou gumou,  by mìlo být
dítì  dosucha utøeno a  obleèeno
podle  vlastní  potøeby.  Citronová
��áva má sklon odstraòovat hni­



savá  lo�iska,  která  se  utváøejí
uvnitø v ústech.

Pøi  zá�krtu  je  citronová  ��áva
také  ú�asnì  silnou  dezinfekcí
a pomocníkem pro trávení. ���á­
va by se mìla kloktat,� øíká doktor
Wood, �ka�dou hodinu nebo dvì
a v�dy by se pøi tom mìla tak pùl
a�  jedna èajová  l�ièka citronové
��ávy  spolknout.  Toto  odetne
fale�nou membránu v krku a po­
mù�e, aby vy�la ven.�

Oloupejte z citronu kùru, nase­
kejte  du�ninu  na  malé  kousky
a  zalejte medem. Na  zaèátek  si
vezmìte jeden citron a vymaèkej­
te  posléze  ��ávu  s medem,  po­
stupnì ka�dý den pøidávejte, do­
kud nebudete brát ��ávu z 8 nebo
10 citronù za den.

Zimnice a  teplota mù�e vznik­
nout  z  nìkolika  pøíèin;  navzdory
tomu je citron v�dy velkou pomo­
cí. �panìlé ho nazývají pøítelem,
který  nikdy  nesel�e.  Zde  je  tato
�panìlská metoda, jak je popsána
doktorem Woodem: ���áva z jed­
noho citronu se pøidá do hrníèku
èaje  z  èerveného  jetele  nebo
vojtì�ky alfalfa a vypije se najed­
nou  dvakrát  dennì  bez  mléka
a cukru.�

U�ívejte ��ávu z poloviny citro­
nu  pøed  ka�dým  jídlem  a  pøed
ulo�ením se k spánku. Mù�e být
pøed  pou�itím  øedìna  destilova­
nou vodou anebo pou�ita ve for­
mì silné citronády,  také dvakrát
dennì aplikujte citronovou ��ávu
na  posti�enou  oblast  externì.
Vìt�ina lékaøù, kteøí pou�ívají tuto
léèbu,  tvrdí,  �e  po  tøech  dnech
jistý,  ale  pomalý  proces  léèby

citronem  ukazuje  své  oèistné
a bolesti uti�ující kvality.

Celý  svìt  dnes  ví,  �e  léèba
citronovou  ��ávou  je  pøi  tomto
onemocnìní  velmi  úèinná.  Stru­
povitost má �iroké pozadí, ale je
to prokazatelný nedostatek úèin­
ku  vitaminù,  které  obsahuje  cit­
ron, díky nìmu zaène lépe a rych­
leji  pracovat  za�ívací  systém,
vyléèí se prostøedí v ústech a po­
sílí  se celý  imunitní systém,  jeli­
ko� se strava významnì obohatí
o  vitamin  C,  který  je  v  citronu
obsa�en.

Citronová ��áva s nìkolika l�iè­
kami horkého èaje (nejlépe z èer­
veného jetele nebo vojtì�ky alfal­
fa) je skvìlou léèbou dùmyslného
newyorského  barmana  pro  ty,
kteøí  mívají  nepøetr�ité  bolesti
hlavy  �  nebo  také  bolesti  hlavy
z  jiných  pøíèin.  Takto  se  jeho
zákazníci mohou naprosto zbavit
u�ívání v�ech lékù proti bolesti.

Citronová ��áva je sama o sobì
ú�asný  prostøedek  pro  èistìní
zubù.  Pokud  namáèíte  kartáèky
do zøedìné citronové ��ávy, bu­
dete  mít  èisté  jak  kartáèky,  tak
zuby.

Mnoho �en, mu�ù a dìtí, kterým
chybí  vytrvalost,  má  nedostatek
vápníku. Pokud se 30 dní dvakrát
dennì u�ívá citronový koktejl, tak
dojde ke zmìnám v chemii  tìla,
co� velmi posílí organismus, zlep­
�í se pamì� a výdr�, stejnì jako
se  èlovìku  vrátí  barva  do  tváøí.
Citronový koktejl se dìlá z citro­
nové  ��ávy,  sójového  mléka
a medu  rozmíchaného  v mixéru

nebo  je�tì  lépe  roztøepaného
v �ejkru.

Co  se  týká  zelené  zeleniny,
nemusíte  se  bát.  Nasbírejte  si
��ovíkové  listy, mladé pampeli�­
kovì listy a hoøèièné listy, mladé
lístky  bodláku,  jemnì  povaøené
a  ochucené  citronem.  Ochu�te
citronovou ��ávou v�e, kde byste
dali za normálních okolností ocet
� omáèky, saláty, okurky�

Ve  Francii  mají  pìkný  zvyk
dávat  do  svých  �atních  skøíní
oloupané  slupky  od  citronu  (i
mandarinek a pomeranèù). Takto
mají  své  skøínì  chránìny  pøed
moly. Nebo také vzít zralý citron,
do  jeho  slupky  napíchat  mnoho
høebíèkù  a  dát  do  skøínì,  kde
pomalu  vysychají  a  zanechávají
pøíjemnou vùni ve v�ech skøíních
i v místnosti.

Poutníci  na  dlouhých  cestách,
stejnì jako cestovatelé a badatelé
se  dívají  na  citron  jako  na  dar
z  nebe.  Kdy�  zaènou  poci�ovat
únavu, vysají trochu ��ávy z citro­
nu skrze díru, kterou udìlají na­
hoøe ve slupce. Je to velmi rychle
úèinný  lék,  který  dodává  témìø
neuvìøitelné obèerstvení. Badate­
lé  pou�ívají  citron  jako  ochranu
pøed mnohými tropickými infekce­
mi. Trocha citronové ��ávy uhasí
�ízeò daleko lépe ne� mnohoná­
sobnì vìt�í mno�ství vody. Zku­
�ení  cestovatelé  tvrdí,  �e  kdy�
pøidali citronovou ��ávu do bì�né
pitné  vody  v  rùzných  oblastech,
je to jako dezinfekèní prostøedek
a zabraòuje vzniku nemocí, které
by  vznikly  z  rùzných  vodních
zdrojù.



 

Tento trik byl odkoukán od vá­
�ených podnikatelù a obchodníkù
vedoucích  �ivot  na  úrovni,  kdy�
mají být po prohýøené noci  ráno
opìt  na  nohou.  Rozètvrtí  citron,
posypou  ho  solí  a  sní  ho  celý
kromì kùry je�tì pøed samotnou
snídaní. Veøejní mluvèí  tvrdí,  �e
tento trik je dùle�itým simulantem,
kdy� mají vyjít na pódium.

Zøedìná citronová ��áva je bez­
peènou  a  úèinnou  metodou  pro
vaginální  hygienu.  I  kdy�  je  to
silné  antiseptikum,  neobsahuje
�ádné drá�divé  látky  jako  rùzné
jiné prostøedky pro výplachy atd.

Reddie Mallet, pøední osobnost
zdravotnictví, má vytvoøený  celý
terapeutický systém, který je za­
lo�en  na  léèivých  schopnostech
citronu  spolu  s  rozliènými  jinými
pøírodními  prostøedky.  V  jeho
zdravotním  domì  je  pacient  pøi
první  léèbì  polo�en  mezi  dvì
hoøící  pece  ve  dvou  opaèných
stranách pokoje. Celé jeho tìlo je
tøeno citronovou ��ávu a olivovým
olejem. V kombinaci s vyhøívaným
vzduchem  dochází  k  rychlému
vstøebávání a léèba má dlouhotr­
vající úèinek.

Zvlá�tì  by se
mìly o�etøovat citronovou léèbou.
Doktor Mallet  léèí  chronické pøí­
pady kataru následujícím zpùso­
bem: èajová l�ièka olivového oleje
s èajovou l�ièkou citronové ��ávy
je  postupnì  �  skrze  kapátko  �
vkapávána do ka�dé nosní dírky.
Kape se také ka�dý týden do u�í
pro oèi�tìní a o�ivení.

Malé  dávky  citronové  ��ávy
a olivového oleje se pøidávají do
jídla miminkùm, kdy� jsou odsta­
vována, a dávky se zvy�ují s rùs­
tem dítìte. Tato metoda, jak øíkají
pacienti doktora Malleta, pomáhá
pøedcházet bì�ným dìtským ne­
mocem skrze své specifické imu­
nitu podporující pøednosti.

se léèí pomocí vnitøního
a vnìj�ího u�ívání citronové ��ávy
a olivového oleje. Ètyøikrát dennì
se u�ívá malá �tamprle olivového
oleje  a  citronové  ��ávy.  Tìlo  se
tøikrát  týdnì masíruje citronovou
��ávou s olivovým olejem.

 se léèí øedìnou
citronovou ��ávou, která se kape
nebo jemnì nasává nosními dír­
kami.

 se citronovou ��á­
vou  a  olivovým  olejem  jemnì
masírují  klouby  po  pøedchozím
zahøátí horkou koupelí nebo su­
chými horkými obklady v posteli.

Obklady z citronové bílé du�iny
se v�eobecnì pou�ívají na

a . Vnitø­
nì se pøi tom také u�ívá citronová
��áva.

je dobré pou�í­
vat citron a olej pro kloktání (�vý­
kání � poté vyplivnout) a také pro
vnìj�í masá� krku a hrudi.

 jater se dennì po­
u�ívá ve zdravotním domì dokto­
ra Malletai i tucet citronù. Pacienti
dále  ve  své  stravì  nedostávají
�krob a jí hodnì ovoce, jako jsou
rozinky, pomeranèe, ananasy atd.

Ú�asných  výsledkù  se  doèkali
ti, kteøí trpìli  kdy� ma­
sírovali  bøicho  dvakrát  dennì
(kdy�  le�eli)  citronovou  ��ávou
a olivovým olejem.

 doktor Mallet pou�í­
val jableènou du�inu a citronovou

��ávu  jak  pro  mladé,  tak  i  pro
staré. Pøi ekzémech se citronová
��áva s ananasovou ��ávou po­
dává  ka�dou  hodinu  a  k  tomu
strava  bez  �krobù,  dokud  není
nemoc vyléèena. Chøipka, bolest
hlavy, porucha trávení se léèí se
zvy�ujícím se pou�itím citronové
��ávy jak vnitønì, tak z venku. Pøi
�loutence se citronová ��áva po­
dává spolu s mrkvovou ��ávou.

Doktor Mallet dosáhl ú�asných
výsledkù  pøi  léèbì   po­
mocí olivového oleje a citronové
��ávy. Dùle�itý vápník, kterého je
vìt�inou  pøi  neuróze  málo,  je
takto podán spolu s nervy vy�ivu­
jícími látkami v olivovém oleji, co�
dodá  pacientovi  do  jeho  stravy
�mrnc.  Denní  masá�  olivovým
olejem a citronovou ��ávou musí
být také pøísnì dodr�ována.

Léèba v tomto cit­
ronovém zdravotním støedisku je
také  velmi  úspì�ná.  Strava  je
podávána suchá. �ádná voda se
nepou�ívá � pouze ovoce a zele­
nina.  V  noci  se  jemnì  dovnitø
rektálnì  aplikuje  (klystýr)  malý
hrníèek  teplého  olivového  oleje
a citronové ��ávy � a nechá pùso­
bit.

S  pøíchodem  nové  dehydrato­
vané  citronové  ��ávy  v  prá�ku
mohou  �eny,  které  se  zajímají
o  svou  krásu, mít  v�dy  po  ruce
pohodlnou sklenièku èistého citro­
nu,  kterou  mohou  v�dy  pou�ít,
bez  neestetického  vytlaèování
citronù na toaletním stolku.

Citron je velmi hodnotné bìlidlo
rukou a nehtù. Nové vysoce záøi­
vé  pøelivy  obsahují  citron.  Pro­
støedky pro zlep�ení pórù v extra
moderních kosmetických obcho­
dech obsahují pøírodní citronovou
��ávu a jeden z prostøedkù efek­



tivního  zmen�ení  prsou  je  také
citronová ��áva.

Nový tekutý prá�ek je vytvoøen
jak pro léèbu, tak pro krásu. Ob­
sahuje pøirozenou ��ávu z citronu
pro schopnost zadr�et  lesk  tváøí
a  nosu  a  také  pro  bìlicí  a  pihy
odstraòující úèinky.

Citronovojahodová zubní pasta
je novou bìlicí pastou pro zuby,
které  jsou  pota�eny  tmavým  fil­
mem a zásaditým zubním kame­
nem.

Newyorská  uèitelka  tance  ne­
chává  svým  �ákùm  masírovat
nohy  a  klouby  olivovým  olejem
a  citronovou  ��ávou  pøed  a  po
ka�dé lekci a experti tìlovýchov­
né  kultury  nyní  pou�ívají  velké
mno�ství masá�ního krému vyro­
beného z vajeèného �loutku, cit­
ronu a olivového oleje.

Paøí�ské  hereèky  pøedchází
tmavým kruhùm pod oèima apli­
kací citronové ��ávy dvakrát den­
nì. Pou�ívá se také jako preven­
ce �lutého vzhledu krku.

Jedna mladá hereèka s sebou
v�dy  nosí  èisticí  tamponky  pro
odstranìní make­upu bìhem dne.
Má je ve sklenièce, do které pøi­
kápne  citronovou  ��ávu,  aby  si
zajistila pøi ka�dé aplikaci vybìle­
ní stejnì jako vyèi�tìní své pleti,
ne� aplikuje dal�í make­up.

Citron  má  mnoho  pou�ití
. Masírování poko�­

ky  ve  vlasech  si  mù�e  udìlat
ka�dý  doma  a  pro  své  ú�asné
antiseptické úèinky mù�e být po­
nechán pøes celou noc.

Pokud si nìkdo opravdu pøeje
pøestat kouøit, zjistilo se, �e kdy�
pøijde  chu�  si  zapálit  nebo  nìco
kousat,  je  dobré  si  dát  do  pusy

citronovou ��ávu a chu� pomine.
Asi  po  tøiceti  dnech  této  léèby
pøejde v�echna chu� na cigarety.
Pohodlný zpùsob, jak to pou�ívat,
je, �e budete s sebou nosit nakro­
jený citron zabalený do voskové­
ho papíru a  kdy� pøijde  chu� na
tabák,  tak  si  nasajete  plná  ústa
��ávy. Bìhem dne budete mo�ná
muset potøebovat nìkolik citronù,
abyste  v�dy  zahnali  nechtìnou
touhu po cigaretì.

Je  také  velmi  dùle�ité  pøestat
pou�ívat  silnì  koøenìná  jídla,
omezit  pepø  a  sùl,  proto�e  to
pouze  zvy�uje  touhu  po  cigare­
tách a alkoholu.

Èlovìk  by  mìl  pochopit  zlo
tohoto  jedovatého  nápoje  a  po­
�ehnání  absolutní  abstinence.
Mìl by se vzdát vìcí, které znièily
jeho zdraví, a nahradit je velkým
mno�stvím  ovoce.  Pomeranèi,
citrony,  �vestkami,  broskvemi
a  mnohým  jiným  ovocem.  Bo�í
svìt je produktivní, pokud se bu­
deme poøádnì sna�it.

Je zji�tìno, �e èím více se dodá
do stravy ovoce, zvlá�tì citronù,
tím  men�í  je  chu�  po  alkoholic­
kých nápojích.

��áva  z  jednoho  citronu  ve
sklenici teplé vody je velmi efek­
tivním simulantem trávení. Zácpì
se dá velmi úspì�nì pøedejít pitím
dvou  a�  ètyø  sklenic  citronové
��ávy hned po ránu.

Ve  vìt�inì  pøípadù  se  mù�e
citronová ��áva pou�ít místo octu,
jako je tøeba zavaøování èi zálivky
do salátu, ochucení polévek atd.
Takto se èlovìk vyhne �kodlivým

úèinkùm, které tìlu ocet zpùsobu­
je.

Vymaèkej jeden citron do skle­
nice vody a vypij pùl hodinu pøed
snídaní, aby ses oèistil od v�ech
jedù a zøedil svou krev.

Pøelo�eno  z  materiálù  Abun­
dant Life Ministy, P.O.BOX 913;
Chadron, NE 69337; USA

Eva Zavadilová



 

Na va�e dotazy odpovídá lékaø
Dobrý den, paní doktorko, trpím

nemocí  RS  a  prùbìh  nemoci  je
chronicko­progresivní. Dochází u
mì ke zhor�ení nemoci èasto, ale
za  posledních  5  dnù  mám  tak
obrovské  køeèe,  �e  se  kvùli  nim
nemohu  hýbat.  Zhor�ila  se  mi
chùze  a  v�e  mnì  brní.  Závratì
jsou silnìj�í. Nevím, jestli se jed­
ná  o  ataku.  U�ívám  medrol  a
baclofen. Co mám udìlat? U léka­
øe  jsem  byla  asi  pøed  mìsícem
a dal�í náv�tìvu mám a� za dlou­
ho a nevím co s tím. Dìkuji vám
za odpovìï.

Køeèe  a  pøihor�ení  stávajících
pøíznakù RS u pacientù s chronic­
kou progresí a ji� s urèitým neu­
rologickým  posti�ením  nebývá
atakou, ale bývá èasté ve spoji­
tosti s infekcí (nìkdy i bezpøízna­
kovou  infekcí  moèových  cest).
Doporuèuji  vám  proto  vyhledat
jako prvního praktického lékaøe k
vylouèení  infekce.  Pokud  nejste
schopna  vùbec  sebeobsluhy  a
dopravy, pak vyhledejte nejbli��í
nemocnici, kde se provede toté�
a zvá�í se dal�í postup (antibioti­
ka, kortikoidy).

Dobrý  den,  mohu  pøi  aplikaci
copaxone  u�ívat  citricidal  jako
prevenci infekèních onemocnìní?
Dìkuji, Z.

Jako u vìt�iny obdobných pøí­
rodních  preparátù  pøesný  zásah
do  imunity  není  znám  a  nebyl
podrobnì  zkoumán.  Pravdìpo­
dobnì nebude rizikový ve smyslu
zásadního nabuzení imunity. Ob­
èasné  u�ití  by  proto  nemìl  být
problém. Platí doporuèení � v pøí­
padì vysoké frekvence infekcí je
potøeba  øe�it  problém  ve  spolu­

práci s neurologem se zvá�ením
imunologického vy�etøení.

Dobrý den, chtìla  jsem se ze­
ptat, jestli je pro mì jako pacienta
s RS vhodný pobyt v infrasaunì.
Vím, �e se mám vyhýbat nadmìr­
ným teplotám v létì, ale infrasau­
na  je  prý  �etrnìj�í  ne�  sauna
klasická, tak nevím.Dìkuji za od­
povìï, I.

Obecnì nelze doporuèit. Pokud
pacient  sám  tou�í  to  vyzkou�et,
je to na nìm. Sám pak uvidí, zda
mu procedura dìlá dobøe èi niko­
liv �   výjimky existují.

Dobrý  den  paní  doktorko,  je
prosím mo�né pøi RS u�ívat pøí­
pravek  Brainway  L­Tryptofan?
Nemù�e  mít  ne�ádoucí  vliv  na
imunitu? Pokud  je  to v poøádku,
lze  jej  kombinovat  se  seropra­
mem a piracetamem?

Z hlediska  imunity by problém
být nemìl, ale kombinaci s uvede­
nými  léky  nelze  doporuèit  pro
neodhadnutelné interakce. Spí�e
ne�  do  potravinových  doplòkù
s neprokázaným úèinkem inves­
tujte peníze do pohybových aktivit
�  bez  interakcí  a  se  známým
efektem.

Dobrý den, prosím o radu. Mám
diagnózu RS a jsem kuøaèka. Pøe­
�la  jsem na elektronické  cigarety,
ale mùj lékaø mi nedoká�e øíci, zda
i  tohle  v  nemoci  �kodí.  Proto�e
jsem dlouholetá kuøaèka, je pro mì
hodnì  tì�ké  pøestat  kouøit  úplnì.
Dìkuji za odpovìï, Z.

V souèasné dobì není k dispo­
zici  �ádná  vìdecká práce,  která

by pøímo vliv kouøení elektronické
cigarety  na  vznik  a  prùbìh  RS
zkoumala na  rozdíl od mnohých
prací, které jednoznaènì dokazují
velmi nepøíznivý vliv kouøení bì�­
ných cigaret. Z hlediska RS bych
vidìla problém obecnì v opako­
vané stimulaci sliznic. Je sice asi
lépe  stimulovat  men�ím  poètem
�kodlivých látek, ale dlouhodobì
bude výsledek na aktivitu imunity
�  tedy  jev  u  RS  ne�ádoucí  �
obdobný.  Elektronickou  cigaretu
bych tedy pova�ovala za vhodnou
pouze v  rámci plánované snahy
o definitivní stop kouøení bìhem
nìkolika týdnù.

Dobry  den,  pokud  prochladnu
nebo  mì  ofoukne,  mám  velké
bolesti  zubu  a  tváøe.  Analgetika
nepomáhají.  Prosím  o  radu  co
dìlat,  a�  to  tak  nebolí.  Pøedem
dìkuji za odpovìï, s pozdravem
P. G.

Pøedpokládám,  kdy�  kontaktu­
jete  na�i  webovou  poradnu,  �e
máte  diagnózu  RS.  V  takovém
pøípadì doporuèuji vyhledat va�e
RS Centrum, pøípadnì neurologa,
mù�e  se  jednat  o  pøíznak  RS.
Samozøejmostí  je  vylouèení  sto­
matologické pøíèiny, tedy aktuální
vy�etøení zubaøem.

mailto: poradna@roska.eu
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Podle povìsti se�li se u stu­
dánky  kní�e  Boleslav  II.
z vládnoucího rodu Pøemy­

slovcù a sv. Vojtìch, druhý èeský
biskup z  rodu Slavníkovcù. Oba
mìli podobný sen, v nìm� vidìli
silný  pramen  studené  vody  ve
studánce s bøevnem. Uposlechli
spoleèného  vnuknutí  a  zalo�ili
poblí� studánky klá�ter.

Skuteènost  se  nijak  neli�í  od
jejich snu. V roce 993 pøivedl sv.
Vojtìch z Øíma dvanáct mnichù
a pomohl jim zalo�it první mu�ský
klá�ter v Èechách ku cti sv. Bene­
dikta.

Z jiného úhlu pohledu se mù�e­
me na nynìj�í areál Bøevnovské­
ho klá�tera podívat jako na bývalý
druidský háj, s pramenem a s po­
svátnými stromy. On  toti� okolní
terén a situace pramene v malém
údolíèku k tomu vylo�enì vybízí.
Pramen  vytváøí  potok  Brusnici,
protéká pod klá�terními budova­
mi, protéká Jelením pøíkopem pod
Pra�ským hradem a vlévá se do
Vltavy  pod  Strakovou  akademií.
Celé údolí se nachází pod mohut­
ným kopcem, který chrání i areál
kostela  sv.  Markéty  a  klá�tera

v Bøevnovì. Údolí je prostoupeno
�ivými prameny a pøírodními by­
tostmi,  vytváøejícími  zvlá�tní  at­
mosféru. Genius  loci  je  zde  cítit
skoro na ka�dém kroku. Pramen
èisté  vody  i  potok  se  podílel  na
pøirozené ochranì ostrohu Pra�­
ského hradu, aby poté vyústil do
Vltavy.

K úvahám nad posvátností mís­
ta a  i  nad pramenem  jako  tako­
vým se nám tady nabízí, dalo by
se øíci i vnucuje, ne pøíli� vzdálený

pohled, kdy køes�an�tí benediktin­
�tí mystici (jacísi novodobí druido­
vé)  programovali  vyvìrající  pra­
men Brusnice (pod názvem Voj­
tì�ka),  a  urèovali  tak  budoucí
úlohu  vody  s  vìdomím,  �e  tyto
informace budou zesíleny o sílu
Matky  Zemì,  aby  se  donesly
v  plné  síle  do  okolí  Pra�ského
hradu v podobì potoku Brusnice.
Snad bylo jen v dobrém úmyslu,
pøenechat tomuto sídelnímu mís­
tu  èeských  kní�at  nìco  ze  síly

Pramen Brusnice, zvaný
Vojtì�ka

Bøevnovský klá�ter
s kostelem sv. Markéty
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nejen starých druidských znalostí,
ale také i z moudrosti Matky Zemì.

Síla vody je nezmìrná a bohu­
�el, moderní èlovìk ne v�dy toto
má na pamìti. Uvìdomujeme si
to?  Uvìdomujeme  si  sílu  vody
a  její  schopnosti  absorbovat  do
sebe na�e my�lenky? Nejenom ty
dobré,  ale  i  ty  zlé,  destruktivní,
které èiní vodu mrtvou èi jedova­
tou hmotou, a ne �ivoucím orga­
nismem,  jak  tomu  bývalo  døíve.
Zde nezbývá ne� podìkovat na­
�emu nejpøednìj�ímu svìtci,  sv.
Vojtìchovi, �e s trpìlivostí bdí nad
pramenem Vojtì�ky, pojmenova­
ným ku  jeho slávì, a dbá na  to,
aby se tento pramen a celý potok
Brusnice  stal  �ivoucím  organis­
mem  s  vírou  a  odkazem na�ich
pøedkù tak jako kdysi.

Dnes v místì pramene Brusnice
(Vojtì�ky) stojí letohrádek Vojtì�­
ka  s  kaplí  s  fragmenty  pùvodní
románské klenby a sochami svìt­
ce  i  kní�ete.  Souèasná  podoba
letohrádku  pochází  z  období  let
1722�1725, kdy probíhala barok­
ní obnova klá�tera. Tato stavba,
citlivì posazená nad pramen, ladí
s celkovým duchem místa prame­
ni�tì  i  zahrady  kolem  Bøevnov­
ského klá�tera.

Bøevnovský  klá�ter  je  druhým
klá�terem v Praze a prvním mu�­
ským  klá�terem.  Ji�  od  svého
vzniku  slou�í  øádu  benediktinù.
Souèasný barokní vzhled je z 1.
poloviny 18. století, kdy probíhala
pøestavba  pùvodního  klá�tera
ponièeného  husity.  Kostel  sv.
Markéty  byl  vystavìn  v  letech
1708�1715 podle projektu Kry�­

tofa  Dientzenhofera  a  je  vyzdo­
ben  malbami  od  Jana  Jakuba
Stevense ze Steinfelsu z let 1719­
�1721. Oltáøní obrazy jsou dílem
Petra  Brandla.  Na  výzdobì  se
podílela  i  øada  dal�ích  význam­
ných umìlcù své doby.

V  neposlední  øadì  nesmíme
zapomenout  se  zmínit  o  kryptì
Bøevnovského klá�tera pod pres­
bytáøem baziliky sv. Markéty. Toto
neménì  zajímavé místo  je  pøed
zraky náv�tìvníkù kostela skryto,
ale  lze  ho  spatøit  pøi  prohlídce
klá�tera. Byly zde objeveny zbyt­
ky  románské  trojlodní  baziliky
z  kvádøíkového  zdiva  se  sloupy
a krychlovými hlavicemi z pùvod­
ního  klá�terního  kostela  a  také
stopy je�tì star�í døevìné stavby
� snad pùvodního kostelíka zalo­
�eného  svatým  Vojtìchem.  Pa­
mátky byly zachovány ve vynika­
jícím  stavu  díky  zavá�ce  star�í
stavby a� do vý�e �esti metrù pøi
vyrovnávání terénu na souèasnou
úroveò.  Románská  stavba  byla
jednodu�e  zavezena  zeminou
a  tím bylo umo�nìno zachování
cenných architektonických pokla­
dù do dne�ních dnù.

Plnì  doufám,  �e  nejen  na�e

èiny, ale i na�e my�lenky si víru,
spokojenost a pochvalu od na�ich
pøedkù plnì zaslou�í.

Libor Domas

foto: autor a Jiøí �kaloud



Maraton s roztrou�enou
sklerózou

Na  tradièní  cvièební mara­
ton s roztrou�enou skleró­
zou  zval  ji�  poètvrté  Na­

daèní  fond  IMPULS.  Sportovnì­
­dobroèinná  akce  probìhla  od
pátku 6. do soboty 7. bøezna 2015
v 10 mìstech celé na�í republiky
i 2 v zahranièí. Hlavním úèelem je
podpoøit pacienty s roztrou�enou
sklerózou, motivovat je k aktivní­
mu pøístupu k nemoci a upozornit
na nezbytnost pravidelného pohy­
bu pøi její léèbì.

Maraton  odstartoval  v  pátek
v 17 hodin v sokolovnì v Prùho­
nicích u Prahy. A� do sobotní 18.
hodiny se zde støídaly v kruhovém
tréninku týmy pacientù, jejich pøá­
tel  a  rodinných  pøíslu�níkù,  ale
i  lékaøù,  fyzioterapeutù  a  veøej­
nosti.  K maratoncùm v Prùhoni­
cích se postupnì pøidávala i dal�í

mìsta v Èesku a letos novì i ze
zahranièí. V�echna mìsta, kde se
cvièilo, byla postupnì propojena
pomocí telemostù a symbolicky si
pøedávala �tafetový kolík.

Organizace  Roska  Ústí  nad
Orlicí se pøipojila v sobotu 7. bøez­
na 2015 ve 13.00 hodin v tìlocviè­
nì Golem Group v Letohradì. Po
spoleèném  úvodním  cvièení  se
úèastníci  vystøídali  na  rùzných
stanovi�tích s míèi, gumami

a holemi se zamìøením na pod­
poru  funkcí,  které  mají  pacienti
s RS oslabené.  Letos  poprvé  si
vyzkou�eli  i  neuropsychologický
trénink kognitivních funkcí s vyu­
�itím poèítaèe.

Zapojit  do  maratonu  se  mohl
v podstatì ka�dý. Pravidelný ak­
tivní  pohyb  je  dùle�itý  v  �ivotì
ka�dého, i zdravého èlovìka. Cí­
lem této akce je upozornit na to,
�e pøi léèbì roztrou�ené sklerózy
je kromì u�ívání adekvátních lékù
pravidelné cvièení naprosto klíèo­
vé.

Uspoøádat  osvìtovou  akci  pro
pacienty  s  roztrou�enou  skleró­



 

zou  pøi�li  pøed  ètyømi  lety  sami
pacienti. Oslovili své lékaøe a fy­

zioterapeuty z MS Centra V�eo­
becné fakultní nemocnice v Praze

a Nadaèní fond IMPULS a 24ho­
dinový maraton s RS byl na svìtì.
My�lenka nadchla i pacienty a lé­
kaøe z øady dal�ích mìst a z pù­
vodních 84 úèastníkù v roce 2012
si pøi�lo  letos zacvièit  ji� na 860
lidí. Sportovní maraton mìl  také
charitativní podtext. Celkový výtì­
�ek z dobrovolného startovného
a darù ve vý�i 116 848 Kè pùjde
zpìt  pacientùm  �  na  podporu
rehabilitace  a  nákup  rehabilitaè­
ních pomùcek a vybavení.

Hana Pauková
ROSKA Ústí nad Orlicí

Tai chi

Pokud máte zájem, doètete
se tam o vzniku a zpùsobu
cvièení.  O  v�em,  co  zna­

mená a kde se dá u nás provozo­
vat.  Jsou  to  v�echno  zajímavá
a  dùle�itá  fakta.  Mì  ale  zajímá
spí�e  ta  du�evní  a  duchovní
stránka.

Pøed více ne� patnácti lety jsem
se èistì náhodou dostala do sku­
pinky lidí, kteøí se o tai chi zajímali
a zaèala s nimi cvièit. Mìli  jsme
moc milého a trpìlivého instrukto­
ra a temnou, vlhkou tìlocviènu ve
sklepì. Scházeli  jsme se jednou
týdnì a na�e nad�ení a energie
tu  studenou  díru  v�dy  krásnì
proteplily a prozáøily. Vnímám tai
chi  jako  bojové  umìní  spojené
s  tancem  a  baletem.  V�echny
pohyby jsou krásnì vláèné, jem­
né.  Správné  dýchání  pøichází
samo,  nemusí  se  na  to  myslet.
Tìlo si samo øekne, kdy se potøe­

buje  nadechnout  a  vydechnout.
Pohyby vám mohou pøipadat  ze
zaèátku dost  slo�ité. Èasem ale
zjistíte, �e to jde vlastnì samo.

No a jak jsme krásnì cvièili, tak
pøi�la tuhá zima. V té na�í sklepní
tìlocviènì popraskalo topení a byl
konec.  Cvièit  se  v  ní  u�  nedalo
a jiný prostor jsme nesehnali. Tím
to pro mì na léta skonèilo.

Díky dobré kamarádce jsem se
k  tai  chi  ale  mohla  zase  vrátit!
Pøed  dvìma  mìsíci  jsem  mìla
�tìstí a seznámila se s pøedsedou
a statutárním zástupcem pro tao­
istické  tai  chi  v  na�í  republice.
Vyprávìla jsem mu o na�em cvi­
èení v Tuzarce a o na�ich rekon­
dicích.  Sehnal  nám  instruktorku
(svou  man�elku)  a  já  zaèala
s  nad�ením  dávat  dohromady
skupinku.  Scházíme  se  jednou
týdnì u nás v Tuzarce. Není nás
moc, ale nemusí pr�et, staèí�

Rádi  uvítáme  dal�í  nad�ence.
Pøesto, �e tìlocvièna není temná
ani vlhká, na�e nad�ení a energie
je tady znát. Cvièení nám pomáhá
nenásilnou formou rozhýbat záda,
ruce, podpoøit rovnováhu, zlep�it
dr�ení tìla. A zlep�it náladu! Bo­
hu�el zatím není zaji�tìna dopra­
va,  tak  se  musí  ka�dý  dostavit
svými silami. Pokud máte zájem
zkusit nìco nového, zajímavého
a zdraví prospì�ného, neváhejte.
Cvièíme  ka�dé  pondìlí  od  17
hodin a vìøím, �e to bude pokra­
èovat i po prázdninách od záøí.

V�em pøeji nádherné léto a hod­
nì nových, krásných zá�itkù.

Alice Plundrová
Roska Praha

http://www.taoist.cz


Roska Praha v Krkono�ích
aneb STOP snìhovým

bariérám

Zájemcù  o  úèast  na  této
rekondici  bylo  tentokrát
�est, av�ak ze zdravotních

dùvodù  musel  jeden  z  nás  od­
stoupit, a tak jsme nakonec v ne­
dìli vyrazili ve slo�ení Jana, Dan­
èa, Stáòa, Jarda a Petr spoleènì
s osobními doprovody Maru�kou,
Janou,  Zdenkem  a  Mirkem.  Po
pohodové cestì jsme dorazili na
základnu  Centra  handicapova­
ných  ly�aøù,  které  se  nachází
v poklidné oblasti Janských Lázní,
v blízkosti ly�aøského svahu Dun­
can.  Tady  na  nás  ji�  èekali  in­
struktoøi  Marek,  Katka,  Marta,
Michal  a Martin,  kteøí  nás  velmi
srdeènì  pøivítali.  Po  ubytování
probìhla  tzv.  �suchá  pøíprava�,
která spoèívá ve výbìru a zkou�­
ce potøebných ly�aøských pomù­
cek, následné teoretické instruk­
tá�i a sdìlení u�iteèných informa­
cí. Po pøíjemnì stráveném odpo­
ledni  jsme  se  v�ichni  vèetnì  in­
struktorù pøesunuli do restaurace
�Støíbrný pramen�, kde jsme mìli
zaji�tìny  veèeøe  na  celou  dobu
rekondice. Po veèeøi pak následo­
valo  pøátelské  posezení  a  poté
i zaslou�ený spánek.

Pondìlní ráno nás pøivítalo slu­
neènou  oblohou,  a  tak  jsme  po
snídani, kterou jsme mìli zaji�tì­
nou v místì ubytování, nasedli do
aut urèených pro pøesun na ly�aø­
ské svahy a vyrazili jsme do �pin­
dlerova Mlýna,  respektive do  ly­
�aøského støediska Svatý Petr. Po
dojezdu  nás  na�i  instruktoøi,  ke
kterým  se  na  místì  pøidal  je�tì
jejich dobrovolník Michal, usadili
do pøivezených monoski a biski,
a  mohli  jsme  vyrazit  za  pomoci

instruktorù sedaèkou vzhùru k vý­
�inám. Celý den jsme pak sjí�dìli
proslunìné  svahy  se  tøpytivým
snìhem a u�ívali jsme si v�e, co
k  ly�ování  patøí.  Po  pøíjemnì
stráveném  sportovním  dni  jsme
se  pak  vrátili  na  na�i  základnu,
kam jsme dorazili plní pozitivních
dojmù  z  novì  získaných  zku�e­
ností, o kterých  jsme hovoøili do
pozdních veèerních hodin.

http://www.taoist.cz


 

Úterý probíhalo ve stejném du­
chu  jako  pøedchozí  den.  Poèasí
bylo nádherné, modrá  i  èervená
sjezdovka  byly  pìknì  upravené
a k tomu v�emu pøátelská pohoda
nabitá humorem, úsmìvy a ú�as­
nými pocity ze zimního sportovní­
ho vy�ití. Co více si pøát?

Støedeèní den se pak nesl v du­
chu  zaslou�eného  odpoèinku
a relaxace. Dopoledne jsme pod­
nikli procházku po Janských Láz­
ních a kromì kolonády jsme pro�li
i dal�í zákoutí tohoto lázeòského
mìsta.  V  odpoledních  hodinách
jsme  se  rozdìlili  na  dvì  èásti
podle svých zájmù. První skupina
se  vydala  na  výlet  kabinovou
lanovkou na Èernou horu. Druhá
skupina nav�tívila  trénink handi­
capovaných golfistù, který probí­
hal v tìlocviènì obchodní akade­
mie  Olgy  Havlové  v  Janských
Lázních.  Zde  si  Danèa  osobnì
vyzkou�ela paragolfer neboli vo­
zík,  který  umo�ní  vozíèkáøi,  aby
mohl hrát golf vestoje.

Veèer jsme se pak v�ichni opìt
se�li na veèeøi a odpoèinkový den
jsme pak uzavøeli pøátelským po­
sezením u spoleèného stolu.

Ve ètvrtek jsme se opìt pøesu­
nuli  do  �pindlerova  Mlýna,  kde
jsme brázdili zasnì�ené svahy do

doby,  ne�  do�lo  k  propadnutí
nástupního  pøemostìní,  které
vedlo k sedaèkové lanovce. �ád­
nému z náv�tìvníkù areálu se nic
nestalo,  a  tak  jsme  vtipkovali,
jestli ke zborcení nedo�lo po prù­
jezdu Michala s Jardou, kteøí dají
dohromady pìkných pár kilogra­
mù. Po svaèince a nalo�ení na�e­
ho  materiálu  jsme  poté  vyrazili
zpìt na na�i základnu, kde jsme,
jako ka�dý den, strávili pøíjemný
veèer  ve  spoleènosti  na�ich  in­
struktorù.

V  pátek  jsme,  vzhledem  ke
zmínìné události ve Svatém Pet­
ru, nav�tívili mìsto Trutnov, kde
jsme podnikli okru�ní procházku
po  jeho  historickém  centru.  Ná­
slednì jsme se vrátili do Janských
Lázní,  kde  jsme se v�ichni  se�li
u  obìda,  od  kterého  jsme  se
rozjeli do svých domovù.

Zbývá  ji�  jen  dodat,  �e  velké
díky za ú�asné zá�itky patøí orga­
nizaènímu  týmu  Rosky  Praha
a Centra handicapovaných  ly�a­
øù, samotným instruktorùm a dob­
rovolníkùm, a v neposlední øadì
i panu �edovi z restaurace Støíbr­
ný  pramen  za  jeho  kulináøské
umìní.

kolektiv úèastníkù
zimní rekondice 2015

Jana Vodáková



Budova Exodu  je ze v�ech
objektù, které máme k dis­
pozici  v  rámci  na�ich  re­

kondic, nejvhodnìj�í pro vozíèká­
øe. Naprosto bezbariérové prosto­
ry.

Jaro  v  plném  proudu,  pobrali
jsme  v�echny  vozíky,  chodítka
a  berle,  naskládali  se  do  auta
a  vyrazili  smìr  Tøemo�ná.  Sice
samé �enské, ale musím pou�ít
mìkké  i,  proto�e mezi  námi  byl
jeden  mu�.  Navíc  byl  Jarda  na
rekondici  poprvé.  Na�e  drùbe�í
hejno bral sportovnì.

Tøeba kdy� jsme zdobili sklenì­
né svícínky nalepovacími motivy.
Na  výbìr  byly  pøevá�nì malé  èi
vìt�í snìhové vloèky, hvìzdièky,
vánoèní  stromeèky.  Na�la  jsem

dva  motýly,  tak  jsem  seskupila
motýly ve vánici. Jarda si nalepil

dvì hvìzdy doprostøed brýlí a pra­
vil, �e teï  je v  jeho oèích ka�dá
�ena  hvìzdou.  Já  si  nalepila
hvìzdièku na tváø, ostatní si ozdo­
bili kromì svícínkù nosy, èela, u�i,
bradu� nìco jako piercing.

Nejménì  o  deset  let  jsme  si
prodlou�ili �ivot pøi pletení ko�íkù
z pedigu. Jak známo, smích pro­
dlu�uje �ivot.  Instruktorka Lenka
se zápalem i trpìlivostí vysvìtlo­
vala, jak tu zmì� proutí smotat do
tvaru  ko�íkù.  Je  to  jednoduché:
jedna, dva, tøetí zaháknout, jedna,
dva, tøetí zaháknout,  jedna, dva,
� hergot,  kde  jsem  to skonèila,
ta  chyba  není  vidìt,  párat  u�  to
nebudu!  Nakonec  mi  to  docela
�lo, jde o to, získat urèitý nadhled.
Ostatní  na  tom  byli  obdobnì,
kromì Máøí. Ta se za pìt hodin

Ta na�e Tøemo�nièka



 

nenauèila poèítat do tøí. Do toho
zámotku, který vytvoøila, bude prý
vkládat dvì �tamprlata. Jarda  je
povoláním výtvarník,  tak �el  tro­
chu proti proudu a upletl ptaèí klec.

Keramika  je  mezi  námi  také
velmi  oblíbená.  Na�e  hrnky  by­
chom mohli prodávat, tak se v�em
povedly.  V  mém  pøípadì  �lo
o  kvìtináèek.  To  ucho  mi  tam
prostì nedr�elo.

Dal�ím bodem ergoterapie bylo
batikování  trièek.  Poka�dé  si  øí­
kám,  �e u�  staèilo,  ale  nakonec
mi to nedá. Sna�ím se o nestan­
dardní postupy. Minule jsem vlh­
kým trièkem vytøela zbytky v�ech
barev,  rozsypaných  po  stolech.
Pøeva�ovala modrá. Trièko vypa­
dalo  bájeènì,  dokud  jsem  ho
doma omylem nevyprala s ostat­
ním prádlem na 80 stupòù. Kdy�
jsem ho vytáhla, bylo svìtle mod­
ré, zbytek prádla byl tmavomodrý.
Pøesto  jsem  to  v  Tøemo�né  ne­
vzdala. Rozhodla jsem se, �e pro
svou dceru Anièku vytvoøím trièko
se sluníèkem na hrudi. To bude
jednoduché! Vytáhla jsem vepøe­
du cíp, pøevázala provázky a ten
cíp  vyválela  ve  �luté  barvì.  Po

zapeèení  v  mikrovlnné  troubì
a následném vymáchání v octové
vodì  z  toho  vznikly  erupce  na
slunci po celém trièku. Anèe se to
moc  líbí,  prý  na  bìhání,  je  to
sportovkynì. Ostatním vy�ly jejich
kreace daleko slu�ivìj�í.

Zdobení kvìtináèù tzv. ubrous­
kovou  technikou  jsem  dokázala
pouze za pomoci Alice  (vedoucí
rekondice). Ona je toti� na rozdíl
ode mì �ikovná a trpìlivá. Tak�e
vystøihnout motiv z mikroskopicky

tenkého  kuchyòského  ubrousku
a hladce ho nalepit na kvìtináè je
pro ni hraèka. Na oplátku jsem jí
napsala  hodnocení  rekondice,
co� je povinností ka�dého vedou­
cího rekondice. Jo, ka�dý dìlá, co
umí. Alice umí tvoøit, já to zhodno­
tím.

Malování  sklenìných  vázièek
nedopadlo  tak  dobøe,  barvy  vli­
vem pøita�livosti zemské nedr�e­
ly,  stékaly  po  skle  dolù.  Moje
vázièka vypadala jako vymácha­
ná v �abinci.

Dal�í nabídka Exodu byl výlet.
Mají  k  dispozici  velké  auto,  kde
mohou cestovat i vozíèkáøi. Roz­
dìlili  jsme  se  na  dvì  skupiny.
Nejprve  jela  jedna  skupina  (3
chodící + já na vozíku + 1 dopro­
vod)  na  prohlídku  vìhlasného
klá�tera  Plasy.  Øidiè  z  Exodu
Vojta nás vylo�il u klá�tera a  jel
pro druhou skupinu,  která míøila
do Plznì na námìstí.

Na tomto místì bych ráda uved­
la nìkterá historická  fakta, která
nás zaujala.

Královská  �tola �  tedy páteøní
kanál  dlouhý  asi  220 m,  vysoký
1,7�2,2  m  a  �iroký  pøes  4  m

http://www.klaster-plasy.cz/?Dejiny


odvádí pøebyteènou vodu ze zá­
kladù a støech konventní budovy.
Zároveò v minulosti nahánìl vodu
na mlýnské kolo a pilu, ale zejmé­
na proplachoval døevìné prevéty
(záchody), které jsou vysazeny na
krakorcích nad touto �tolou. Tyto
záchody byly rozdìleny na prevé­
ty a pisoáry. Zároveò byly opatøe­
ny nikou na svíèku a odvodem pro
zapáchající  vzduch  do  komína.
Dnes se  jimi mohou náv�tìvníci
alespoò na chvíli podívat do Krá­
lovské �toly bìhem prohlídky prv­
ního patra konventu. Zcela podle
cisterciáckých zvyklostí je plaský
klá�ter zalo�en v údolní nivì øeky
Søely, která svým meandrem vy­
mezuje  hranici  areálu  na  ji�ní
a západní stranì. Na øece mni�i
ji� ve støedovìku vybudovali umì­
lý kanál vedoucí klá�terním areá­
lem,  tzv.  Královskou  �tolu,  díky
které  nahánìli  vodu  na  mlýn
a pohánìli pilu.

Výjimeèností plaského vodního
systému je dokonalé øe�ení zákla­
dù konventu, které bylo kvùli ba­
�inaté pùdì zpevnìno 5100 dubo­
vými  kùly  zatluèenými do zemì.
Pøes nì byl polo�en trámový ro�t
a  teprve na nìj vystavìno zdivo
budovy.  Aby  ro�t  nezaèal  hnít
a  budova  se  propadat,  byla  do
základù pøivedena voda z nìkoli­
ka pramenù,  která zamezila pøí­

stupu vzduchu ke døevu, a to de
facto zkamenìlo.

Ov�em, co jsme nejvíce obdivo­
vali,  byly  støedovìké  mni�ské
latríny  (prevéty)  a  pisoáry  (viz
vý�e). To je jasné, tohle nás nej­
více zajímá.

Èistota,  prostornost,  bezbarié­
rovost,  hygiena.  Hluboko  pod
otvory proudila èistá voda., která
si jistì hravì poradila s jakýmkoliv
mno�stvím mni�ských exkremen­
tù. A pak, �e støedovìk nedbal na
hygienu! Kam se hrabe starovìký
øímský akvadukt, pota�mo dne�ní
èistièky odpadù.

Na konci mìla na�e prohlídka

je�tì dal�í  zajímavost. Expozice
starobylé  lékárny  zaujala pøede­
v�ím Máøí. �teláøky a polièky plné
dózièek a sklenièek, kde lékárníci
uchovávali jedy, bylinky a slavný
Plaský prá�ek. Na nic neèekala,
jednotlivé  exempláøe  brala  do
rukou, oèichávala, otvírala, zkou­
mala. Sleèna prùvodkynì  jenom
polkla  a  dodateènì  �pitla,  �e  jí
tedy  dovoluje,  aby  si  jednotlivé
kusy prohlédla.

Po prohlídce klá�tera jsme ply­
nule  pokraèovaly  náv�tìvou  pøi­
lehlé hospody. Tam jsme si daly
velmi  chutné místní  plaské  pivo
a  v  klidu  vyèkaly  pøíjezdu  øidièe
Vojty, Na po�ádání nás  je�tì pøi
zpáteèní  cestì  provezl  místním
leti�tìm.  Tak  nás  napadlo,  �e
pøí�tì  bychom  si  mohli  zamluvit
seskok padákem.

Druhá  skupina  si  výlet  v Plzni
také  u�ila.  Ti  si  zase  prohlédli
kostel  na  námìstí  a  muzeum
hraèek. A hlavnì místní cukrárnu.
Jak  mi  to  tak  líèili,  zøejmì  jim
vyjedli zásoby.

Dal�í den i na �pekáèky do�lo.
Vojta  nám  je  pøipravil  na  grilu.

Ba�ta!

Pøi odjezdu domù bylo auto zpìt
do Prahy dvakrát tì��í o mno�ství
na�ich výrobkù.

A jak to tak pí�ou dìti rodièùm
ze �kol v pøírodì:

Jíme dobøe, spíme dobøe, dojeli
jsme dobøe.

Ivana Rosová

Klá�ter, jeho� základy
pocházejí z poèátku 12. sto­
letí, je monumentální, klen­
by, stropy a samonosné
schodi�tì od svìtoznámého
stavitele Santiniho ú�asné,
fresky je�tì ú�asnìj�í.

http://www.klaster­plasy.c­
z/?Dejiny

http://www.klaster-plasy.cz/?Dejiny


 

Cesta z Tøemo�né

Moje  cesta  domù  z  Tøe­
mo�né byl jeden nervák.
Ètìte a nesmìjte se na­

hlas, zaprskáte si monitor.

Na nádra�í do Tøemo�né jsem
do�lapala dobøe a s pøedstihem,
pùl hoïky jsem si poèkala. Pøijel
vlak,  nastoupila  jsem  v  pohodì.
Chci si pøipravit peníze na jízden­
ku, a prùkaz ZTP mám, ale nemù­
�u  najít  penì�enku,  kde  mám
slu�nou  dávku  penìz.  Zaèala
jsem hrabat v báglu, hrabu, hra­
bu, penì�enku jsem nenahmata­
la.  Nevadí,  v  Plzni  mám  je�tì
chvíli èas, V prùkazce mám 7 Kè
na autobus, snad mi bude staèit
na  jízdenku  do  Plznì.  Tam  si
koupím do Budìjic. Pøi�el prùvod­
èí,  jízdenka do Plznì stála 5 Kè
(fajn).  Stejnì  hrabu,  vyhrabala
jsem celý bágl. Polívka mi vypad­
la  na  zem,  nerozbila  se,  sláva.
Penì�enku jsem nena�la. V�DY�
JSEM  SI  DO  NÍ  DÁVALA  NA
POSLEDNÍ CHVÍLI JÍZDNÍ ØAD,
CO JSEM VYPSALA Z PC. Asi mi
nìkam  zapadla  na  posteli  pøi
balení  a  pøebalování.  Plzeò  to
jistí, v kufru mám bankokartu, tak
to koupím pøes ni. No jo, ale pøece
nebudu vybalovat kufr na peronì.
Pohybují se tam rùzní chòapkové.
�la jsem loudit do informací, jestli
si tam mù�u vyhrabat kufr, �e se
na peronì bojím. Sleèna byla milá
a dovolila mi to. Ne� jsem nahma­
tala penì�enku s doklady, musela
jsem vyházet polovinu vìcí, které
se mi tam u� nechtìly zpátky vejít.
Penì�enka  nikde.  Bankokartu
mám a  jinak ani  floka,  já si dala
peníze do té penì�enky,{Ukotve­
ní:_GoBack} co nemám. Jo a  to
jsem vysypala je�tì jednou pøíruè­

ní bágl. NIC. No nìjak to poøe�ím.
�e  nemám penì�enku  s  penìzi
mne ani tak netrápilo, trápilo mne,
�e  nemám  5  Kè  na  autobus  do
Zahájí. Jdu si koupit jízdenku pøes
kartu.  Pøed  pokladnou  3  Nìmci
a  pokladní  jim  cosi  øe�ila  pøes
poèítaè. Tak èekám, poskakuji, za
pár  minut  mi  jede  vlak.  Koupila
jsem jízdenku za 40 Kè. �Kdy mi
to  jede  do  Budìjic?�  ptám  se
pokladní.  PRÁVÌ  TEÏ!  NO
ZKUSTE TO. Letím na nástupi�tì
jako  blázen,  v�echny  bágly  za
mnou vlají. Ha, co vidím, výpravèí
pøed vlakem, prùvodèí zavírá dve­
øe.  Hulákám  JEE���TÌÌ NÉÉ­
ÉÉ JE�TÌÌÌ JÁÁÁÁÁÁ. Poèkali
na mne. Prùvodèí mne nacpal do
vlaku  a  u�  se  jelo,  dobrý.  Jinak
bych èekala do 17 hod. a bylo 14.
No jo, ale jak z Budìjic dom. To
byla  zase  makaèka  na  palici.
Kdy� budu mít èas, vyberu z ban­
komatu. Ze Strakonic jsem v kupé
jela sama, zaèala jsem zase hra­
bo�it  a  vybírat  vìci  z  báglu.  Co
kdy� nebudu mít  èas na banko­

mat? Nic. Tak vìci zase skládám
zpìt. DESET MINUT PØED BU­
DÌJICEMA  JSEM  OTEVØELA
KOSMETICKOU TA�TIÈKU, NO
A  PENÌ�ENKA  MI  VYPADLA
POD NOHY.  JUPÍÍÍÍÍÍÍ,  mám  na
autobus 5 kaèek. Chvátám z ná­
dra�í na autobus, u� mìl nastar­
továno a èekal  jen na mne. Tak
bych ten bankomat stejnì nestih­
la, vlak mìl toti� trochu zpo�dìní.
Mì u� ta penì�enka tak netrápila
jako ta pìtikaèka, co mi chybìla.
Jo,  a  to  byl  poslední  autobus
k nám, do Zaháje.

Páèko,  doufám,  �e  jsem  vás
trochu pobavila,

Máøí

Takhle  nám  popsala  mailem
svou  cestu  domù  z  rekondice
v  Tøemo�né  do  Zaháje  Marie
Kautová. (pozn. red.)



Pøi jedné rekondici ve Støel­
ských  Ho�ticích  jsme  se
poznali  s  trenérkou  tri­

cyklistù Hankou Kolínskou z Blat­
né, která úspì�nì nìkolik let vede
tìlesnì handicapované sportovce
i na mezinárodní úrovni. Ale zpìt
k na�í pohádce. S Hankou a jejími
nejlep�ími sportovci jsme po mno­
ha  letech zavzpomínali,  co  to  je
si  znova  �lápnout  do  pedálù
a projet se na tricyklu. Dvì nebo
tøi kola, to je jedno, hlavnì �e nám
vítr  svi�tí  kolem  u�í  a  nejistota
s rovnováhou je tatam. A nezùsta­
lo jen u pedálù, zkusili jsme i hod
o�tìpem, co� dalo hùlkaøùm po­
mìrnì zabrat. Sportovnì naladìni
jsme se ale museli smíøit s tím, �e
bydlíme v�ichni daleko od Blatné,
abychom se zapojili do tréninku.
Zaèali jsme proto spoleènì s Han­
kou hledat sport, který by vyhovo­
val  osmi  nad�encùm,  kteøí  mìli
chu� v pokroèilém vìku i se svými
pohybovými problémy zmìnit svùj
�ivot. První na�e sportovní akce
bez tréninku byly Mezinárodní hry
pro handicapovanou mláde� v

byli

tro�ku jinde, ale na to se tu nehrá­
lo. My si tehdy vezli domù bronzo­
vé medaile v disciplínì Dráhové
ku�elky a nezapomenutelné zá�it­
ky z veèerního benefièního kon­
certu  muzikálových  zpìvákù  na
nádvoøí hradu �pilberk. Bohu�el
nevím, zda umístìní  èi  vìk bylo
dùvodem,  ale  dal�ího  pozvání
jsme  se  u�  nedoèkali.  Nad�ení
z dobrého umístìní dr�elo v nás

stále  chu�  sportovat,  a  tak  se
hledalo a hledalo a najednou  tu
byla boccia. Sice jsme ji znali u�
o  pár  let  døíve  a  s  pùjèenými
míèky  si  pohrávali  bez  znalostí
pravidel  na  na�ich  rekondicích,
ale teï to bude opravdovì. A tak,
jako chodí v pohádkách Honza na
zku�enou  do  svìta,  vyrazilo  ko­
neènì na�e osmièlenné dru�stvo
nad�encù na svùj první pøátelský
turnaj v boccie do Litomy�le. Byl
prosinec  (r.  2011),  tak�e  byly
nervy nejen z toho, jak zvládneme
hru,  ale  také,  jak  se  popereme
s náledím a snìhem. Musím pøi­
znat,  �e  polovinu  turnaje  jsme
hlavnì  bojovali  s  pravidly  hry.
Nakonec  to  nedopadlo  �patnì
a my  se  v�ichni  umístili  v  první
dvacítce z padesáti zúèastnìných
sportovcù z celé republiky. I v dal­
�ích  letech  se  nám  v  Litomy�li
daøilo, a snad i proto se tam rádi
vracíme na pøáteláky i dvakrát za
rok.  Myslím,  �e  Litomy�l  byla

Jak to v�echno zaèalo�



 

Svìtový den RS v Ostravì

Tento  semináø  se  konal
v prostorách Sanatorií Klim­
kovice, která svým technic­

kým zázemím zcela vyhovují po­
�adavkùm  bezbariérovosti  i  do­
stupnosti MHD, bezbariérové do­
pravy.  Tyto  prostory  vyu�íváme
ji� od roku 2012, kdy jsme poprvé
uskuteènili oslavy svìtového dne
v Ostravì Klimkovicích. Program
semináøe se pøipravoval ve spolu­
práci  s  odborným  garantem
MUDr.  Olgou  Zapletalovou
a  pøedsedkyní  Rosky  Ostrava
Naïou  Novákovou.  Téma  pøed­
ná�ek  jsme  zamìøili  hlavnì  na
problematiku,  která  nejvíce  zají­
mala pacienty s RS, a to na únavu

hlavnì  takový odrazový mùstek.
Tady nás oslovili dal�í poøadatelé
turnajù  v  boccie  a  získali  jsme
dobré  rady  od  paralympionika
Leo�e  Laciny,  který  si  v  tomto
sportu pøivezl bronz z paralympi­
ády  v  Londýnì.  Chu�  hrát  nás
neopou�tìla,  ale  dvakrát  za  rok
do  Litomy�le  bylo  málo.  A  pak
jsme se doèkali. Psal se rok 2012
a boccia si koneènì na�la cestu
na  jih. Ve sportovní hale v Èes­
kých Budìjovicích uspoøádali ote­
vøený turnaj pro zdravé i nemocné
a byla to jízda. Tímto zaèala ko­
lektivní pøíprava utváøení podmí­
nek a pravidel k zalo�ení  I.  jiho­
èeské  ligy  v  boccie.  Braly  se
v úvahu pøipomínky  i názory  jak
trenérù,  tak  i  hráèù.  Startu  ligo­
vých  turnajù  pøedcházely  dva
pøáteláky v È. Budìjovicích a sa­
mozøejmostí byl rozstøel hráèù do

zaøazení  podle  výkonnosti.  Na
jaøe  (r.  2013)  se  zaèalo  hrát
a  hned  od  zaèátku  byl  v  nás
zodpovìdnìj�í pøístup ke høe, no
prostì udr�et se a nespadnout do
2.  ligy. Zatím se nám  to daøí na
jednièku,  nebo�  za  sezonu
2014/2015 máme v 1. lize umís­
tìní  nejlep�í  a  putovní  pohár  je
ná�.

Nepochybnì krásným zá�itkem
se v�ím okolo byla také úèast na
pøátelských turnajích ve Frymbur­
ku u Lipna. Touto sportovní akcí
u� tøetím rokem zahajují tøídenní
Mìstské slavnosti a my jsme v�dy
u toho. Hned první roèník se stal
veleúspì�ným, kdy se nám poda­
øilo získat pohár za 1. a 3. místo
a také pohár za nejlep�ího hráèe
turnaje. Frymbuk se stal srdcovou
zále�itostí na�í party nejen kvùli
výhøe,  ale  hlavnì  pro  pøátelství

s  místními  poøadateli,  pohodu
a ú�asnou pøírodu kolem Lipna.

Tak takhle to nìjak zaèalo a vì­
øíme, �e bude i pokraèovat. Dá se
øíci, �e boccie vdìèíme nejen za
na�e nová pøátelství, ale i za to,
�e  jsme  ve  zralém  vìku  na�li
cestu ke sportu. A kdy� se daøí,
je  radost  ze  spoleèných  setkání
o to vìt�í.

Za Rosku Písek bojují, a kdy�
zdraví  dovolí,  bojovat  budou
i v pøí�tí sezonì tyto hráèky �ros­
nièky�:  Vìra  �kochová,  Jarka
Buriánková, Lenka Mottlová, Mar­
cela  Veselá,  Ivana  Nápravová,
Marie Koøená, Katarína Martinko­
vá a Eva Øezáèová.

Tak nám dr�te palce!

Zapsala Eva Øezáèová



a následnì, jak ji zvládat, a nové
rehabilitaèní  programy  pro  RS
v Sanatoriích Klimkovice. V nepo­
slední  øadì  tyto pacienty  zajímá
problematika zamìstnávání osob
s RS.

Krátce  pøed  zahájením  celé
akce probìhla v salonku Sanatorií
Klimkovice krátká  tisková konfe­
rence  se  v�emi  pøedná�ejícími,
kde byli pøedstavitelé regionální­
ho tisku a rozhlasu. Na akci byli
pøítomni redaktoøi regionální tele­
vize.

Moderátorka  celé  akce Hanka
Potmì�ilová úvodem ,,Svìtového
dne�  v�echny  pøítomné  v  sále
pøivítala  zdravici  místopøedsedy
vlády Pavla Bìlobrádka, na zahá­
jení vystoupili MUDr. Olga Zaple­
talová, prokurista Sanatorií Jozef
Dejèík  a  zástupkynì  manage­
mentu FNO, za oblast o�etøova­
telské péèe Mgr. Zdeòka �inag­
nová. Akce ,,Svìtový den v Ostra­
vì� byla tímto zahájen.

A to u� se program rozjel napl­
no  jednotlivými pøíspìvky. S pøí­
spìvkem ,,Únava u RS, jak na ni
a  jak  ji  léèit|�  vystoupila  MUDr.
Olga  Zapletalová,  poté  primáø
Sanatorií  MUDr.  Tomá�  Bauko,
vedoucí rehabilitace Mgr. Roma­
na  Holaòová  a  fyzioterapeutka
Mgr.  Karin  Laská  úèastníky  se­
známili  s  novými  programy  na
rehabilitaci pacientù s RS v Sana­
toriích  Klimkovice  a  odbornou
èást zakonèila svým pøíspìvkem
o  problematice  zamìstnanosti
OZZ øeditelka NFOZP Hana Po­
tmì�ilová. Díky pøedná�kám tìch­
to odborníkù na semináøi se moh­
la �iroká veøejnost i pacienti s tím­
to onemocnìním dozvìdìt infor­
mace nejen o nemoci, její léèbì,
následné  cílené  rehabilitaci,  ale
i  mo�nostech  zamìstnání  osob
s roztrou�enou sklerózou. Pøítom­
ní  byli  seznámeni  i  s  èinností

pacientské organizace Roska Os­
trava,  která  vytváøí  aktivity  pro
pacienty s tímto onemocnìním.

Po krátké pøestávce na obèers­
tvení následovala druhá èást pro­
gramu, kde vystoupili na�i zahra­
nièní  hosté,  zástupci  pacient­
ských  organizací,  prezidentka
SZSM Jarmila Fajnorová a Anna
Kroczková z Polska.

Akce se zúèastnily pøedsedky­
nì Unie Roska v ÈR RNDr. Eva
�kobisová,  Ph.D.,  a  tajemnice
ing. Jiøina Landová.

Díky úzké spolupráci s RS Cen­
trem Neurologické kliniky FN Os­
trava pod vedením MUDr. Pavla
Hradílka a garantky MUDr. Olgou
Zapletalové byli jejich prostøednic­
tvím pozváni odborníci z RS Cen­
tra  Neurologické  kliniky  FNO
a Sanatorií Klimkovice zabývající
se léèbou a rehabilitací roztrou�e­
né sklerózy.

Nad touto vydaøenou akcí ,,Svì­
tový  den  RS�  pøevzali  zá�titu
místopøedseda vlády Pavel Bìlo­
brádek  a  námìstek  hejtmana

krajského  úøadu MSK  Jiøí Marti­
nek,  odbornou  zá�titu  nad  touto
akcí pøevzala Fakultní nemocnice
Ostrava a generálním partnerem
Svìtového dne byly AQUAKLIM,
s. s r. o., Sanatoria Klimkovice.

Svìtový den RS nav�tívilo 170
úèastníkù, mezi kterými byli i zá­
stupci zahranièních pacientských
organizací ze Slovenska a Polska.

Pøi této pøíle�itosti v prostorách
minigalerie kavárny probìhla vý­
stava  výtvarných  prací  pacientù
s RS.

Velké podìkování patøí Fakultní
nemocnici  Ostrava,  RS  Centru
Neurologické kliniky FNO, AQUA­
KLIM, s. s r. o., Sanatoria Klimko­
vice ale i na�im sponzorùm a dár­
cùm  ,  bez  jejich�  spolupráce
a podpory bychom tento Svìtový
den RS nebyli schopni realizovat.

Naïa Nováková,
pøedsedkynì Rosky Ostrava



 

Nabídli  jsme náv�tìvníkùm
v  prùbìhu  celého  dne
ukázky rehabilitaèního cvi­

èení,  ergoterapie  a  arteterapie.
Dále  zde  byla  mo�nost  vyu�ít
odborného sociálnì­právního po­
radenství a poradenství ohlednì
zamìstnávání  osob  zdravotnì
posti�ených,  kterou  zajistili  pra­
covníci  MS  Centra.  Také  jsme
nabídli konzultace týkající se kom­
penzaèních pomùcek se zástup­
cem firmy DMA Praha.

Chvílemi  v  na�em MS  Centru
v  Tusarovì  ulici  nebylo  k  hnutí.
Máme k dispozici pøijímací míst­
nost, malou tìlocviènu, spoleèen­
skou místnost a sociální zaøízení.
Takové 3 + 1.

V  tìlocviènì  se mohli  zájemci
podívat na cvièení, které probíha­
lo  s  na�imi  èleny  a  cvièitelkami,
ve  spoleèenské  místnosti  byly
pøipraveny dal�í aktivity.

Od  rána  se  poøád  nìco  dìlo.
Lidé pøicházeli,  ptali  se,  zajímali
se. Podaøilo se nám získat nové
èleny, zdá se, �e je na�e èinnost
oslovila.  Dokonce  pøi�ly  i mladé
maminky s malými dìtmi.

Dìtem  se  u  nás  velmi  líbilo,
v tìlocviènì se vyøádily na na�ich
nafukovacích míèích.

Pøijeli  se  na  nás  podívat  i  zá­
stupci  spoleènosti  KHC,  která
v  rámci  projektu  �Pøekonej  sám
sebe� se kromì jiného sna�í pod­
porovat  neziskové  organizace.
Tak se najednou u nás zjevilo asi
10 motorkáøù  v  bílých  kombiné­
zách, kteøí objí�dìjí akce Rosek.

Bylo ru�no a� do veèera. Perní­
kové  podkovy  s  cukrovým  nápi­
sem  Roska  Praha,  které  jsme
nabízeli náv�tìvníkùm, rychle mi­
zely.

Veèer jsme odcházeli unavení,
ale spokojení...

Ivana Rosová

Den otevøených dveøí Rosky
Praha



Výhody:  WalkAide  doká�e
zrychlit a zestabilnit chùzi,
sní�it  únavu  z  chùze,  za­

mezit pádùm a zakopávání, zlep­
�it svalovou sílu a prokrvení kon­
èetiny. Jeho pravidelné pou�ívání
vede k neuromodulaci. Rozvolòu­
je mírnou a� støední spasticitu.

WalkAide  maximalizuje  �anci
k  obnovení  ztracené  mo�nosti
samostatného pohybu.

  po�kození  centrálního moto­
neuronu

n s roztrou�enou sklerózou
n po cévní mozkové pøíhodì
n pøi neúplném poranìní míchy
nebo mozku

n s dìtskou mozkovou obrnou

 pomocí klinického setu spe­

ciálnì  vy�kolený  odborník,  a  to
s ohledem na aktuální stereotyp
chùze pacienta. Sada pro pacien­
ta se skládá pouze z neurostimu­
látoru o velikosti 8×6×2 cm a dvou
elektrod  upevnìných  pomocí
man�ety  pod  kolenem.  Pacient
tak má naprostou volnost pøi vý­
bìru obuvi, i mo�nost chodit bos.
Individuální  naprogramování  za­
jistí,  �e  ke

  a  pacient  se  mù�e  odvá�it
i  konat  pohyby  nároènìj�í  na
koordinaci, napø. chùzi po nerov­

ném  povrchu,  rychlej�í  chùzi  èi
dokonce bìh (dle aktuálního zdra­
votního  stavu),  chùzi  do  a  ze
schodù, úkroky do strany atp.

Stimulace v ideální fázi kroku je
zaji�tìna  díky  kombinaci  dvou
senzorù:  WalkAide®  gyroskopu
a  akcelerometru.  Pøi  dosa�ení
pøedem  definované  zmìny  úhlu
osy holenì je zahájena a ukonèe­
na  stimulace,  rychlost  kroku  je
vyhodnocována akcelerometrem.

Obr.: Pøi zmìnì úhlu osy holenì
vy�lou  elektrody  impuls  a  dojde
k  reflexní  kontrakci  svalù,  které
zvednou �ochablou �pièku� nohy.

,  který  jej  vyu�ívá  po  dobu
celého dne (èi jak mu momentální
kondice dovoluje). Pøístroj je indi­
viduálnì  naprogramovaný  tak,
aby pomáhal pøi chùzi a pøi ka�­
dodenních úkonech, a  tak maxi­
malizoval �anci na obnovení sa­

Neurostimulátor WalkAide

1) Damiano DL, et al., Muscle Plasticity and Ankle Control After Repetitive Use of a Functional Electrical Stimulation Device for
Foot Drop in Cerebral Palsy, Neurorehabil Neural Repair, 2013 Mar­Apr; 27(3):200­7

2) Stein RB, et al., A multicenter trial of a footdrop stimulator controlled by a tilt sensor,Neurorehabil Neural Repair, 2006;20:371­9



 

mostatnosti v jeho ka�dodenních
èinnostech.

,  které  jej  vyu�ívá
k terapii � nejèastìji v kombinaci
s dal�í rehabilitací (napø. Vojtova
metoda, facilitace). Funkèní elek­
trická  stimulace  se  vyu�ívá  pro
efekt nejmasivnìj�í stimulace afe­
rentních vláken somato­senzoric­
kého  kortexu,  kdy  dochází  ke
kompletní stimulaci v�ech recep­
torù  a  tak  rychlej�ímu  nástupu
efektu a návratu  funkènosti kon­
èetiny.

Funkèní  elektrickou  stimulaci
lze  vyu�ít  nejen  pro  pacienty
schopné  chùze,  ale  i  pacienty
upoutané na lù�ko. S rehabilitací
je  ideální  zaèít  co  nejdøíve  po
atace èi úrazu.

Kateøina, 37 let: �U� jsem pro�la
snad skoro v�echno. Léky, infuze,
kompenzaèní pomùcky. Ale nikdy
mi  zatím  nic  nepomohlo  k  lep�í
chùzi. Kdybych o WalkAide vìdì­
la døíve, vìøím, �e by se ani moje
chùze èasem tolik nezhor�ila��

Lucie,  39  let:  �Ná�  �ivot  se
s WalkAidem kompletnì  zmìnil.
Mù�eme  chodit!!!  Nejvíce  mne
�okovalo, kdy� mùj man�el, který
,chodí�  o  dvou holích, mi  asi  po
mìsíci pravidelného no�ení Wal­
kAide  donesl  kávu  a  na�típal
døíví�  Tak  holt  poøídíme Walk­
Aide a budeme zkrátka chodit.�

Miroslav,  40  let:  �Èekal  jsem
zázrak.  �e  nasadím  WalkAide
a budu bìhat  ,maraton�. Ale zá­
zrak se nekonal. Vzhledem k pro­
gresivnímu  typu  mého  onemoc­
nìní jsem v�ak udr�el vzdálenost,
kterou  jsem  schopen  ujít.  Jaké
pak bylo mé zklamání, kdy� jsem
WalkAide pøestal nosit. Najednou
se vzdálenost, kterou mohu ujít,
rapidnì  zkrátila.  Nyní  hledám
mo�nost  financování  WalkAide,
abych  si  ho  mohl  poøídit  domù
a  vìøím,  �e  pravidelné  no�ení
mne zase pomalu posune o nìco
dále��

Mgr. Pavlína Zvelebilová z cen­
tra  Rehafit,  o.  p.  s..  o  pøístroji
øekla: �Pøístrojù na stimulaci, které

fungovaly  ne  zcela  optimálním
zpùsobem,  jsem vidìla  ji�  celou
øadu.  Zpoèátku  jsem  tedy  byla
spí�e  skeptická.  Poté,  co  jsem
mìla mo�nost pøístroj vyzkou�et
na svých pacientech, nedám na
WalkAide dopustit. S neurologic­
kými pacienty, kteøí u nás rehabi­
litují, pracujeme tak, �e kombinu­
jeme min. 3´ týdnì funkèní elek­
trickou stimulaci (WalkAide) s Voj­
tovou  metodou,  protahováním
a dal�ími alternativními metodami
(napø. akupunktura, èínská medi­
cína, canisterapie atd.). Výsledky
jsou  vynikající.  Nìkteøí  pacienti
mají  alespoò  rozhýbané  kotníky
a  kolena,  tak  se  mohou  nohy
alespoò opøít  a  nìkteøí  dokonce
èiní první krùèky od úplné odká­
zanosti  na  vozík.  Zkrátka Walk­
Aide je právì to, co na�e pacienty
posunulo  zase  o  trochu  dále
a dalo nám dal�í nadìji na pokrok
v léèbì.�

Angela Davies Smith, Universi­
ty of Bristol: �WalkAide je na trhu
ve  VB  od  roku  2009.  Pøesto�e

http://www.2move.cz


efekt funkèní elektrické stimulace,
respektive WalkAide, byl u paci­
entù s RS prokázán v mnoha kli­
nických  studiích  (ortotický  efekt,
terapeutický  efekt  i  dlouhodobé
udr�ení chùze), ale bohu�el stej­
nì  jako  v  ÈR  nemáme  zatím
úhradu od poji��oven.

Ráda bych upozornila, �e Wal­
kAide  není  100%  vhodný  pro
ka�dého  pacienta  s  RS.  Ale  pøi
vhodné  indikaci  je  opravdu  vel­
kým  pomocníkem  a  významnì
zmìní kvalitu chùze a �ivota vù­
bec. V na�í studii  jsme mìli 156
pacientù s RS. Z toho 2/3 pacien­

tù  bylo  vhodných  pro  WalkAide
a vyzkou�eli jej dlouhodobìji do­
ma. Ètvrtina pacientù se rozhodla
pro jeho koupi. Nejèastìj�ím roz­
dílem  u  na�ich  pacientù  s  RS
bylo, �e pøi chùzi za pomoci Wal­
kAide  se  vìt�ina  z  nich  zaèala
zapojovat  do  sociálního  �ivota.
Chodila na nákupy, na pivo, zkrát­
ka mezi lidi��

WalkAide v souèasné dobì pa­
tøí  mezi  svìtovou  �pièku  mezi
kompenzaèními pomùckami a spl­
òuje nejnároènìj�í kritéria na kva­

litu  (FDA,  CE  certifikát,  ISO).
Výrobce,  americká  spoleènost
Innovative  Neurotronics,  vìnuje
i nemalé èástky na výzkum a vý­
voj. V ÈR je WalkAide k dostání
na trhu od roku 2012 díky výhrad­
nímu dovozci a distributorovi hel­
p2move, s. s  r. o., web: www.2­
move.cz.

WalkAide  není  v  souèasné
dobì hrazen z veøejného zdravot­
ního poji�tìní. O pomoc pøi  jeho
poøízení  mù�ete  po�ádat  o  pøí­
spìvek fyzické osoby, právnické
subjekty,  nadace  èi  neziskové
organizace.

Rehabilitace jako nedílná
souèást �ivota

Jako mo�ná varianta se nabí­
zí  rehabilitace.  Ale  co  to
vlastnì rehabilitace je? K èe­

mu by mìla èlovìka s RS vést?
A jak poznat správnou rehabilita­
ci,  která  má  smysl?  To  se  v�e
pokusím vysvìtlit v následujících
øádcích.

V první øadì si je tøeba uvìdo­
mit,  �e  RS  je  autoimunitní  one­
mocnìní  postihující  nervovou
soustavu,  nervosvalový  pøenos
a s tím jsou spojené komplikace.
Mají mnoho podob, fází a bohu�el
jsou  u  ka�dého  úplnì  jiné, mají
jiný prùbìh,  proto  je  v�dy nutné
k rehabilitaci pøistupovat individu­
álnì, �

�.  Do  podrob­
ných klasifikací se nechci pou�tìt,
publikací na toto téma je více ne�
dost.

V  prùbìhu  nemoci  dochází
u  vìt�iny  klientù  k  postupnému
zhor�ování stavu, ztrátám stability
síly, koordinace, jemné motoriky,
zvy�ování únavy a dal�ím mnoha
komplikacím. Proto je v�dy nutné
zaèít s rehabilitací v poèáteèním
stádiu, ihned po diagnostice one­
mocnìní. DÁ SE TÍM PØEDEJÍT

MNOHA POTÍ�ÍM A KOMPLIKA­
CÍM.

Výjimkou je pouze období atak,
kdy  je  potøeba  více  dodr�ovat
klidový re�im.

Terapie by mìla být v�dy zamì­
øená ke zlep�ení stavu, v pøípadì
chronických  a  progresivních  fo­
rem  k  udr�ení  stavu,  zlep�ení
sebeobsluhy a pøedcházení dal­
�ím komplikacím, jako je spastici­
ta, únava, za�ívací obtí�e, potí�e
s  dechem,  ke  zvládání  bì�ných
denních èinností.

V poèátku onemocnìní je tøeba
se  v�dy  zamìøit  na  cvièení  na
neurofyziologickém  podkladì.
Sem spadá Vojtova metoda, me­
toda  PNF  proprio,  neuromusku­
lární facilitace, SMS senzomoto­

http://www.2move.cz


 

rická stimulace a cvièení dle Èá­
pové. V�echny tyto honosnì znì­
jící metody mají jedno spoleèné,
aktivovat  nervosvalová  spojení,
hluboce ulo�ené pohybové stere­
otypy,  a  aktivovat  tak  nervový
systém.  Co�  je  v  pøípadì  RS
naprosto  nezbytné.  Vzhledem
k  tomu,  �e  dochází  k  postupné
degeneraci  nervové  tkánì,  její
stimulace  mù�e  proces  výraznì
zpomalit  a  v  mnoha  pøípadech
i zcela zastavit.

Dále by terapie, a to ve v�ech
stadiích, mìla  být  zamìøena  na
lokomoèní  terapii,  kdy  se  tìlo
znovu uèí zapojovat nepou�ívané
svalové  souhry  v  pozicích  nám
vlastním.  Èlovìk  se  znovu  uèí
pohyby  vyvíjejícího  se miminka,
mozek  si  tak  zafixovává  pohyb
a  doká�e  ho  pak  v  konkrétní
situaci pou�ít. To pøiná�í získání
stability,  posílení  hluboko ulo�e­
ných  svalových  struktur,  lep�í
koordinaci, chùzi, a pøedchází se
tak rychlému pøesednutí na inva­
lidní vozík.

Terapie v chronických stadiích
se zamìøuje vìt�inou na odstra­
nìní  komplikací,  které  nemocí
vznikly. Èasto sem patøí spastici­

ta, dechové obtí�e, za�ívací obtí­
�e,  bolesti  pøetí�ených  zad
a mnoho dal�ích. Rehabilitace je
zamìøena hlavnì na protahování
spastických konèetin, uvolòování
a protahování zkrácených svalù,
dechovou  gymnastiku.  Aktivní
cvièení na �ínìnkách, které dopo­
mù�e  s  peristaltikou.  Motomed
a vertikalizaèní stojany, pøi jejich�
pravidelném pou�ívání se výraz­
nì sni�uje rychlá atrofie svalstva,
øídnutí kostí a pøedchází se trom­

botickým  komplikacím  u  plegic­
kých èi paretických konèetin.

Nejlep�í  je  kombinace  v�ech
vý�e uvedených metod.

V  Centru  REHAFIT  je  léèba
sestavena  individuálnì  po  pøed­
chozím  vy�etøení  a  stanovení
rehabilitaèního plánu.

Terapie  trvá  hodinu  a  zaèíná
prota�ením dolních nebo i horních
konèetin,  tím  se  tìlo  pøipraví,
zahøeje, k dal�ímu cvièení. Dyna­
mickým  protahováním  spastic­
kých konèetin dojde k jejich výraz­
nému uvolnìní.

Dal�í èást je vìnována metodi­
kám,  které  byly  uvedeny  vý�e:
nejèastìji pou�íváme Vojtovu me­
todu, která nám svaly a nervstvo
stimuluje  k  dal�ímu  cvièení.  Po­
kraèujeme speciální neurostimu­
lace pøístrojem WALK AID, která
umo�ní aktivaci posti�ených ner­
vù  dolních  i  horních  konèetin.
Klienti  vnímají  jen  slabý  impuls,
který  jim  s  nepohyblivou  nebo
tì�ko pohyblivou konèetinou hýbe
a  provádí  pohyb,  který  nejsou
schopni sami provést. U klientù,
kteøí  nejsou  upoutáni  na  vozík,



pøístroj  takté�  hojnì  vyu�íváme.
Doká�e stimulovat postupnì de­
generující nervstvo, a tím výraznì
zabránit jeho atrofii. Klienti po této
stimulaci  lépe  chodí,  mají  lep�í
pocit stability, výdr� a ni��í únavu.
Zatím  na  ni  nikdo  nereagoval
negativnì.

Po stimulaci WALKAID a Vojto­
vou  metodou  pøichází  na  øadu
samostatné cvièení, které zále�í
na stupni posti�ení. U invalidních
pacientù  cvièíme  velmi  èasto
v  Therapi  masteru  v  odlehèení,
tak aby klient mohl s posti�enou
konèetinou  sám  hýbat.  Dále  se
cvièí na �ínìnkách, kde se trénuje
stabilita v sedì, na válcích, èoè­
kách, dle schopnosti klienta èi se
zkou�í  lehèí  lokomoèní  polohy,
jako  tøeba  �ikmý  sed  èi  sed  na
patách s oporou o míè.

U aktivnìj�ích klientù se trénuje
nejdøíve nácvik ni��ích lokomoè­
ních  poloh. Napø.  lezení  po  èty­
øech, klek, sed na míèi a pak a�
pøecházíme k samotnému nácvi­
ku chùze. A� u� s kompenzaèními
pomùckami, nebo bez nich, zkou­
�íme chùzi pøes pøeká�ky, chùzi
na  nerovném  terénu,  schody.
Zkrátka  v�e,  co  èlovìka  mù�e
v bì�ných situacích potkat.

V  Centru  REHAFIT  se  nám
velmi osvìdèila kombinace tradiè­
ní  èínské  medicíny  a  následné
fyzioterapie. Akupunktura doká�e
tìlo stimulovat jinými pøístupy ne�
západní medicína a v kombinaci
má  ú�asné  výsledky.  Také  si
doká�e  poradit  pomocí  bylinek
s obtí�emi,  jako jsou opakované
zánìty, �patné hojení ran a mno­
ho  dal�ích  nemocí  souvisejících
s vnitøními orgány.

Roztrou�ená skleróza je neod­
myslitelnì  spojená  s  psychikou
èlovìka, proto je nesmírnì dùle­
�ité  prostøedí,  ve  kterém  klient
�ije, jeho samotné vnímání nemo­

ci, sama sebe, a s tím spojenými
komplikacemi.  V  tomto  ohledu
nabízíme  i mo�nost  psychotera­
peutického poradenství.

Proto  se  sna�íme  pøistupovat
ke  ka�dému  klientovi  individuál­
nì,  nacházet  pøíèiny  problémù,
hledat øe�ení a vytváøet prostøedí,

do kterého se klienti rádi vracejí.
A to se nám snad daøí.

Tímto èlánkem jsem se sna�ila
øíct, �e stejnì jako èlovìk zdravý
potøebuje  pohyb,  pro  èlovìka
s jakýmkoli hendikepem by mìla
být smysluplná  rehabilitace sou­
èástí �ivotního stylu.

Zlep�ení zdravotního stavu pøi­
ná�í  lep�í  sebevìdomí,  jistotu
v pohybu, samostatnost. To v�e
vede k plnohodnotnému �ivotu ve
spoleènosti. Kdy� rehabilitaci do­

plníme  pøimìøeným  pohybem,
chùzí, plaváním, pobytem v pøíro­
dì,  mù�e  být  �ivot  s  ereskou
naplnìný. Zále�í na ka�dém, jak
situaci pøijme a postaví se k ní�­
V�dy jsou dvì cesty�, já doporu­
èuji tu aktivní, vedoucí k lep�ímu
a kvalitnímu plnému �ivotu.

O  dùle�itosti  pravidelné  pohy­
bové aktivity pro ka�dého èlovìka
u�  byly  popsané  stohy  papíru
a  spousta  webových  stránek,

usmìvaví lidé uvnitø èasopisù nás
povzbuzují  k  tomu,  být  svì�í,  fit
a v kondici.

V  dne�ní  dobì  ji�  asi  nikdo
nepochybuje o tom, �e pravidelný
pohyb hraje v �ivotì èlovìka dù­
le�itou  roli.  Stejnì  tak  u�  dnes
skoro ka�dý ví, jak dùle�itou pre­
vencí  rùzných  bolestivých  stavù
je správné pøizpùsobení pracov­
ního  prostøedí,  v  dne�ní  dobì
typicky  prostøedí  pro  práci  na
poèítaèi ­ nastavení vý�e pracovní
plochy, nastavení vý�ky monitoru,



 

opøení pøedloktí pøi psaní na klá­
vesnici� Èlovìk na vozíku stráví
velkou  èást  dne  vsedì  a  zále�í
spí�e na okolním prostøedí, jakou
mu nabízí variabilitu poloh a po­
hybù. Je tu také zøejmá nerovno­
váha mezi mo�ností pohybu horní
a dolní poloviny tìla. To v�echno
má vliv nejen na to, jak je èlovìk
sobìstaèný, ale tøeba i na to, jak
èasto a jak moc ho bolí záda, krk
nebo  ramena  nebo  jak  pracují
vnitøní orgány.

Lidské  horní  konèetiny  u�  ne­
jsou  díky  evoluci  uzpùsobené
k zaji�tìní pohybu tìla v prostoru.
Zvládnou  to, kdy� nic  jiného ne­
zbývá, ale je to za cenu dlouho­
dobého pøetì�ování svalù, �lach
a kloubù. Proto je dùle�ité nejen
udr�ovat ruce v kondici a pøi síle,
aby vydr�ely zmínìné vy��í náro­
ky, ale i dbát na to, aby se zátì�
na fungující svaly a svalové sku­
piny rozdìlovala rovnomìrnì.

Jinými  slovy,  zatì�ovat  ruce
tak, aby se nìkteré svaly nepøe­
tì�ovaly  a  nìkteré  nezùstávaly
zbyteènì nevyu�ité. Samozøejmì
v  tomto  ohledu  nemají  bohu�el
v�ichni stejné mo�nosti. Pro pre­
venci  bolestivých  stavù  je  ale
jasným pravidlem sna�it se o co
nejvyvá�enìj�í aktivitu svalových
skupin,  a  tím  udr�et  co  nejlep�í
nastavení kloubù.

A pro domácí cvièení tohle pra­
vidlo  platí  dvojnásob.  U  svalù
zkrácených pøetì�ováním by lec­
kdo mohl øíci, �e to ani moc neva­
dí. Ale opak  je pravdou.  I ka�dý
�obyèejnì� zkrácený sval negativ­
nì ovlivòuje dr�ení tìla. Napøíklad
pokud jsou zkrácené prsní svaly,
táhnou ramena dopøedu a spoleè­
nì  s  tím  se  víc  zakulatí  hrudní
páteø.

Èlovìk pak sedí více shrbenì.
Tohle je samozøejmì jen zjedno­
du�ený  pøíklad,  trochu  vytr�ený

z kontextu dal�ích vlivù. V pøípadì
pøetí�ení svalových skupin je vý­
hodné kromì protahování,  nebo
chcete­li  streèinku,  zaøadit  kom­
penzaèní  cvièení,  která  cílenì
zapojují svalové skupiny tak, aby
pracovaly  více  svaly  oslabené
a takøíkajíc nenechávaly v�echnu
práci jen na ty pøetí�ené.

Na  tomto místì  je vhodné po­
znamenat, �e prota�ení po spor­
tovním výkonu nebo po posilování
a kompenzaèní cvièení, tak èasto
opomíjené  v�emi  sportovci,  má
pro èlovìka na vozíku je�tì o nì­
co vìt�í význam. Nejen pøetì�o­
vané,  ale  i  spastické  svaly mají
tendenci se zkracovat.

Spastický sval  je sval, který  je
daleko èastìji v akci ne� za bì�­
ných podmínek,  a  jeho práce  je
navíc  daleko  intenzivnìj�í.  Jeho
výraznìj�í aktivita vede k tenden­
ci  se  zkracovat,  a  pokud  proti
tomu nebojujeme, mù�e dojít ke
vzniku kontraktur. Kontraktura je
stav, kdy je sval trvale zkrácený,
pru�ná svalová hmota se postup­
nì  pøemìnila  na  pevné  vazivo
a proto u� sval nejde protáhnout
do  pùvodní  délky.  Takový  sval
mù�e  významnì  ovlivnit  tøeba
schopnost pøesunù na vozík nebo
sezení na vozíku.

Napøíklad pokud dojde ke kon­
traktuøe  lýtkového  svalu,  nelze
ohnout nohu v kotníku do pravého
úhlu a je obtí�né nastavit nohu na
stupaèku  vozíku  tak,  aby  z  ní
nesjí�dìla.  Proto  je  dùle�ité  se
i v domácím prostøedí o spastické
svaly starat � pasivnì je procvièo­
vat, protahovat, vyhledávat pozi­
ce, které spasticitu zmíròují nebo
alespoò neprovokují její zvý�ení.

Pøi protahování konèetin je dù­
le�ité mít na pamìti, �e cílem je
dosáhnout  optimální  pozice
a  bì�ného  rozsahu  pohybu,  ne
extrémního. Pokud budeme silou

nutit  konèetiny  do  extrémních
rozsahù pohybù, mù�e se stát, �e
tuto zátì� svaly a vazy nevydr�í
a dojde k jejich po�kození. Riziko
je u èlovìka s mí�ní lézí o to vìt�í,
�e  tkánì na ochrnutých konèeti­
nách jsou hùøe vy�ivované, a tu­
dí� ménì odolné.

Udr�ení dobré  fyzické kondice
je úzce spojené s dobrou psychic­
kou  kondicí.  Pohybovou  aktivitu
ná�  organismus  vnímá  vlastnì
jako  stresový  faktor.  Pokud  je
pøimìøená, tìlo si s ní hravì pora­
dí a nauèí se ji bez obtí�í zvládat.
A proto�e ná� organismus neroz­
li�uje svojí stresovou reakci podle
toho,  jak vznikla, zvládne potom
lépe i odpovídající stresovou situ­
aci vzniklou v dùsledku psychické
zátì�e.

Pøíjemný  bonbonek  spojený
s pohybovou aktivitou je pro na�i
psychiku vliv endorfinu, takzvané­
ho  hormonu  �tìstí,  který  se  do
krve vyplaví pøi sportování a zpù­
sobí zlep�ení nálady nebo tøeba
zmírnìní bolestí. Pravidelné pro­
tahování, posilování, kompenzaè­
ní cvièení, sport, zkrátka jakákoli
pohybová  aktivita,  má  velký  vý­
znam. Ale jako u v�eho platí i zde
� v�eho s mírou.

Èlánek  byl  pøevzat  z  bro�ury
Cvièení na doma

Vydala CZEPA, Èeská asocia­
ce paraplegikù, www.czepa.cz
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Velká cesta �výcarskem

Celá  trasa  je  vedena  po
vedlej�ích a vyhlídkových
silnièkách. Nejlep�í zpùso­

bem pro navigaci cestou je sta�e­
ní mapy do tabletu. Existuje ale i
podrobná  ti�tìná mapa od  firmy
Hallwag  a  také  kni�ní  prùvodce
se 111 ovìøenými tipy podél trasy
� �výcarsko  Grand  Tour  a  111
tipù, který byl vydán v èe�tinì a
napsán èeskými autory. Podrob­
né informace, mapu trasy i publi­
kace, které si mù�ete objednat, ty
základní jsou zdarma, najdete na
webu MojeSvycarsko.com.

Po osobní zku�enosti bych do­
poruèila  jako  maximální  denní
limit  200  km,  abyste  se  mohli

alespoò krátce nìkolikrát bìhem
dne  zastavit  a  prohlédnout  si
mìsta a památky a samozøejmì
poøídit  fotodokumentaci  na  tìch
nejkrásnìj�ích výhledech. Na pro­
jetí celé trasy byste tak potøebo­
vali minimálnì 8 dnù. Mù�ete si
ale  také  vybrat  jen  urèitý  úsek
nebo si trasu zkrátit pøejetím nì­
kterých úsekù po dálnici. Na sa­
motném okruhu se jinak s vyu�i­
tím dálnice vùbec nepoèítá.

Podél trasy jsou i místa k uby­
tování. Zajímavou cenovì úspor­

nìj�í  variantou  k  hotelùm  jsou
nabídky Bed and Breakfast a také
Mláde�nické  ubytovny  � Swiss
Youth Hostels. Vìk ubytovaných
nerozhoduje a více ne� polovina
ubytoven je bezbariérová.

Ve  �výcarsku  je  bezbariérová
i vìt�ina turistických atrakcí a jsou
tady i pì�í trasy pøizpùsobené pro
dìtské koèárky a vozíèkáøe. Více
informací o cestování s vozíèká­
øem naleznete zde.

Pokud budete chtít projet celou
trasu, naplánujte si svou cestu na
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období  od  poloviny  èervna  do
poloviny øíjna, jen v té dobì jsou
prùjezdné v�echny vysokohorské
pasy.

A  co  v�echno  cestou  uvidíte?
V�echny  �výcarské  ikony  jako
Curych, Zermatt,  Lucern  a Lu­
cernské jezero, Montreux, �ene­
vu,  Lausanne, Sv.  Moøic, Rhét­
skou  dráhu, region  Jungfrau
a svìtovì známou �eleznici Jung­
fraubahnen  na  Jungfraujoch  �
Top of Europe, muzea a výrobny
hodinek,  èokolády  a  sýrù,  ale
i mnoho tajných tipù.

��astnou cestu a mnoho neza­
pomenutelných zá�itkù!

MPSV vydalo pøíruèku pro OZP
na rok 2015

Dozvíte se i kdy, proè a jak se
zmìnilo posuzování zdravotního
stavu u  lidí se zdravotním posti­
�ením  a  jak  ná�  resort  chrání
a podporuje zamìstnávání lidí se
zdravotním handicapem.

Nechybí  zde  ani  informace
o dávkách státní sociální podpory,
invalidních dùchodech nebo dáv­
kách pomoci v hmotné nouzi.

V pøíruèce naleznete také infor­
mace o tom, jaké projekty z evrop­
ských fondù se v ÈR realizují a jak

se sna�í EU pomáhat zdra­
votnì posti�eným. Publikace,
která  má  31  stran,  vy�la
v  nákladu  80  tisíc  výtiskù.
Pøíruèka  je  k  dispozici  ve
vestibulech budov MPSV, na
kontaktních pracovi�tích Úøa­
du práce ÈR a na okresních
správách  sociálního  zabez­
peèení (OSSZ).

Redakce
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VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
obì pa�e jsou vzpa�ené.

PROVEDENÍ  POHYBU:  Ze
vzpa�ení  smìrem dolù,  lokty  se
v prùbìhu pohybu krèí a smìøují
k tìlu. Pohyb konèí, kdy� je guma
nebo záva�í v úrovni ramen.

POZNÁMKY: Chybou je, pokud
jdou  ruce  nebo  lokty  pøed  tìlo.
V  prùbìhu  pohybu  by  nemìlo
docházet k záklonu nebo pøedklo­
nu trupu. Hlavu dr�et v prodlou�e­
ní páteøe, nepøedsunovat ji dopøe­
du.  Lze  cvièit  s  gumou,  èinkami
nebo záva�ím.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
lokty  pøed  tìlem  pokrèené  asi

v  pravém  úhlu,  mezi  dlanìmi
overball.

PROVEDENÍ POHYBU: Stlaèo­
vat overball mezi dlanìmi s krát­
kou výdr�í.

POZNÁMKY:  Pro  zvý�ení  ná­
roènosti je mo�né dìlat stejný cvik
v pøedpa�ení s nata�enými lokty.
Chybou  jsou  ramena  vyta�ená
k u�ím.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
v pøedpa�ených pa�ích overball.

PROVEDENÍ POHYBU: Vzpa­
�ení s overballem, po celou dobu
pohybu dr�et tlak do overballu.

POZNÁMKY:  Chybou  jsou  ra­
mena  vyta�ená  k  u�ím,  výrazný
záklon nebo pøedklon trupu.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
overball je umístìn pod pa�í, loket
nata�ený nebo pokrèený do pra­
vého úhlu.

PROVEDENÍ POHYBU: stlaèe­
ní balonu smìrem k tìlu do pøipa­
�ení.

POZNÁMKY: Chyba � ramena
u u�í nebo pa�e mimo osu tìla.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
cvièící  pa�e  je  opøená  o  balon
vedle  vozíku,  mírnì  pokrèená
v lokti.

PROVEDENÍ POHYBU: Stlaèit
balon  smìrem  do  jeho  støedu

Posilování v rovném sedu
na �idli
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a dolù k podlaze, smìrem v pro­
dlou�ení pøedloktí.

POZNÁMKY: Chybou  je úklon
nad  balon,  rotace  trupu  nebo
ramena vyta�ená k u�ím.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
horní konèetiny dr�í míè v pøedpa­
�ení.

PROVEDENÍ POHYBU: Z pøed­
pa�ení do vzpa�ení a zpìt.

POZNÁMKY: Pøi �patné stabili­
tì  hrozí  pád  vpøed.  Øe�ením
mù�e být vìt�í �podseknutí� sedu,
tj. posunutí hý�dí na sedáku víc
dopøedu. Pokud by do�lo k prove­
dení  cviku  do  vìt�ího  zapa�ení,
hrozí pád vzad.

VÝCHOZÍ  POLOHA:  Vsedì,
horní konèetiny dr�í míè v pøedpa­
�ení.

PROVEDENÍ POHYBU: Z pøed­
pa�ení do strany a zpìt, opakovat
na obì strany.

POZNÁMKY: Pozor na stabilitu,
pøi  nestabilním sedu hrozí  riziko
pádu.

Pokud je cvik vzhledem ke sta­

bilitì sedu pøíli� nároèný, je mo�­
né cvièit s overballem.
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