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NEURO)PLASTELINA

ZPRAVODAJ ZE SRDCE ERGO AKTIVU O NEUROREHABILITACI,
NEUROPLASTICITE A ZIVOTE PO ZISKANEM POSKOZENI MOZKU

Co je nového?
AKTUALITY

UPRAVA PRACOVNICH
PODMINEK PRO OSOBY
SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIiM:
NEBOJTE SE MLUVIT
SE SVYM
ZAMESTNAVATELEM

SOCIALNi OKENKO:
OD BYDLENI
A PREKONAVANI BARIER
PO PRISPEVEK NA
ZVLASTNIi pomUCKU

MODRE SVETLO
A SVETELNA HYGIENA

JAK VYZRAT
NA SPASTICKOU PAREZU?

DERAVE PAMETI ANEB

SEDESATITELA BILANCE

ROHOVOR S MICHALEM
VIEWEGHEM

UVODNI SLOVO

Jak se mas? Banalni otazka, slozita odpovéd!

Casto jsem sam pFekvapeny, co na ni odpovidam. A nékdy se musim docela zamyslet
a zorientovat se na zakladé ¢eho ta moje odpovéd vlastné vznikla. Docela dobrym
voditkem mi je indikator kvality Zivota od WHO. Najednou vidim, co vSechno moji
odpovéd formuje - zdravi, bezpeci, spanek, vztahy, sexualita, finan¢ni situace,
spokojenost se svym vzhledem a mnoho dalsiho. Toho, co formuje nasi spokojenost,
je docela naloz.

A ted'si predstavte, Ze jste clovék po ziskaném poskozeni mozku a navic fesite fyzické
hendikepy a rehabilitaci. Ale pozor, mozna, Ze téch odlisnosti mezi ,zdravym* ¢lovékem
a clovékem s hendikepem, vlastné tolik neni. U obou spokojenost ovliviiuji vice méné
podobné faktory, které jsem jmenoval vyse. A i proto v tomto ¢isle najdete ¢lanky
nejen o spasticité, ale i o moznostech, jak se vratit do prace diky nové legislativni
Upravé, jak ziskat finan¢ni prispévky, nebo jak nejen na nds spanek plsobi modré
svétlo. A o kvalité svého Zivota mluvi v exkluzivnim rozhovoru i spisovatel Michael
Viewegh. Preji hezké cteni.

A jak se mate ted?

Méjte se fajn!
Honza Konig



S novym rokem zacalo nataceni filmu
Néma tajemstvi podle scénare Alice
Nellis v reZii Tomase Masina. Asi se
divite, co ma s nami jako centrem
neurorehabilitace spolecného
nataceni nového ceského filmu...

Vice nezZ si myslite.

Ustfedni postavou psychologického
vztahového dramatu s detektivni
zapletkou je muz, ktery po Urazu
hlavy ztratil schopnost komunikace.
Tvarci filmu nds oslovili zacatkem
[éta minulého roku s prosbou

o konzultace pro vsechny, kdo se na
filmu podileji (herci, kameramani,

dramaturg, producenti).

Béhem nékolika setkani s klienty a
terapeuty naseho centra herci cerpali
informace a poznavali, jaké to je,

kdyZ ma nékdo afazii.

Tyden mozku je festival nejnovéjsich
objev( a trendd ve vyzkumu mozku
a neurovédach, ktery je soucasti
Brain Awareness Week (BAW) -
celosvétové kampané na zvyseni
povédomi verejnosti o Gspésich

a prinosech vyzkumu mozku. Tradici
Tydne mozku v Ceské republice
inicioval a zalozil ¢esky neurovédec,

profesor Josef Syka v roce 1998.

Letos jsme byli soucasti kratkého
programu, ktery pfipravil tym Stroke
FNUSA-ICRC. V online rozhovoru

se Vam predstavi Eliska, mladd Zena,
kterd prodélala cévni mozkovou

prihodu ve dvaceti letech.

Film, ve kterém hraje Marian Mitas,
Jana Plodkova, Milena
Steinmasslova nebo Magdaléna
Borova bude mit premiéru v prvni
poloviné roku 2023 a my uz se ted
tésime, Ze se problematika afazie
diky filmu dostane do vétsiho
povédomi.

A

Dalsi ¢asti programu je rozhovor

nasich dvou terapeutek, Veroniky
Slepickové a Gabriely Havejové, na
téma Rehabilitace po cévni mozkové
piihodé. Posledni ¢ast programu
doplnily Hana Marsalkova, vedouci
Skupiny verejného zdravi, a Katefina
Valentova, lektorka osvéty o mrtvici.

Cely rozhovor najdete v zdznamu

zde.

SLOVNICEK POJMU Z FYZIOTERAPIE

FLEXE
ODBORNE OZNACEN{ PRO POHYB, KTERY
JE SPOJEN S OHNUTIM. TYPICKY
HOVORIME O FLEXI TRUPU NEBO
KONCETIN V URCITYCH KLOUBECH.
OPACNYM POHYBEM JE EXTENZE.

EXTENZE
ODBORNE OZNACEN{ PRO POHYB, KTERY
JE SPOJEN S NATAZENiM ANEBO
NAPRIMENIM.

ABDUKCE
ODTAZENI (STRANOU), POHYB SMEREM
OD TELA.

ADDUKCE
PRITAZEN{ (KE STREDNi ROVINE), POHYB
SMEREM K TELU.

ROTACE
OTACENIi, POHYB KOLEM OSY JDOUCI
PODELNE TELEM OTACEJiCi SE KOSTI.
ROZLISUJE SE ZEVNIi A VNITRN| ROTACE.

SUPINACE
OTACENI PREDLOKTI NEBO NOHY. PRI
SUPINACI PREDPAZENE KONCETINY SE
DLAN OBRATI VZHURU, TZN. MALIKEM K
TELU. NA DOLN{ KONCETINE ZNAMENA
SUPINACE VYCHYLENI KOTNiKU SMEREM
VEN.

PRONACE
OTACENIi PREDLOKTi NEBO NOHY. PRI
PRONACI PREDPAZENE KONCETINY SE
DLAN OBRATI DOLU, TZN. PALCEM K
TELU. NA DOLN{ KONCETINE ZNAMENA
PRONACE VYCHYLEN{ KOTNIKU SMEREM
DOVNITR.


https://www.youtube.com/watch?v=IgzJP0JOPxc

AKTUALITY
VIRTUALNI REALITA V ERGO AKTIVU

Jsme radi, Ze muzeme vyzkouset na MIRU vasim potFebém!
dalsi pfistroj na virtualni realitu,
a to 3D bryle od firmy VR Medical.
V soucasné dobé mame bryle

REHABILITACE u vas DOMA

Jste po mrtvici a pravé vas propustili z nemocnice?
Uz jste doma dlouho a chcete zménu?

ergoterapie [ fyzioterapie [ poradenstvi [

zapijcené na obdobi jednoho
komplexni vyetfeni [ individudlni pFistup [
mésice. S kllenty v ramci terapii dlouhodoba cilena neurorehabilitace/ kompenzaéni pamicky |

uspofadini bytu [ zlepSeni mobility [ zvyieni sobéstaénesti

Pomu(izeme vam. Podpofime vas.

U vas doma
v Praze. * Jednorazové poradenstvi, prvni schizka

750 Ké[g90-120 minut

ﬁ * 3 mésicni program

zkousime jednotlivé moduly pro
trénink stability, hybnosti hornich

koncetin a uchopd, ale také
kognitivnich funkci.

Pokud se ndm bryle osvéd¢i a budou
na né pozitivni ohlasy i od klientd, go6KE[6s minut
budeme fesit moznosti, jak je

i nadale moci v ramci nasich terapii

vyuZivat.

| R v 7 55 LetiftE o
I’mhﬂ"’ | st #2® Praha .5. ERGO aktiv

Praha 10 S

VOLNE KAPACITY V NASICH SLUZBACH

Mate doma blizkého €lovéka po Vyuzijte volné kapacity v nasich g

mrtvici nebo trazu hlavy, ktery by sluzbach! MRTVICE nebo URAIZ HLAVY ?
rad cvicil pod vedenim Nevite CO DAL?
ergoterapeuta nebo fyzioterapeuta, Aktualné nabizime:

ale nemd moznost za nim dojit? e Rehabilitace vdomacim Pravé vas propustili z nemocnice?
Potiebujete absolvovat prostredi Uz jste doma dlouho a chcete zménu?
neuropsychologické vysetieni, ale e Komplexni neuropsychologické rehabilitace / poradenstvi [ logopedie | psychoterapie /
viude jsou dlouhé cekaci [hity? Radi vySetfeni p.:::::::;:?t:,':.::kr:::t:.l:.:;:::.r::uhi:::e:i:é;:i::tf!
byste chodili do prace, ale nevite, ¢ Sluzba Case managementu fedeni finanéni situace a zaméstndni | socidlni divky

jak se zaclenit na trh prace? Jste po e Sluzba Socialni rehabilitace,

cévni mozkové prihodé, zménil se aneb Navrat do prace jinak Pomulizeme vam. POdPOFIme vas.

vam zivot ze dne na den a nevite
kudy kam?

Sluiby poskytujeme klientiim star3im 16 let.

U nas v centru Po telefonu nebo U vas doma
neurorehabilitace. online. v Praze.

... ERGO
Akt
®




Zaméstnanci se ziskanym
poskozenim mozku (napf. s cévni
mozkovou poruchou nebo s
traumatickym poskozenim po Uraze)
se mohou c¢asto ocitnout v situaci,
kdy mohou pivodni praci vykondvat
s néjakym omezenim, ale
zaméstnavatel nechce jejich omezeni
akceptovat, a tak casto konci svoji
praci vypovédi z pracovniho poméru
pro ztratu zdravotni zptsobilosti k
vykondvané praci. Takovy postup
zaméstnavatell je vsak v mnoha
pripadech protizakonny a
zaméstnanci by se mu méli branit.
Osoby se zdravotnim postiZzenim
(OZP) maji totiZ pravo na te, aby
zaméstnavatel upravil jejich
pracovni podminky tak, aby mohli
vykonavat praci na konkrétni
pozici i navzdory svému
handicapu. O této povinnosti viak
fada zaméstnavatell ani
zaméstnancl nevi nebo na ni
zapomind. Mnoho OZP tak pfichazi o
moznost pracovat na pozici, pro
kterou jsou jinak naprosto
kvalifikovani. Zaméstnavatelé, ktefi
podminky neupravi, se pfitom mohou
dopustit diskriminace na zakladé
zdravotniho stavu.

Pravo na upravu pracovnich
podminek pro OZP ma nejen ten,
kdo ma fyzické postizeni, které ho
napfiklad upoutalo na invalidni
vozik. MiZe jej mit i zaméstnanec
dlouhodobé trpici nemoci nebo
jejimi nasledky a napfiklad praveé i

clovék se ziskanym poskozenim
mozku (napf. po mrtvici) ale také
¢lovék s chronickou bolesti zad nebo

s psychickou poruchou.

Uprava pracovnich podminek pro
0ZP miZe spocivat v Siroké skale
opatfeni. MiZe se jednat o
materidlni opatfeni jako napfiklad
polohovaci sttl nebo rampa pro
vozickare. Mohou to ale byt také
Upravy organizacniho charakteru
jako umoznéni pfitomnosti
asistenta nebo asistencniho psa,
ale také aprava pracovniho tempa,
kratSi/zkrdcend pracovni doba,
delSi prestavky v prdci a Ize se
setkat i s poZadavkem na
komunikaci pouze pres e-mail (v
pripadé, Ze md zaméstnanec
problémy s Feci, ale pisemna
komunikace mu nedéla problémy).
Upravy pracovnich podminek pro
0ZP tedy mohou byt riizné a mély by
byt vzdy pfizplsobeny konkrétnimu
zaméstnanci. Jedinym omezenim v
tomto sméru je, Ze nesmi prindset
zaméstnavateli neiimérné
bfemeno. Co pfesné to znamena
pravni predpisy neuvadéji, v ivahu
se vsak bude brat zejména
nakladnost uprav, uZitek, ktery z
nich mGze OZP mit, a pfipadné
moznost zaméstnavatele ziskat
vefejné prostredky na jejich
realizaci.

Cely odborny ¢lanek v plvodnim
znéni je k nalezeni na strankach

www.randls.com, konkrétné zde.

JUDR. NATASA RANDLOVA, PH.D.
RANDL PARTNERS,
ADVOKATNI KANCELAR, S.R.0.

IAMESTNANCI, U KTERYCH DOJDE K
ZiSKANEMU POSKOZENI MOZKU BY SE
NEMELI BAT 0 SVEM ZDRAVOTNIM
STAVU INFORMOVAT SVEHO
IAMESTNAVATELE A MELI BY PO NEM
POZADOVAT UPRAVU PRACOVNICH
PODMINEK, ABY MOHLI SVOU PRACI
NADALE VYKONAVAT. ZA PODMINKY, ZE
TYTO GPRAVY NEBUDOU PRO DANEHO
IAMESTNAVATELE ZNAMENAT
NEUMERNE ZATIZENI, MA
IAMESTNAVATEL POVINNOST TAKOVA
OPATRENI PRIJMOUT, JINAK SE
DOPOUSTI DISKRIMINACE.
IAMESTNANCI BY SE MELI 0 TUTO
MOZNOST VZDY POKUSIT, VIDYT |
ZACLENENI DO PRACOVNIHO ZIVOTA JE
FORMA REHABILITACE. JE SKODA, ABY
ITRATILI SVE PRACOVNI UPLATNENI JEN
PROTO, ZE ZAMESTNAVATEL $V0JI
POVINNOST NEZNA.


http://www.randls.com/
https://www.randls.com/wp-content/uploads/PAM_1_2022_povinnost-zamestnavatele.pdf

DERAVE PAMETI ANEB
SEDESATILETA BILANCE

NAPSALY:

VESNA PETRZILKOVA A ELISKA BURDOVA

Na zaédtku brfezna jsme se s
kolegyni Eliskou rozjely na ndvstévu
k Michalu Vieweghovi. Proc¢ zrovna k
nému? Mély jsme k tomu hned
nékolik divodd. Michal uz s ndmi
spolupracoval, v roce 2014 byl
hostem na semindri ERGO Aktivu,
kde predcital ze své knihy "Mdj Zivot
po Zivote". Knizka opravdu
popisovala jeho ,novy Zivot®, protoZe
Michalovi v roce 2012 praskla aorta.
S velkym Stéstim preZil, ale jako
vétsina nasich klient( zdpasil a
doted'se potykd s ndsledky
ziskaného poskozeni mozku.

Dalsim divodem byla jeho novd
ybilan¢ni“ kniha, kterd vyjde za pdr
tydnd. Michal se nabidnutému
rozhovoru nebrdnil, naopak nds
pozval do jeho hezkého domu na
Sdzavé. Poviddnim o nové knizce
jsme nad snidani pfijemny a
otevreny rozhovor zacaly.

Michale, letosni rok je z vaseho
pohledu opravdu bilan¢ni...
Sedesaté narozeniny, deset let od
prasknuti aorty. Proto ta nova
kniha s nazvem "Déravé paméti -
Sedesat bajecnych let pod psa"?
Rikal jsem si, kdy jindy napsat
paméti, kdyZ ne ted, dokud si jesté
néco pamatuji! Mam z knizky dobry
pocit, vlastné mam ,splnéno“. Mam
tfi dcery, jsem dédeckem, hypotéka
splacend a jak s oblibou fikam, ted to
uz néjak doklepu. Déravé paméti
popisuji, jak k tomu vsemu doslo. Jak
se z vratného, pak ucitele cestiny na
Zbraslavi stal populdrn{ spisovatel,
ktery si tuto roli umél poradné uzit.
Nespocet vecirkd, bohémského
Zivota, az v prosinci roku 2012 prisla

rana...

Vime, Ze vam praskla aorta, v
IKEMU vam zachranili Zivot, ten uz
byl ale jiny nez ten, ktery jste znal
predtim. Myslim, Ze naSe ¢tenafre,
hlavné nase klienty, bude zajimat,
jak jste to vSe prozival, co se délo
pak?

Ze zacatku, prvni dva roky, to bylo
peklo. Upfimné, uvaZoval jsem o
tom, Ze to vSe skoncim, byl jsem na
dné. Nebyl jsem schopny se
orientovat, vSe jsem zapominal.
Pomalu jsem se ucil, jak na ztratu
kratkodobé paméti vyzrat. Zasadni je
pro mé papirovy diaf. Bez néj to
nejde. Dale si vZdy fotim, kde
zaparkuji auto, délam si planky, kudy
na besedu, pouZivam navigaci.
Obcas se mi rano stane, Ze se
vzbudim a viibec nevim, co je za
den, jestli uz nékde nemam byt, co
mam vlastné v planu. Déla mi
problém organizace, rizné prejezdy,
to mé dost stresuje. Obcas ne vse
vyjde, to mam pak pocit selhani,
mUZe to vypadat, Ze jsem se na néco

vykaslal, ale ja to prosté zapomenu...

Chodite jesté na néjaké
rehabilitace? Co vam pomaha, co
délate rad?

Aktudlné uz nikam nedochdazim, v
prvnich letech jsem navstévoval
MUDTr. Jana Hnizdila, ten mé tak
néjak vyslal do svéta bojovat. Chodil
jsem na trénink paméti, kde jsem
hral rizné hry na pamét, tieba
piskvorky, ale byl jsem lajdak...

Ale tim, Ze x hodin denné pisu, tak
vlastné cvicim pamét sam a celkem
dobrovolné. Dfiv jsem béhal
maratony, ted uz nebéham, to bych
musel shodit par kilo.

MICHAL VIEWEGH

CHAPAVA PODPORA OKOLI JE
PRO NASE KLIENTY VELMI
DULEZITA. JSOU TAKE CHVILE,
SITUACE, KDY TO TAK UPLNE
NENI?

"CASTO. MYSLIM, ZE KLAMU
TELEM, VYPADAM, ZE MI NIC
NENI. KDYZ NEKDO NEMA
NOHU, JE TO JASNE HNED. LIDE
ME AUTOMATICKY BEROU JAKD
IDRAVEHO, ALE JA NEJSEM.
DRUHYM PROTIPOLEM JE ZASE
PRILISNA SNAHA OKOLI
POMOCI, HLAVNE ZE ZACATKU
ZA ME V DOBRE VIRE DELALI
VECI, KTERE BYCH ZVLADL
SAM. TO JE NEKDY AZ
PONIZUJICI."




Obcas se zacina pridavat néjaky ten Rad bych znovu jezdil na autorska

,stafecky” neduh - boli mé kolena, ¢teni, ale to ted opadlo, s novou

ZKUSIL BYSTE NA TOM, CO SE
| , e . Raposiecy Jsem by VAM STALO, NAJIT | NEJAKA
sejdu se s kamarady, aktualné hospici v Litoméficich. Ve ¢tvrtek

chystam oslavu té mé Sedesatky. Rad 7. dubna od 17:00 mam krest PUZITI VA7

se vidam s dcerami, s maminkou,

ale jinak drzim fyzicky celkem knihou mam domluvené néjaké

pohromadé. Ob¢as si dam rad vino, besedy. Naposledy jsem byl ist v

Déravych paméti v Luxoru na

dvéma bratry. Vaclavaku.

"PROSEL JSEM VLASTNE
TAKOVOU AZ REINKARNACI.
IMENIL JSEM SE SNAD I K

Zdanlivé se mdj zZivot a7 tak

nezménil, ale pak byla ta izolace az Nejvice vdécny jsem urcité Bajecnym

fatalni. Sice jsem viceméné celé dny
sam doma a pisu, ale pak jsem byl
zvykly se vidat s prateli, zajit k nim
na vino, na vecefi. To vse ustalo,
dcery mi objednaly nové hrnce a ja
pak s nad3enim vital i kuryra s
balikem...

Mdam rozepsanou komedii o stafi.
Bude to takova sranda o starnuti,
postavou bude autobiograficky
hrdina o par let starsi a vsechny jeho
,stafecké“ neduhy. Myslim, Ze to
bude hodné presvédcivé. Klidné
prozradim, Ze mam napfiklad jisté
drobné urologické problémy patfici k
véku. Jel jsem s dcerami lyZovat do
Italie, nechtél jsem sam Fidit, jeli
jsme tedy autobusem. A prosté jsem
si tajné vzal inkontinencni plenu.
ProtoZe predstava, Ze autobus nékde
na dalnici uprostied noci nebude
moci zastavit, byla dost strasidelna.
Nakonec jsem ji nepouZil, ale uz jen
ten pocit, Ze se nestane nic
dramatického, mé dost uklidrioval.
Do Playboye bych toto do rozhovoru
asi nefekl... Ale pfi rozhovoru s vami
jsem takovym odborovym preddkem
pacient(!

Dale mam skoro dopsanou sbirku
povidek, ktera by méla vyjit pFisti
rok.

letdm pod psa, tou to v3e zacalo.
Oblibenou trilogii jsou knihy
Biomanzel, Biomanzelka a Dula.

Ty zase popisuji narocné souZiti s
exmanZelkou, coZ je pro mé dodnes
problematické téma. Na filmy se

podivdm jen ob¢as.

Uvédomuiji si, Ze jakykoliv vzkaz
mUZe spis popudit. Sam jsem si to
proZil. Musi$ toto, nesmi$ tamto, to
se zlepsi, to bude dobry... VétSinou
je za tim mald ochota nebo spis
neochota se vcitit do toho ¢lovéka.
Snad jen - neviiite se! Jedna z
uZitecnych rad byla od psycholozky,
ke které mé kdysi poslal MUDr.

Hnizdil. Zeptala se mé, kdy se vam to

stalo. Odpovédél jsem, Ze pred tfemi

roky. Ona na to, vzdyt vy jste tedy
tfilety chlapec, vy se nesmite
obvifovat, za to, Ze jste néco
zapomnél, Ze nékam netrefite.... To
mi docela pomohlo. Rekl jsem si
dobre, jsem tfilety chlapec, budu si

tudiZ odpoustét. Kromé Sesti panakd

whisky se takto dalo vlastné
odpoustét skoro viechno. Nyni uz

jsem chlapec desetilety, tak uz to tak

snadno nejde, ale predtim mi to
opravdu pomohlo. Nemit na sebe
takové naroky, tolik se pak netrapit
dusledky.

Michale, dékujeme za pfijemné
dopoledne, at se vam dafi!

LEPSIMU, ALE NEDOBROVOLNE.
DRIV JSEM ViC PIL, BYL JSEM

PROMISKUITNI, TO SE

OPRAVDU ZMENILO. MOZNA AZ

PRILIS."




JAK VYZRAT NA SPASTICKOU

PAREZU 7

NAPSALA BC. ANNA TOMANKOVA,

FYZIOTERAPEUTKA

V ¢lanku v [été 2020 jsme se
dozvédéli, které pFiznaky pfi poruse
centralniho motoneuronu negativné
ovliviiuji motoriku a ¢asto tak
zabranuji provedeni pohybu ¢i
zhorsuji jeho kvalitu.

Jsou to tyto tii faktory:

e svalova hyperaktivita

e zkraceni mékkych tkani
e slabost (paréza)

To vSe se oznacuje pod souhrnnym
nazvem spastickd paréza.

Pro vykonani pohybu do natazeni
lokte je potfeba dostatecna
kontrakce agonistl (extenzor(l lokte)
a relaxace antagonistd (flexort
lokte). Aby byl pohyb vykonan
kvalitné a v celém rozsahu, je
potfeba, aby agonista byl dostate¢né
silny a antagonista dostatecné
protaZitelny a relaxovany.

PFi poruseni centralniho
motoneuronu jsou tyto schopnosti
svalli ¢asto naruseny. V pfipadé
pohybu do natazeni lokte ma
flexorova skupina svald
(antagonisté) tendenci ke zkracenf, v
horsSim pripadé mize dojit az ke
kontrakturam. Toto zkraceni omezuje
pohyb do nataZeni lokte a nelze tedy
aktivné, ale ani pasivné provést cely
rozsah pohybu. Déle byva pritomna
hyperaktivita flexor (antagonistd),
kdy nedochazi k dostatecné relaxaci
téchto svald, ale naopak ke
kontrakci, tudiz opét brani v
provedeni pohybu.

Poslednim faktorem je oslabeni
agonistd, tedy extenzord lokte, které
nejsou dostatecné silné na provedeni
aktivniho pohybu.

Je potFeba si uvédomit, Ze spasticka
paréza se mize tykat v3ech svali
narusené casti téla. CoZ znamena, Ze
viechny svaly mohou byt
hyperaktivni, oslabené a mit
tendenci ke zkraceni. U lécby a
rehabilitace se v8ak zaméfujeme na
ty nejvice problematické.

Jak lIze tedy pozitivné ovlivnit
spastickou parézu ?

Koncept GSC
1.dostatecné dlouhé protahovani
hyperaktivnich a zkrdcenych
svall
2.intenzivni pohybovy trénink
oslabenych svald

Tento soubor cviceni je zakladem
rehabilita¢niho konceptu Dohoda o
reedukacnim tréninku pfi spastické
paréze (GSC, Guided Self-
rehabilitation Contract) dle J.M.
Graciese, ktery je v CR pro odbornou
verejnost Skolen MUDr. Martinou
Hoskovcovou, Ph.D, a Mgr. Otou
Galem, Ph.D. Samotné cviceni je pak
nastaveno odborniky dle
specifického vysetfeni ve spastické
poradné. Pacient by mél byt
edukovan ohledné provadéni cvikd,
které nasledné cvici v domacim
prostfedi samostatné kazdy den.
Soucasti konceptu a dohody je
vedeni deniku, kam si pacient kazdy
den zaznamenadva absolvované

cviceni.

ABYCHOM SI LEPE UMELI
PREDSTAVIT, JAK TO CELE
FUNGUJE, UKAZEME S|
JEDNODUCHY PRIKLAD NA
POHYBU V LOKTI DO NATAZENI.

flexory

extenzory

flexory = ohybace
extenzory = natahovace

agonista = hlavni svaly
provadéjici pohyb, kontrahuji se

antagonista = svaly opacne
pisobici, musi byt v tomto
pripadé relaxovany




Pro co nejlepsi vysledky musi cviceni
probihat kazdy den a byt pro klienta
obtiZzné. Pacient by mél chodit na
pravidelné kontroly do spastické
poradny, kde se pokazdé provede
kontroln{ vySetfeni a pfipadné upravi
konkrétni cviky. Protazeni jedné
svalové skupiny by mélo trvat
zpravidla 5-10 min a aktivni
opakované rychlé pohyby 30s.

V kombinaci s timto cvicenim lze
podpofit sniZeni hyperaktivnich svali
rznymi zpGsoby mj. aplikaci
botulotoxinu do konkrétnich svald.
Mozna si ted feknete ,CoZe, botox do
svalii? Co ten s tim ma spole¢ného,
vZdyt se preci pouziva proti
vraskam.*

Botulotoxin - jed, ktery vyhlazuje
vrasky a pozitivné ovliviiuje

hyperaktivitu svald.

Botulotoxin, laicky feceno botox (coZ
je nespravné oznaceni, protoze je to
pouze jeho obchodni ndzev) a téz
znam jako klobdsovy jed, je jeden z
nejucinnéjsich jedd. Pri intoxikaci
timto jedem dochazi k poruseni
nervosvalového prenosu a
naslednému ochrnuti svalu béhem
par hodin, zni to dost désivé, ze? Ale
na véem hledejme pozitivum. Pokud
se toxin naredi a poda se ve velmi
nizkych davkach, vznikd u¢inna
zbran proti nadmérné svalové

aktivité.

Jisté vSichni vime, Ze se hojné
vyuZiva v estetické mediciné pro
redukci vrasek. Botulotoxin se
aplikuje do svalu, ktery zapficifuje
tvorbu vrasek, nasledné dojde ke
svalovému uvolnéni a vyhlazeni
vrasek. Jinak tomu neni ani u
spasticity. Do hyperaktivniho svalu
se aplikuje mald davka botulotoxinu,
dojde k preruseni pfenosu mezi
nervem a svalem a nezadoucimu
stahu svalu.

Nejvyssi efekt botulotoxinu je
zhruba mésic po aplikaci a jeho
Ucinek vydrzi 3-4 mésice.
Vétsinou se aplikace opakuiji, ale

neni to vzdy pravidlem.

Aplikace se provadi ambulantné
specidlné vySkolenym Iékarem,
nejcastéji neurologem. Samotna
aplikace je provedena aplikacni
jehlou a lékar k presnéjsi aplikaci
mUZe vyuZit ultrazvuk ¢i EMG.

¢ Neurologicka klinika 1. LF UK a
VFN + Neurologickd klinika 3. LF
UK a FNKV, Praha

e Neurologicka klinika FN Brno + 1.
neurologicka klinika FN u sv.
Anny, Brno

¢ Neurologickd klinika FN Olomouc

¢ Oddéleni rehabilitacni a fyzikalni
mediciny Ustfedni vojenska
nemocnice Praha

¢ Neurologicka a RHB klinika FN
Motol Praha

e Neurologické oddéleni
Nemocnice Hofovice

e Neurologické oddéleni
Rehabilitacni klinika Malvazinky

e Neurologicka klinika FN Plzen

e Neurologicka klinika FN Hradec
Kralové

e Neurologické oddéleni
nemocnice Pardubice

e Neurologické oddéleni
nemocnice Liberec

¢ Neurologické oddéleni
nemocnice Chomutov

e Neurologické oddéleni
nemocnice Krnov

¢ Neurologické oddéleni Jihlava

¢ Neurologické oddéleni Uherské
Hradisté

¢ Neurologické oddéleni Zlin

e Neurologické oddéleni
nemocnice Vitkovice

¢ Neurologicka klinika FN Ostrava

BOTULOTOXIN - JED, KTERY
VYHLAZUJE VRASKY A
POZITIVNE OVLIVNUJE
HYPERAKTIVITU SVALU.

PROSLI JSTE SI SPASTICKOU
PORADNOU, KDE VAM BYLO DLE
VYSETRENI NASTAVENO GSC
CVICENi A CHTELI BYSTE
PRACOVAT NA ZLEPSENI
HYBNOSTI KONCETIN A ZAROVEN
ZLEPSIT STABILITU A KONDICI?
NABIZIME VAM SKUPINOVE
CVICENI, KTERE BUDE ROZDELENE
NA DVE CASTI. PRVNi CAST BUDE
ZAMERENA NA OVLIVNENi
SPASTICKE PAREZY DLE
KONCEPTU J.M. GRACIESE. TOTO
CVICENi VYCHAZI Z DOHODY 0
REEDUKACNIM TRENINKU A
ZAHRNUJE DUKLADNE
PROTAHOVANI ZKRACENYCH
SVALU A TRENINK RYCHLYCH
OPAKOVANYCH POHYBU. NAPLNi
DRUHE CASTI BUDE TRENINK
CILENY NA ZLEPSENI KONDICE,
STABILITY A KOORDINACE
POHYBU.

CVICENi PROBIHA POD VEDENIM
FYZIOTERAPEUTEK
KAZDE PONDELI
0D 14:15 DO 15:15.



0D BYDLENI A PREKONAVANi
BARIER PO PRISPEVEK NA
IVLASTNI POMUCK

NAPSALA KATERINA LACHMANOVA, DIS.,

SOCIALNi PRACOVNICE

Nasledkem cévni mozkové piihody
anebo Urazu mdZe byt i ¢astecné
ochrnuti dolnich koncetin. Najednou
se vam postavi do cesty velké
mnoZstvi bariér, které jste doposud
nevnimali. At uZ v podobé schodd,
vysokého prahu ¢i uzkého vchodu.

Casto s klienty narazim na
problematiku realizace ipravy anebo
sehndni nového samostatného a
uzplsobeného bydleni. vV tomto
pripadé existuji byty zvlastniho
urceni. Témito byty by méla
disponovat kazda obec, a tak si
mUZete na pfislusném aradé podle
mista trvalého bydlisté podat svoji
pisemnou zadost. BohuZzel se casto
setkavam s tim, Ze v dané obci pocet
Zadatell prevysuje pocet
dostupnych byta. Vzdy je tedy
dobré se obratit pfimo na bytovy
odbor obce a zjistit aktualni situaci.
Neni vyjimkou, Ze se po podani
Zadosti na pridéleni bezbariérového
bytu ceka i nékolik let. Pozadat si o
byt zvlastniho urceni (bezbariérovy
byt) si mdZete i v misté vaseho
prechodného bydlisté za podminky,
ze splnujete dlouhodobé ubytovani v
dané lokalité. Podminkou jsou
minimdlné dva roky.

Pokud v3ak nehledate bydleni a jste
v situaci, kdy je nevyhnutelné byt ve
vasem vlastnictvi prizplsobit vasim
podminkam, vam doporucuji
konzultovat upravy bytu s
odbornikem na odstranovani bariér,
uz jenom kv(li sjednoceni predstavy
s redlnymi moznostmi stavebnich
Uprav.

Jaké jsou podptrné moznosti

financovani bezbariérovych uprav?

Jedna se o davku spadajici do

okruhu davek pro osoby se

zdravotnim postiZzenim neboli

Zékona ¢. 329/2011 Sb., ukrytou pod

nazvem Prispévek na zvlastni

pomtucku, ktery je poskytovan

krajskou pobockou uradu prace.

Jedna se o pomoc se zajisténim

financovani téchto pomucek:

e pofizeni pfizplisobeného
automobilu,

e najezdové plosiny,

e prenosné rampy,

e schodolezu,

¢ schodistové plosiny,

¢ stropniho zvedaciho systému,

e dale stavebnich praci spojenych
s potfebnou tpravou bytu,

e pomucek pro zrakové a sluchové
postizené.

Co vsak musi ¢lovék spliovat, aby

mu stat mohl finan¢né vypomoci?

Jaké jsou podminky pro ziskani

tohoto prispévku?

Prvni, zdsadni podminkou je trvaly
pobyt v Ceské republice. Dana
osoba se zde musi dlouhodobé
zdrZovat. Bariérou pro pfiznani
prispévku neni byt cizincem, avsak
pokud se jedna o cizince, ten musi
byt drZitelem povoleni k trvalému
pobytu na nasem tzemi, mlze zde
mit i pridélen azyl. Bez povoleni k
trvalému pobytu mu zde umoziuje
byt mezindrodni smlouva Evropské
socialni charty.

SOCIALNI OKENKO

DAVKA SPADAJICI DO OKRUHU
DAVEK PRO 0SOBY SE
ZDRAVOTNIM POSTIZENIM NEBOLI
IAKONA C. 329/2011 $B.,
UKRYTOU POD NAZVEM PRiSPEVEK
NA ZVLASTNi POMUCKU, KTERY JE
POSKYTOVAN KRAJSKOU
POBOCKOU URADU PRACE.




DalSi dalezitou podminkou je
splnéni zarazeni do okruhu
zdravotnich postizeni. Ten se v
neddvné dobé v souvislosti s
novelizaci zdkona o poskytovani
davek osobam se zdravotnim
postiZenim rozsifil.

Podminkou je tedy dlouhodobé
nepfiznivy zdravotni stav, ktery
trva déle nezli jeden rok.

DalSi dulezitou roli zde hraje vék
Zadatele. Napfiklad pro pofizeni
motorového vozidla, schodolezu,
stropniho zvedaciho systému, svislé
zdvihaci ploSiny, Sikmé zvedaci
plosiny, schodistové sedacky nebo
na dpravu bytu musi byt Zadatel
starsi 3let. Naopak pro pofizeni
vodiciho psa musi byt osoba starsi
15let, pro vSechny ostatni pomicky
vice jak 1rok. U¢elem vybrané
pomucky je doty¢nému umozZnit
sebeobsluhu, zprostfedkovat kontakt
s okolim, nabyt potfebné informace
anebo se tieba jen pfipravit na
budouci povoldni. Zajimavosti je, Ze
prispévek na zvlastni pomicku se
dale poskytuje s prihlédnutim na
jeho splnéni podminky nejmensi
ekonomické narocnosti, ktera neni
vyzadovana, pokud je prispévek na
zvlastni pomticku poskytovan na
porizeni motorového vozidla. Dle
zékona o poskytovani davek osobam
se zdravotnim postiZzenim ¢.329/2011
Sb., se pfispévek na zvlastni
pomicku za Gcelem pofizeni svislé
zdvihaci ploSiny nebo sikmé zvedaci
plosiny poskytne jen, jestlize
odstranéni bariéry nelze dosdhnout
prostFednictvim schodolezu.

Jde-li o poskytnuti prispévku na
zvlastni pomicku na pofizeni svislé
zdvihaci plosiny, Sikmé zvedaci
plosiny, schodistové sedacky nebo
stropniho zvedaciho systému, je
osoba povinna pro Ucely posouzeni
spInéni podminky predloZit na vyzvu
krajské poboc¢ky Uradu prace
alespon 2 navrhy Feseni odstranéni
bariéry, veetné ceny.

Timto se pomalu dostavame k
otdzce, kterd je podstatna a mnohé z
vds zajimd a to vyse tohoto
prispévku. Prispévek na zvlastni
pomicku je poskytovan v maximalni
mozné vysi 350 000 K¢, pro pfipad
pofizeni svislé zdvihaci ploSiny nebo
sikmé zvedaci plosiny je maximalni
vySe 400 000 K¢.

Plati vsak, Ze na pofizeni zvlastni
pomducky, u které je jeji pofizovaci
cena nizsi nez 10 000 K¢, se
prispévek na zvlastni pomutcku
poskytne v pfipadé, Ze vds pfijem a
prijem spole¢né posuzovanych osob
je podle zakona o Zivotnim a
existencnim minimu nizsi nez
osmindsobek Zivotniho minima
jednotlivce nebo Zivotniho minima.
Vyse pFispévku je tedy stanovena
tak, aby vase spoludcast ¢inila 1 000
K¢. Pokud se jednd o pomtcku s
pofizovaci cenou vice jak 10 000 K¢,
je vase spoluticast nastavena
alespori na 10% z predpokladané
nebo jiz zaplacené ceny zvlastni
pomtcky. Nicméné i zde se ¢asto
déje, a zejména v této dobé neustale
narGstajici miry inflace, Ze si zkratka
osoba nemUze dovolit spolutcast
vySe zmifovanych 10%. V tomto
pripadé krajska pobocka Uradu
prdce s pfihlédnutim k potfebé
vyuzivani zvlastni pomacky, k vasim
pfijmdm a k prijmim spolecné
posuzovanych osob ur¢i, zda Vas
podil bude procentudlné nizsi nez
10%. Nicméné vidy vsak plati
potfeba spolutcasti ve vy3i alespori
1000 K¢.

I tento prispévek ¢i jeho pomérnou
cast jste povinni navratit v
pripadé, kdy danou pomtcku do 3
mésicl od jejiho zakoupeni
prestanete uzivat, tudiz jste
nevyuzili vami vyplaceny prispévek.
Dale pak v pripadé, kdy jste prestali
byt pravidelné dopravovani anebo
jste prestali byt schopni prevozu v
motorovém vozidle, na jehoz Upravu
Ci porizeni byl prispévek vyplacen.

PRISPEVEK NA ZVLASTNI

POMUCKU NENi MOZNE

POSKYTNOUT NAPRIKLAD NA
PORIZENi SVISLE ZDVIHACI

PLOSINY, KTERA JE VAM

ZAPUJCENA A ZUSTAVA JAKO

ZDRAVOTNI POMUCKA

IDRAVOTNICKEHO ZARIZENI,
PLNE HRAZENA Z VEREINEHO

IDRAVOTNIHO POJISTENI.

ZDROJE:
HTTPS://WWW.ZAKONYPROLIDI.CZ/CS/2011-329

HTTPS:

NRZP.C7/2020/03/02/INFORMACE-C-15-2020-

NOVELA-ZAKONA-C-329-2011-SB-PLATNA-0OD-1-3-2020



https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-329
https://nrzp.cz/2020/03/02/informace-c-15-2020-novela-zakona-c-329-2011-sb-platna-od-1-3-2020/

Svétlo samo o sobé ma razné formy.
Vychazejici slunce ma jinou intenzitu
neZ slunce v poledne ¢i pfi zapadu.
Paprsky se lisi tzv. frekvencnim
spektrem, které zname ve formé
barev. Casto sklonovanym pojmem v
této souvislosti je modré frekvencni
spektrum, znamé jako modré
svétlo. Jeho nejvétsi intenzita je
hlavné rano, kdy pro nas plni
dilezitou aktivacni funkci. Pres den
pak jeho intenzita postupné klesa a
pfi zapadu slunce tak dostavame
signal, Ze je cas jit spat. Kvdli
nasemu méstskému Zivotnimu stylu
ho v dnesni dobé ve svém Zivoté
mame nadbytek. Pouli¢ni osvétleni
kazdy den vytvaFi v noci svételny
smog, kazdy den sledujeme
obrazovky nasich pocitacd a
telefon(, veCer si vdomacnostech
svitime vnitfnim osvétlenim. Kvili
nasemu neustdlému sledovani
obrazovek dochazi nejen k
poskozeni zraku, ale také k naruSeni
hormonalni dynamiky mj.
melatoninu, coZ zapficini naruseni
kvality spanku. Vystavovani se
umélému osvétleni a obrazovkam ve
vecernich hodinach tak prodluzuje
,subjektivni den®, coZ pak zplsobuje
potiZe s usinanim. Duraccio a
kolektiv autor(i v roce 2021 ve své
studii dokazuji, Ze nedostatek
spanku zptisobuje nadmérnou
konzumaci cukru, dochazi totiz ke
zvy3eni hladiny hormonu ghrelinu.
Podle jiné studie (Cohen a spol.,
2009) kvalita spanku ma pak vliv i
na kvalitu nasi imunity. Ukdazalo
se, Ze nedostatek spanku vede k az
3x vétsi nachylnosti k nachlazeni.

Na druhou stranu, frekvence v
modrém spektru v pribéhu dne
zlepSuje schopnost soustiedéni a
kognitivni funkce. Idedlni je vyuZiti
slunce a Sirokospektrého svétla,
proto je pies den dobré alespori
obcas otevrit okno a vyjit ven.

Cim vice se blizime spanku, tim
vice bychom pak méli omezovat
intenzitu svétla. Svitit bychom k
veceru méli solnymi lampami,
svitkami, Zarovkou s regulovatelnou
intenzitou a spektrem vyzafovaného
svétla. Na pocitaci a telefonu si
nyni navic mGZzeme nastavit snizeni
intenzity svétla s pomoci no¢niho
reZimu. Pokud to nas pocitac
automaticky neumozZnuje v
nastaveni, je mozné si stahnout
aplikaci f.lux, ktera snizi frekvenci
a intenzitu modrého svétla. Pro
telefony pak existuje bud nastaveni
aplikaci do tmavého rezimu, aby nam
bild obrazovka tolik nezafila, nebo se
daji stahnout aplikace blokujici
modré svétlo. Obrazovka pak bude
zbarvena vice dooranZova ¢i Cervena
a my na ni midZeme dal pracovat
nebo se bavit. Do mistnosti
osvétlenych béZnym svétlem je pak
mozZné pofidit si tzv. ,blue-light
blocking glasses®, tedy bryle, které
blokuji modrou frekvenci svétla.
Tato opatieni bychom méli
dodrzovat mezi 23. hodinou a 4.
hodinou ranni, abychom se o
pozitivni Gcinky modrého svétla
naopak neochudili.

SVETLO TVORI
NEODMYSLITELNOU SOUCAST
NASEHO KAZDODENNIHO
ZIVOTA.

PO MILIONY LET NAM DAVA
SIGNAL, KDY MAME BYT
VZHURU, KDY MAME BYT
AKTIVNI A PRODUKTIVNI A
NAOPAK KDY JE CAS NA KLID,
RELAXACI A SPANEK. KAZDY
DEN NAVIiC OVLIVNUJE NASI
IMUNITU, LIBIDO NEBO TREBA
CHUT NA SLADKE.

MELATONIN JE SPANKOVY
HORMON, KTERY JE DOLEZITY
PRO USINANI A REGENERACI

PRI SPANKU.

ZDROJE:
COHEN, SHELDON, WILLIAM J. DOYLE, CUNEYT M. ALPER,
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PRICE, BRIAN E SAELENS A DEAN W BEEBE. SLEEP HABITS
AND SUSCEPTIBILITY TO THE COMMON COLD. ARCHIVES OF
INTERNAL MEDICINE [ONLINE]. 2009, 169(1) [CIT. 2022-02-
28]. ISSN 0003-9926. DOSTUPNE Z:
DOI:10.1001/ARCHINTERNMED.2008.505

DURACCIO, KARA MCRAE, CATHARINE WHITACRE, KENDRA N
KRIETSCH, NANHUA ZHANG, SUZANNE SUMMER, MORGAN
PRICE, BRIAN E SAELENS A DEAN W BEEBE. LOSING SLEEP BY
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JAK NAS MUZETE PODPORIT?

ZAPOJTE SE

Radi pomdhate druhym? Chcete se
zapojit a vracet s nami chut k zivotu?
Pokud by pro vds byla zajimava
dobrovolnd pomoc v jiné oblasti,
jsme otevreni rliznym moZnostem.
Nevahejte a kontaktujte nas! Radi

se s vami setkame.

PORTAL DARUJME.CZ

Portal darujme.cz poskytuje darctim
jistotu, Ze se jejich pFispévek
skutecné dostane vybrané
organizaci. Chcete-li ERGO Aktiv
podporit, mlzete ramci projektu

,Vracim chut k Zivotu® prispét
libovolnou ¢astkou, at uz
jednorazové, nebo pravidelné
mesicné.

PORTAL GIVT

Odted muzete kazdym ndkupem pres
internet udélat dobry skutek tplné
zadarmo. KdyZ na sv(j oblibeny
obchod neptjdete pfimo, ale pres
stranky www.givt.cz

Hledame

e Sponzory a partnery, ktefi by
podporili nase snazeni

e Dobrovolniky, ktefi by doplnili
a podpofili nas tym

e Odborniky a specialisty, ktefi by
rozsifili nase znalosti

Tyto finance pak putuji na vefejnou
sbirku, ze které je hrazena
rehabilitace klientdm, ktefi si ji
nemohou z financnich davodu
dovolit.

” DARUJME.CZ

Zadate, Ze pfispivate na nasi
organizaci, tak vds to nebude stat
ani korunu navic, ale zaroven
prispéjete na rehabilitaci klientGm
v nasi organizaci.

ZAZITKOVE SNIiDANE PRO FIRMY

Snidané s nezvanym hostem je

zazitkovy program pro firmy spojujici
zdravou snidani a nevsedni zaZitek

s pomoci dobré véci. Ucastnici si na
zakladé redlného prozitku uvédomi
dileZitost princip work-life balance
a na vlastni kzi si vyzkousi, jak
mUze dlouhodoby stres zménit jejich
kazdodenni Zivot.

Snidejte s nezvanym hostem,
abyste s nim nemuseli Zit!

Projekt si spolu se zaZitkovymi
pedagogy pfipravili odbornici z
naseho centra. Na snidani Gcinkuji i
klienti centra ERGO Aktiv, kterym
mrtvice, predstavujici na snidani
nezvaného hosta, zménila Zivot.

Financni prostredky ziskané touto
cestou, putuji do centra na zajisténi
rehabilitace jeho klientd.

V pripadé zajmu nas nevahejte
kontaktovat pro nabidku, kterou vam

upravime na miru.

KONTAKT:
INFORERGOAKTIV.CZ
+420 132 542 529
WWW.ERGOAKTIV.CZ

TRANSPARENTN{ UCET
RAIFFEISENBANK, A.S.
C. UCTU:
2134496311/3500

WWW.DARUJME.CZ

i Klikni a pomahej

WWW.GIVT.CZ



http://www.ergoaktiv.cz/
http://www.darujme.cz/
https://www.darujme.cz/projekt/1519
https://www.darujme.cz/projekt/1519
http://www.darujme.cz/
http://www.darujme.cz/
https://www.ergoaktiv.cz/pro-firmy/snidane-s-nezvanym-hostem/
https://www.ergoaktiv.cz/pro-firmy/snidane-s-nezvanym-hostem/
mailto:info@ergoaktiv.cz
https://www.ergoaktiv.cz/pro-firmy/

PARTNERI A SPONZORI

HLAVNI PARTNERI:

Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zameéstnanost
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ERGO AKTIV, 0.P.S.

KONTAKT:
INFORERGOAKTIV.CZ
+420 132 542 529
WWW.ERGOAKTIV.CZ

OTEVREND:
PO-PA 8:00-16:30 HOD.

BANKOVNI SPOJENI:
TRANSPARENTNi UCET
RAIFFEISENBANK, A.S.

C. UCTU:

2134496311/5500

DEKUJEME VSEM

PARTNERUM A SPONZORUM

LA PODPORU.


http://www.ergoaktiv.cz/

