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dovolte, abych vas seznamil s pronim jarnim ¢islem vam jiz jisté znamého
a oblibeného ¢asopisu, vénovaného pacientiim s roztrousenou sklerézou.
Naleznete zde radu informaci, které vas doufam zaujmou.

SRS . g "?.':'._I

Mgr. Lucie Sucha se ve svém ¢lanku vénuje pfinosu
pohybu, sportu a rehabilitace u pacientl s RS. Rehabi-
litace hraje nezastupitelnou roli v lé¢bé pacientd s roz-
troudenou sklerézou. Ukolem rehabilitace je usnadnit
a zlepsit vykonavani aktivit bézného zivota, zajistit mo-
bilitu, sobéstacnost, podpofit nezavislost, komunikaci
a socialni a pracovni integraci do spolecnosti. Celkové
pomaha zvysit kvalitu Zivota pacienta. Povaha tohoto
onemocneéni vyzaduje pé¢i mezioborového tymu, kte-
rou je treba zahgjit idealné ihned po stanoveni diagnézy.
Zcela zasadni roli v tomto tymu hraje sam pacient, kte-
ry nesmi byt jen pasivnim ¢lenem. Aktivni, dobfe infor-
movany pacient mdze vyznamné ovlivnit nejen kvalitu
svého Zivota, ale i pribéh nemoci. Zasadni je v€asné
zahdjeni pohybovych aktivit. U RS mohou byt v pocatec-
nich stadiich narusené funkce opét obnoveny. Béhem
vyvoje onemocnéni vsak ztraci centralni nervova sou-
stava schopnost obnovy funkci, ¢imz postupné dochazi
k trvalym projevim neurologickych pfiznakd. Presto je
mozné prostrednictvim specializované fyzioterapie sti-
mulovat funkéni rezervy a adaptadni procesy. | nadale je
tfeba pokracovat ve cvi¢eniiv péci o psychickou kondici.

Psycholozka doc. Laura Janackova je zde jiz pravidelnou
autorkou velmi zajimavych €lankd. Tentokrat si pfipravila
téma Laska a intimita Zen s RS. Je to téma, kterému se
mnozi vyhybaji bud' z ostychu, ¢i neznalosti. Je intimita
propojena s ocekavanimi, touhami, naladami, rozladami
a nemoci? Lasky a intimity se nemusi vliibec zfikat Zena,
které onemocnéni RS zmeénilo citlivost intimnich partii,
upoutalo ji nainvalidnivozik Ciji jinak fyzicky tézce zasah-
lo. U vétsiny zen, zdravych ¢i nemocnych, totiz pfi sexu
nejde pouze o fyzicky vykon, ale hlavné o partnersky, psy-
chicky, navysost intimni prozitek blizkosti, vzajemnosti

a lasky. Tento prozitek je ovlivnén vnimanim sebe sama,
své feminity, vlastnim oCekavanim, kvalitou partnerského
vztahu a mirou laskyplnosti ke svému protéjsku.

Se svym pribéhem nas seznamuje Véra Moravcova,
ktera je cviitelkou z Brusperku. S RS se (&¢i jiz 40 let
a snazi se za kazdou cenu nepodlehnout pasivité. Cvi-
¢eni se ji stalo nepostradatelnym koni¢ckem a podafilo
se ji dosdhnout nesporného zlepseni zejména chlze. Je
prikladem pro nékteré dalsi pacienty, ktefi absolvovali
téz kurzy cviciteld.

Na zavér se mlzete seznamit s pfispévky a novinkami
z Unie ROSKA, s aktivitami poboénych spolkd v Jablon-
ci nad Nisou a Pisku a pfipravovanymi akcemi Unie
ROSKA v roce 2024. Doctete se o ukonceni projektu pod-
pory Unie z Fondd EHP 2014-2021. V obdobi od zac¢atku
roku 2022 do konce Unora 2024 Cerpala ROSKA prostred-
ky z tasové omezeného grantu. Sly na personalni a strate-
gicky rozvoj, vzdélavani pro predstavitele pobocnych spol-
kd, podporu aktivit a sluzeb, osvétovou kampar a také
publicitu — vytvoreni videi, informacnich letakd, brozury
s pfibéhy pacientd. V Gnoru byla na tiskové konferenci
predstavena brozurka ROSKARI, ktera je distribuovana
v RS centrech a na akcich Rosky (pokrtila ji herecka Mi-
lena Steinmasslova, se kterou si zde mdzete predist roz-
hovor), a také informacni letidky, které ROSKA pfipravila
zvlas$t pro kazdy ze svych poboénych spolkd.

Preji vam krdsné jarni dny, hodné zdravi a pohody.

MUDr. Jifi Pitha
mistopfedseda redakéni rady ¢asopisu Zijeme s RS
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rehabilitace prepacienty
- sroztrousenou sklg'o ou

Abstrakt

Roztrousena skleréza (RS) je chronické autoimunitni
onemocnéni, které tasto zacina u mladych lidi v produk-
tivnim véku. Z dlouhodobého hlediska ma vyznamné té-
lesné a psychosocialni dsledky a velky dopad na véech-
ny oblasti Zivota osob postizenych touto chorobou. Kromé
moderni léCby je absolutné zasadni aktivni pfistup pa-
cienta, jeho vnitfni motivace a nalezeni osobni zodpovéd-
nosti za svij Zivot. RS ma velmi pestré klinické projevy
a vyzaduje komplexni terapeuticky pfistup. Neni mozné
udélat univerzalni pfedpis pohybovych ¢i jinych aktivit,
ale terapie by méla byt ,$itd na miru" aktualnimu stavu
a potfebam pacienta. Zaroven je potfeba dobfe vyvazit
miru aktivity a odpocCinku. Nasledujici ¢lanek shrnuje
moznosti pohybovych aktivit véetné specifik u roztrou-
sené sklerdzy (RS), vysvétluje pojem interdisciplinarni
rehabilitace a zamysli se nad sou¢asnym zivotnim stylem

Klicova slova: roztrousend sklerdza mozkomisni, interdis-
ciplinarni pristup, pohybova aktivita, Zivotni styl
Uvod

Pohyb je pfirozenou potfebou kazdého zivého organismu
a ma velky vliv na fyzické, dusevni i mentalni schopnosti

¢lovéka. Neznamena to, ze kazdy z nas musi byt vrcholo-
vym ¢i nadSenym sportovcem. Stadi si uvédomit, ze i kdyz
cviceni &i sportovani neni mij konicek, urcitou formu po-
hybu potfebujeme vsichni. V soucasnosti je jednoznacné
prokazano, ze pfiméreny cvi¢ebni rezim pacientim nejen
neskodi, ale naopak je pro né doporucovan jako dllezita
soucast zdravého zivotniho stylu [1]. V posledni dobé se
u RS zkouma protizanétlivy Gcinek pravidelného cviceni
v dostate¢né intenzité [2]. Nejnovéjsi studie dokonce spe-
kuluji o0 tom, zda vhodné volena pohybova aktivita nema-
Ze slouzit jako prevence ¢i oddaleni vzniku novych symp-
tom{ ¢i jejich zhor$eni, ale dokonce i vzniku samotného
onemocnén.

Interdisciplinarni rehabilitacni péce o pacienta s RS

Rehabilitace hraje nezastupitelnou roli v |é¢bé pacientd
s roztrouenou skler6zou. Ukolem rehabilitace je usnad-
nit a zlepsit vykonavani aktivit bézného Zivota, zajistit
mobilitu, sobéstacnost, podpofit nezavislost, komunikaci
a socialni a pracovni integraci do spolecnosti. Celkové po-
maha zvysit kvalitu Zivota pacienta. Povaha tohoto one-
mocneéni vyZaduje péci interprofesniho tymu (lékar, fyzio-
terapeut, psychoterapeut, sestra, urolog, ergoterapeut,
psycholog, socialni pracovnik a dalsi), kterou je treba

zahdjitidealné ihned po stanoveni diagndzy. Zcela zasad-




ni roli v tomto tymu hraje sam pacient, ktery nesmi byt
jen pasivnim ¢lenem. Aktivni, dobre informovany pacient
muze vyznamné ovlivnit nejen kvalitu svého Zivota, ale
i pribéh nemoci. Odbornici v tomto tymu spolu Gzce spo-
lupracuji a na zakladé aktualnich potreb pacienta se péce
jednotlivych slozek dynamicky pfizplsobuje. Znamena
to, ze v kazdé fazi onemocnéni se hlavni role v tymu uji-
ma jind osoba a vSe se podfizuje jedinému cili, a to zajistit
pro klienta maximalni kvalitu Zivota [3]. Od dubna roku
2019 plati nové vyhla$ka Ministerstva zdravotnictvi CR,
podle které se ambulantni rehabilitani lé¢ba poskytuje
také pfimo v RS centrech. Z nasich klinickych zkusenosti
vime, Ze pro pacienty i odborniky je velmi vyhodné mit
na pracovisti fyzioterapeuta, ergoterapeuta, psychote-
rapeuta a psychologa. Spoluprace s logopedy ¢i dalSimi
odborniky mUze byt externi formou.

Rehabilitace a pohyb v jednotlivijch fazich
onemocnéni

Mnohdy se setkdvame s nazorem, ze do-
kud pacienti nemaji trvaly problém, neni
potfeba se o sebe starat. Opak je prav-
dou. Na pocatku onemocnénije ideal-

ni prileZitost zacit upravovat své po-
hybové navyky. Vime, Ze pacient,
ktery je zvykly na fyzickou zatéz,

ma vyss$i miru schopnosti regene-
race a v pfipadé nahlého zhorseni

ma rychlej$i navrat do stavu pred
atakou nez pacient, ktery nemoci
podlehne a rezignuje na moznost se ji
postavit [4]. Hlavnim divodem vlasné-
ho zahajeni pravidelného cvieni ¢i spor-
tovani je uplatnéni neuroplasticity (schopnost
nervovych bunék mozku stavét, prestavovat a opra-
vovat svoji tkan). U RS mohou byt v pocatecnich stadiich
narusené funkce opét obnoveny.

Dal$i dGvody véasného zahajeni pohybové aktivity jsou
nasledujici:
# zabranit co nejdrive celkovému snizeni pohybové
aktivity s ndslednou fyzickou i psychickou dekondici,
# vCas rozpoznat a zacit terapeuticky ovliviovat spas-
tickou parézu - jednd se o kombinaci ochrnuti (parézy),
zkrdceni mekkych tkani a zvysené svalové aktivity,
kterou pacienti nej¢astéji popisuji jako ztuhlost svald,
# ovlivnit depresivni ladéni,
# pozitivné podporit kognitivni funkce,
# pozitivné ovlivnit imunitni systém,
# 0dddlit riziko vzniku sekunddrnich komplikaci spoje-
nych s inaktivitou (napr. osteopordzy, srdecné-cévnich
onemocnéni, diabetu, funkénich poruch hybného systé-

mu bez souvislosti s primdrnim onemocnénim),

# naucit se vnimat své télo, poznat své limity a reakci
téla na zdatez, aby nedochdzelo k pretizeni organismu
a zhorseni neurologickych obtizi.

Bohuzel se stale setkdvame s tim, Ze na rehabilitaci pfi-
chazi pacienti az v pozdéjsi fazi onemocnéni. Zasadni je
pristup pacienta, ktery se aktivné ptd svého neurologa
na moznosti rehabilitacni péte nebo hleda odbornika
ve svém okoli jiz od poCatku onemocnéni.

1. Nové diagnostikovani pacienti

Ve chvili, kdy se pacient dozvida diagnézu chronického
nevylécitelného onemocnéni, prochazi velmi slozitym
obdobim. Je idealni, kdyz se co nejdfive aktivné zapo-
ji do procesu péce o sebe. Zakladem je ziskat pravdivé
informace a zorientovat se v problematice RS. V soucas-
né dobé jsou poradany seminare pro nové diagnosti-
kované pacienty (setkani mimo nemocni¢ni
prostfedi, kde se mohou potkat pacienti,
jejich rodinni pfislusnici Ci pratelé s lé-
karem, fyzioterapeutem, psychotera-
peutem a socialnim pracovnikem),
existuji brozurky od prednich odbor-
nikl zabyvajicich se RS problemati-
kou nebo je mozné vyhledat ovérené
informace na webovych strankach
(www.msrehab.cz, www.roska.eu,
www.nfimpuls.cz, www.rskompas.cz,
www.aktivnizivot.cz a dalsi). Velmi
vyhodné je zahdjit psychoterapeutic-
kou péci, protoze zvladnuti této prvni
faze vyrazné ovliviiuje dalSi postoj pa-
cienta k nemoci a nepfimo tak i jeji vyvoj.
Jiz v tomto obdobi je velmi dlleZité zahdjit i pra-
videlnou pohybovou aktivitu. Idedlni je konzultace s fy-
zioterapeutem, se kterym pacient probere svoji sportovni
historii, aktualni zdravotni stav, ¢asové moznosti apod.

2. Casna faze onemocnéni

Tato faze je typicka u vétdiny pacientd stfidanim atak
a remisi. Je to také optimalni obdobi na dlouhodobou
zménu zivotniho stylu. Sou¢asnym trendem je kombina-
ce rdznych druhd pohybovych aktivit (zejm. aerobniho,
posilovaciho a balanéniho tréninku, napf. formou kruho-
vého tréninku, dale pak jogy, pilates, taici apod.) s dalsi-
mi rehabilitatnimi postupy (psychoterapie, ergoterapie
vcetné kognitivniho tréninku, logopedie apod.). Porozu-
mét pficindm svych potizi mizeme zvédoménim skrze
télo Ci skrze psychiku, proto z nasi praktické zkusenosti



doporucujeme kombinaci péce o télo i psychické zdra-
vi. Pokud to zdravotni stav dovoli, je mozné pokracovat
ve sportovnich aktivitach, které ma pacient rad. Zpocatku
je vyhodné, aby mél pacient moznost individualni tera-
pie, nicméné nasledné, pokud to zdravotni stav umozni,
chceme vyzdvihnout vyhody skupinové formy cviceni,
kterd umoznuje vytvareni socialnich vazeb, vzdjemnou
motivaci a psychickou podporu pacientd. Neni vyjimkou,
Ze se pacienti velmi dlouhou dobu (mnoho let i desitek
let) brani kontaktu s ostatnimi lidmi s RS. Je to pochopi-
telné a doCasné je tato obranna strategie G¢inna. Nicmé-
né jakmile se pacient jednou odvazi a pfijde mezi ostatni,
vétinou nastava faze velké Ulevy. Mlze zacit sdilet své
starosti, vzajemné se inspirovat a najit pochopeni.

3. Pozdni fize onemocnéni

Béhem vyvoje onemocnéni ztraci centralni nervova sou-
stava schopnost obnovy funkci, ¢imz postupné dochazi
k trvalym projevim neurologickych pfiznak(. Presto je
mozné prostrednictvim specializované fyzioterapie sti-
mulovat funkéni rezervy a adaptacni procesy [5]. | nadale
je tfeba pokracovat ve cviCeni i v péci o psychickou kon-
dici. Lé¢ba ambulantni je v pfipadé nutnosti doplnéna
hospitalizaci na lGzkovém neurorehabilitaénim oddélent.
Velkym pfinosem je odborna prace ergoterapeuta, ktery
mimo jiné pomGze s vybérem vhodnych kompenzac-
nich pomcek. V tomto obdobi se pacient ¢asto nachazi
ve sloZité situaci, protoze je potfeba pfibirat nové pomdc-
ky nebo useda na vozik. Proto je opét velmi ddlezité, aby
perfektné fungoval interdisciplinarni tym, ktery paciento-
vi timto obdobim pom&ze projit. Casto ma klient pocit, ze
usednuti na vozik bude znamenat konec aktivniho Zivota
a selhaniv predchozim snazeni. Pfestoze jsme si védomi
narocnosti situace a v terapii se snazime predevsim o ak-
tivizaci pacienta, Casto se setkavame s tim, Ze se naopak
klientovi i jeho rodiné ulevi a uSetfend energie pomize
zvysit pestrost aktivit, které dfive nebyly mozné.

Specifika pohybovyjch aktivit u pacientii s RS

Prestoze diagndza RS neni divodem k zanechani oblibe-
nych sportovnich Ci pohybovych aktivit, je tfeba respek-
tovat aktualni zdravotni stav a podle toho pfizplsobovat
pohybovy rezim ze dne na den. Zasadni je hybat se pravi-
delné a dlouhodobé, ne se nékolikrat do roka znicit a pak
zase nic nedélat. Je potreba naucit se vnimat své limity,
poslouchat své télo a umét mu vyjit vstfic, aby nedocha-
zelo k pretézovani organismu. To mUze neurologicky stav
zhorsit. Vyhodné je zacit pod dohledem odbornika, se
kterym nastavite idealni miru zatéze. Jednim z nejCas-
téjSich pfiznakl RS - a zaroven nejvice limitujicim - je

Gnava. Je to také ¢asty dlvod, ktery brani zadit s pravidel-
nym sportovanim ¢i pohybovymi aktivitami nebo u nich
vydrzet. Management zvladani Gnavy je Castou zakazkou,
se kterou pacienti na rehabilitaci pfichazi. Diky nejnoveéj-
$im studiim vime, Ze nejacinngjsi strategif je dlouhodobé
provadéni pohybovych aktivit (hlavné aerobniho cviceni),
energii Setfici strategie, vyvazeni miry aktivit a odpocinku
a péce o psychickou kondici. Dal$im typickym problémem
je termosenzitivita. Cviebni programy musi aktivovat
oslabené svalstvo, ale zaroven nesmi dojit k pretizeni Ci
prehrati. | toto je velmi dllezité zohlednit pfi vybéru vhod-
ného tréninkového rezimu. Napf. misto aerobni aktivity,
u které dochazi k vyraznéjsimu zahrati, vybereme cviceni
posilovaci. V soucasné dobé také existuji rizné chladici
pomucky, které mohou zvysit komfort pacienta a snizit
miru obtizi. K tomu je dobré myslet na jednoduché tipy,
jako je vyvétrat mistnost, kde bude cviceni probihat, nebo
dodrZovat pitny rezim. Mnoho pacientd védomé omezuje
mnozstvi vypitych tekutin ze strachu, Ze budou potfebo-
vat na toaletu. To ale prohlubuje problém s regulaci tep-
loty, a proto se snazime hledat jing, G¢inngjsi strategie.

Aktivni a pasivni odpocinek

Jak bylo uvedeno vyse, pacienty ¢asto vyrazné limituje
Gnava. Najit rovnovahu mezi aktivitami a odpocCinkem je
velkou vyzvou. U pacientl s RS se pomérné asto setka-
vame se dvéma extrémnimi situacemi. Jedna je takova,
Ze pacient z rlznych ddvodd radéji nedéla nic. Na opac-
ném polu je sebezniCujici aktivita, neustala potreba néco
délat, neschopnost zastavit a potfeba, aby vse bylo v ma-
ximalnim vykonu. Spravné tusite, ze ani jedna varianta
neni optimalni. Zkusme nyni prozkoumat, co mdZeme
nalézt mezi témito dvéma extrémy. Aktivni a pasivni od-
polinek jsou dvé rlzné strategie nasi regenerace. Obé
se doplnuji a zajistuji Glevu mysli i télu. Kdyz se fekne
slovo odpocinek, Casto si vybavime néco, pfi ¢em relaxu-
jeme, nic nedélame a jsme v klidu. Nicnedélani (neboli
pasivni odpocinek) je velmi ddlezité a pfinosné. Télo se
mUze uvolnit, regenerovat a nervova soustava se zklidriu-
je. Takové ,koukani do blba" bychom si ob¢as méli doprat
vSichni. Pasivni odpocCinek ale mdZe byt i védomy - kdyz
si v§imneme, Ze nas pohltily nase myslenky a mozek
zacal pracovat, vratime se k dechu, k vnimani télesnych
pocitkl apod. MozZnéa se budete divit, ale hodné z nas si
takovy védomy pasivni odpocinek neumi doprat. Fungu-
jeme tak, Ze se nejprve ,totalné zni¢ime" a pak teprve od-
padneme a uz nemGzeme nic. Nasledné pak pfijde vztek,
Ze jsme zase nebyli aktivni, a tento vzorec porad dokola
opakujeme. | odpocivat se musime uit. V posledni dobé
je doporudovany aktivni odpoCinek. MiZeme Cas travit
s knihou v ruce, ale mdzeme také odpocivat pohybem.
Prospésna pohybova aktivita nemusi byt naro¢na (a tato



mylna predstava Casto odradi nase pacienty uz dopredu,
Ze se radéji ani hybat neza¢nou). Mize to byt jakakoliv
aktivita, pri které se nam zvysuje tep. V praxi je to tedy
jednoduché - pfi cesté z prace si misto pomalé prochazky
dédme rychlejsi chlizi, misto svezeni na eskalatoru nebo
vytahem vyjdeme schody, jednu zastavku pljdeme pésky
a nepojedeme tramvaji... Pokud se ndm takova Cinnost
podari délat dlouhodobé (obecné doporuceni je 2-5x tyd-
né 30-60 min, ale nezapomeiite, Ze kazdy je jiny), mGze
se snizit mira stresu a zvy$i se odolnost viéi nému, zlepsi
se fyzické i psychické zdravi véetné sebevédomi, zlepsi
se kvalita spanku, pamét a snizi se Unava. Tyto Cinnosti
nas musi tésit. Dalsim pomocnikem, jak u aktivit dlouho-
dobé vydrzet, miZe byt zapojit pfatele ¢i rodinu, vyuzivat
aplikace, krokomeéry ¢i chytré hodinky, kde si mizeme za-
znamenavat dosazené Uspéchy, a samoziejmeé se odme-
nit. Pasivni relaxace a aktivita jsou dvé ¢asti stejné mince,
proto nejlépe stfidejte aktivni odpocinek s pasivnim.

Co kdyz se snazim, staram se o sebe, cvi¢im,
ale nevidim zlepseni? Proc rehabilitace v praxi
nefunguje, i kdyZ dodrzujeme vSechny
doporucované postupy?

Nékdy se setkavame se situaci, ze se nedostavi kyzeny
efekt, prestoze je pacient aktivni a provadi pfimérenou
a doporucovanou pohybovou aktivitu. Divodd samoziej-
mé mUzZe byt mnoho, ale rdda bych tu zminila chronicky
stres. Z nasi zkusenosti vime, ze pacienti s RS mivaji zvy-
Sené prozivani stresovych situaci, ¢asto jsou v naucené
bezmoci, jsou na sebe velmi pfisni, maji tendenci k per-
fekcionismu a ¢asto maji problémy s hranicemi a fikanim
NE. Nékdy se tolik snazime a ,délame vse spravné", ale
nevnimame u toho nase télo. Je naprosto pfirozené, Ze
na$ organismus na rizné situace reaguje stresovou re-
akci, ktera je fyziologicka a naprosto v poradku. Problém
nastava, pokud se mira stresu stane chronickou nebo je
v prilis velké intenzité. V takovém pripadé se nase télo
brzy dostava mimo tzv. zénu odolnosti (kterou ma kazdy
¢lovék jinou) a mohou se zacit vyskytovat neprijemné pri-
znaky, napf. podrazdénost, ¢asta nastvanost, velka Unava
az apatie, problémy se spankem, bolest ¢i dalsi télesné
obtize. Nasemu télu chybf vybiti", tj. ukonceni stresové re-
akce, tak jak se to ma stat pfirozené. Pfi chronickém stre-
su neprobiha idealni komunikace mezi nizsimi a vy$$imi
mozkovymi centry a dochazi k naruseni rovnovahy. Nase
mozkova kira ma tendenci hodnotit, pfikazovat, a do-
konce i potlacovat pravdivé vijemy z naseho téla. Pokud
se nachazime dlouhodobé mimo nasi zénu odolnosti, je
tfeba naucit se techniky, které nam tuto situaci zvédomi,
pomohou nam vypustit prebyteéné napéti a opét nastoli
rovnovahu v autonomnim nervovém systému. Jinymi slo-
vy je tfeba naucit se opét vnimat své télo a télesné vjemy

nasledné propojiti s nasimi emocemi a myslenkami. Toto
povidani je velmi zjednodusené, nicméné zkusenost je
takova, Ze toto téma je naprosto stézejni a tyka se vel-
kého poctu nasich pacientl. Opét to potvrzuje dllezZitost
propojeni fyzioterapie a psychoterapie nebo je také moz-
né vyuzit techniky, které télo s psychikou pfimo spojujf
(napf. bodyterapie, biosyntéza apod.).

Zavér

Dnes uz vime, ze péce o fyzickou a psychickou kondici
u pacientd s RS by méla byt nezbytnou soudasti jejich
bézného zivota od zacatku nemoci. Fyzioterapie, psycho-
terapie a kognitivni trénink maji neuroprotektivni efekt.
Hlavni snahou celého interdisciplinarniho tymu spolu
s pacientem by méla byt dlouhodobd zména zivotniho
stylu. Neni tak dilezité, jakou aktivitu ¢ rehabilitatni
techniku vybereme, ale aby se pfi ni pacient citil pfijem-
né a mél z ni radost. Pravidelnost a postupné zvySovani
zatéze bez nadmérného pretéZzovani je idedlnim zplso-
bem. Cilem cvi¢eni neni se zni¢it, ale naucit se vnimat své
limity, poslouchat své télo, umét mu vyjit vstfic a vyvazit
aktivitu a odpocinek jako dvé doplriujici se ¢asti. Dalezi-
tou soucasti sebepéce je i prace s chronickym stresem.

Mgr. Lucie Sucha
Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
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Partnerské vztahy ovliviiuji dusevni pohodu a pocit Stésti
pacientek s RS. V praxi je znamé nepsané pravidlo: Ma-
-li ¢lovék problémy ve vztahu, je otazkou ¢asu, kdy bude
mit i problémy v sexu. Uvedena zkusenost casto plati
i obracené. Nutnou pé¢i o vztah jako prevenci konfliktd
jsme spolecné probrali v minulém ¢isle. Dnes se budeme
vénovat intimité a jeji propojenosti s oéekavanimi, touha-
mi, naladami, rozladami a nemoci. Hned na pocatku je
véak nutné fici, Ze vét$ina sexualnich problémd ma své
feseni. Lasky a intimity se nemusi zfikat ani Zena, které
onemocnéni RS zménilo citlivost intimnich partii, upou-
talo ji na invalidni vozik €i ji jinak fyzicky téZce zasahlo.
U vétsiny Zen, zdravych ¢i nemocnych, totiz pfi sexu ne-
jde pouze o fyzicky vykon, ale hlavné o partnersky, psy-
chicky, navysost intimni prozitek blizkosti, vzajemnosti
a lasky. Tento prozitek je ovlivnén vnimanim sebe sama,
své feminity, vlastnim ocekavanim, kvalitou partnerskeé-
ho vztahu a mirou laskyplnosti ke svému protéjsku.

Roztrousena sklerdza je autoimunitni onemocnéni, kte-
ré zasahuje rlzné ¢asti CNS, a pravé s tim Gzce souvisi
i mira télesnych probléma Zeny. Dysfunkce Zen v sexualni
oblasti se tedy mohou projevit jako primarni, podminéné
lokalizaci onemocnéni, nebo sekundarni vlivem psychic-
kého dopadu nemoci na vlastni prozitek. Ten mdze byt
navic negativné modifikovan i samotnym typem konkrétni
[éCby, jejimi vedlejsimi Gcinky, diskomfortem, bolesti, de-
presi, slabosti, Gnavou, stfevnimi ¢i urologickymi problé-
my, omezenou motorikou atd. Problémy v sexualnim Zivo-
té se pak projevuji v kazdodennim Zivoté paru. ZpocCatku
dochazi k vyhybani, snizovani frekvence a omezeni této
aktivity. Nasledné se ze vztahu vytraci laskyplné doteky
a pfichazi rozpacité pocity pochybnosti o vlastni feminité
a oboustranné odcizeni provazené pocitem samoty. Kdyz
se navic lidé vyhybaji i komunikaci o vzniklém problému,
ze vztahu se vytraci porozumeéni a spokojenost. Svérime-li
se, je nadéje na zménu vnimani daného problému. Pokud
nemocna Zena aktivné komunikuje o intimnich a sexual-
nich problémech se svym lékafem, nemusi dochazet k je-
jich prohlubovéni a ohroZeni vztahd.

Mezi nejCastéjsi sexudlni problémy Zen patfi snizena se-
xualni apetence, bolestiva souloZ a nedosahovani orgas-
mu. Prvnim krokem pfi jejich feseni je opétovné navozeni
vzajemnosti v ramci parové terapie, nasleduje edukace
sexudlniho nacviku spolu s aktivnim fesenim eventual-
nich provézejicich problémd (napf. vyuziti lubrikantu pfi
suchosti poSevni sliznice, nasazeni ¢i zména farmak,
kterd mohou situaci ovlivnit, atd). V intimité by se partner
nemocné Zeny mél zaméfit na delsi predehru, mapovani
jejiho téla a znovuobjevovani, co je Zené prijemné. Nemél
by zapominat také na to, ze Zeny jsou auditivné vzrusiveé,
a tudiz mila slova, vyznani pronasena tichym hlasem zvy-
$uji jejich touhu a navozuji pocit blizkosti. Ten je dllezity
i v ramci vlastniho proZitku a spokojenosti s intimnim zi-
votem. Zeny s RS nemusi vzdy dosahnout orgasmu, ale
presto mohou byt spokojeny se svym sexudlnim Zivotem
a spoluprozivat pocit plnohodnotného partnerského in-
timniho Zivota. Koneckoncl neni tfeba mit obavy svéfit se
(ékafi, Cerpat inspiraci u sexuologa ¢i parového psycholo-
ga a spolecné hledat Feseni starosti sexualniho Zivota.

U mladych Zen byva castou otdzkou u odbornika téma
matefstvi. Dne$ni moderni medicina umoznuje Zenam
s RS téhotenstvi, ale aby se zmirnilo riziko pro budouci
maminku a dité, je vzdy nutny individualni pfistup lékare,
zohlednéni aktualni lé¢by a planované roditovstvi. Zena
s RS mlze byt nejen milujici partnerkou, manzelkou, ale
pokud je vEasné létena, tak i matkou. Zadn4, ani sebezé-
vaznéj$i nemoc nemlzZe zabranit Zené byt milovana, mi-
lovat a prozit spokojeny partnersky zivot. Pravé ten Casto
stoji za pocitem Zivotniho Stésti.

doc. PhDr. Dr.phil. Laura Janackova, CSc.

Stranky: https://www.laurajanackova.cz
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/laurajanackova
Facebook: https://www.facebook.com/LauraJanackova
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V roce 1988 mi byla diagnostikovana roztrousena skle-
réza, v té dobé z lumbalni punkce. Trpéla jsem zavraté-
mi, Ze se se mnou doslova tocil cely svét, zakopavanim,
velkou celkovou Unavou. Ve mi padalo z rukou, ne-
mohla jsem se na nic soustfedit, pfecist najednou dva
fadky textu bylo nemozné. Pismena mi preskakovala
pred ofima. Rano vstat z postele vyZadovalo obrovské
Usili. Pokracovalo to tim, Ze jsem musela opustit své
zaméstnani mzdové Ucetni a posléze i telefonni spo-
jovatelky a skoncila jsem v ¢aste¢ném a poté v plném
invalidnim dichodu. Vzhledem k tomu, Ze jsme méli
dvé déti ve véku Sest a jedenact let, byla situace tak-
rka kriticka. Manzel pracoval v ZivoCi$né vyrobé, cozZ byl
vlastné nepretrzity provoz, svatek nebo patek, musel
kazdy den do prace, a aby uzivil rodinu, chodil ob¢as
jesté do druhého zaméstnani. Bylo pro mne $tésti, Ze
pfi tom véem mi véemozné pomahal a stal pfi mné.

Informaci o této nemoci jsem od lékafd dostala mini-
mum a méla jsem dojem, ze kromé Prednisonu a infuzi
Synacthenu, kterym mi pfi kazdém zhorseni prolévali
krevni feCisté, nic jiného neexistuje. Chodila jsem o fran-
couzskych holich, kterym jsem se dlouho branila; vzala
jsem je na milost aZ poté, co se 0 mné ve meésté zaca-
lo fikat, ze chodim uz rano opild, kdyZ jdu do blizkého
obchodu s potravinami, protoze jsem se musela opirat
o0 vSe pevné, co bylo v dosahu, jako ploty okolnich po-
zemkd, zébradli mostu a podobné.

Pri shanéni informaci o této nemoci jsem se seznamila
v roce 1990 s Roskou Frydek-Mistek a jeji predsedkynfi
pani Jozkou Kocichovou, Gzasnou zenou, kterd byla po-
stizena roztrousenou sklerézou jesté vice nez ja, a pres-
to oplyvala optimismem a energii. Byla vyskolena cvi-
Citelka, kterd dokazala pfimét ostatni takto postizené
ke cviCeni. A tak zlanafila i mne. Zacala jsem intenzivné
cvicit podle jejich rad a pomalu, ale pfece jsem zjisto-
vala, Ze jsem néjak spokojenéjsi, Zze mé to cviceni bavi
a ze nabyvam opét chuti do Zivota a optimismu. Najed-

Véra Moravcova (uprostred v dolni fadé)
vede cvicenf v Brusperku pres 30 let




nou jsem si uvédomila, ze uz mi tak ¢asto nepadaji véci
z rukou. Cvicila jsem rano na posteli a zacalo se mi lépe
vstavat. To byl pokrok pro mne dfive necekany. A tak
jsem se rozhodla s ereskou bojovat. Zajimala jsem se
o rdzné druhy vhodnych cviceni, véetné ¢inskych apod.
Prihlasila jsem se do kurzu cvi¢itell a posléze jsem
absolvovala kurzy cviCitel Ill. tfidy, cviitel zdravotni TV
a cvicitel socialni rehabilitace prfes Unii ROSKA. Nyni
vedu cviCeni nejen pro Rosku, ale také u nas ve mésté
pro zdravotné postizené, a to jiz 31 let.

Tak jako kdysi pani Jozka zlanafila mne, tak jsem i ja
zlanafila nékolik svych Sikovnych cvicenek, které také
absolvovaly kurzy cviliteld. Presvéddila jsem dokonce
i jednoho muze, ktery na tom byl zdravotné mnohem hiFf
nez ja, ale dnes je z toho nejhorsiho venku, véfim, ze za-
sluhou cviceni a obrovsky pevné vile. Co se tyka cviceni,
mohu se od néj udit i ja. A mam z toho velkou radost.

Cviceni se pro mne stalo nepostradatelnym konickem
a doufdm, Ze tomu tak bude i nadale. Po urcité dobé
cvi¢eni jsem se zbavila nejdfiv jedné a poté i druhé fran-
couzské hole, coz mne jesté vice utvrdilo v tom, Ze jdu
ve svém Zivoté spravnym smérem. Nékdy hdlku pouzi-
ju, kdyz pfijde néjaka Spatna situace, protoze nejsou jen
dny krasné a rlZové, ale i ty hor$i a smolné. Avsak i teh-
dy se snazim divat se na Zivot s roztrousenou sklerézou
optimisticky a pokud mozno s Usmévem. Smich a dobra
nalada jsou alfou a omegou boje s touto nemoci.

V roce 2012 a 2013 se mi povedlo ve spolupraci s mymi
cvicitelkami natocit dvé DVD s nazvem ,Cviceni pro
zdravi". Pomoci nich si mohou opravdu v$ichni, nejen ti

Za pékného pocasi se cvici venk

nemocni, zacvic¢it doma. Ja sama cvi¢im denné, chodim
na prochazky a relaxacné jezdim na svém retrokole.

Tak uz jste se rozhodli? Zacnete také? Drzim pésti a ne-
vzdavejte se! Vime, Ze nad ereskou se neda zvitézit, ale
da se s niremizovat. A kazda takova remiza je pro roska-
fe vlastné vitézstvim.

Preji véem mnoho zdaru, optimismu, dobrou naladu
a Usmeév na rtech i ve dnech nejhorsich!

Véra Moravcova
Unie ROSKA Frydek-Mistek

Fotografie poskytla Véra Moravcova.
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Novou tvari Unie ROSKA se stala Milena Steinmasslova.
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Viinoru pokrtila knihu pribéhii pacientii s roztrousenou

sklerozou, ktera vznikla diky financ¢ni podpore Fondit EHP 2014-2021.
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Pacientska organizace Unie ROSKA je jedinou pacient-
skou organizaci, ktera napfi¢ celou republikou pomaha
nemocnym s roztrousenou sklerézou. Pro rok 2024 na-
vazala spolupraci s hereckou Milenou Steinmasslovou,
ktera pokftila broZuru inspirativnich pfibéhl pacientd
s roztrou$enou sklerézou ROSKARI. Tato publikace
vznikla diky podpofe projektl EHP fondu.

Unie ROSKA jiZ vice neZ 30 let pomaha pacientlim s roz-
trousenou sklerézou Zit kvalitni a dlstojny Zivot. Ma
30 poboénych spolkl po celé republice, cca 1200 éle-
nd.

+Roztrousenou sklerézu jsem vZdy vnimala spise jako
takového strasdka. Clovék si ihned pfedstavi pacienty
s témi nejhorsimi prognézami. KdyZ jsem se ale se-
tkala s lidmi z Unie ROSKA, ihned mé vyvedli z omylu.
| s roztrouSenou sklerézou se dd Zit kvalitni Zivot, doba
pokrocila, nemoc se sice stdle nedd vylécit, ale existuje
kvalitni léCba, kterd projevy nemoci umi zbrzdit, ¢i za-
stavit. A broZura, kterou spoleéné krtime, je plnd tako-
vych inspirativnich pribéhd,” vysvétluje herecka Milena
Steinmasslova.

Na projektu Unie ROSKA spolupracuje s norskym part-
nerem The Royal Norwegian Society for Development
(Kralovska spole¢nost pro rozvoj - KSPR), ktery do pro-
jektu zapojil také Norwegian Multiple Sclerosis Asso-
ciation z Bergenu. Spoluprace je zaloZzena predevsim
na sdileni dobré praxe pfi zdravém stravovani chronicky
nemocnych, posilovani ¢lenské zakladny a strategickém
fundraisingu. Na zakladé setkanf, ktera se konala v Ces-
ké republice a v Norsku, vznikne dokonce kucharka. Vy-
znamnou pfidanou hodnotou je i rozsahld zkusenost se
strategickym Fizenim organizace, finan¢ni sobésta¢nost
a budovani komunity.

WVyse uvedené cile jsme naplnili prostrednictvim péti
odbornych aktivit: persondlni a strategicky rozvoj Unie
ROSKA, Akademie vzdéldavani Unie ROSKA pro pfed-
sedy poboénych spolkl nebo jejich zdstupce, podpora
rozvoje aktivit a sluZzeb Unie ROSKA (online poradna lé-
kare a socialni poradna), RStart (osvétovd kampari Unie
ROSKA) a publicita, v jejimZ ramci vznikla edukacni vi-
dea a prdveé tato broZura. Projekt byl zahdjen zacdtkem
roku 2022 a kond¢i v Gnoru 2024," fika Jifina Landova,
predsedkyné vykonné rady Unie.



,Slova dokazou dat silu, dokazou pomoci,”
podotkla behem kitu Milena Steinmasslova

Personalni kapacity pak diky fonddm posilily o tfi pra-
covni pozice, které by si Unie jinak nemohla dovolit.

Soucasti osvétové kampané bylo:

# vytvoreni a propagace informacnich videf, ktera jsou
ke spusténi na YouTube Unie,

# vytvofeni a distribuce informacnich letakad,

# broZura s inspirativnimi pfibéhy pacientl s roztrou-
Senou sklerdzou, kterou Milena Steinmasslova pokrtila
na tiskové konferenci 2. Ginora 2024.

Cilovou skupinou kampané je verejnost.

Po dokonceni realizace projektu se Unie chce zaméfit
predevsim na finan¢ni a personalni stabilizaci organiza-
ce.

,~Jsme povinni zagjistit udrZitelnost projektu. Ale jinak
vSe zdvisi na zajisténi finanénich prostfedkd, coZ je
obecny problém pacientskych organizaci v CR," dodéava
Jifina Landova.

Ve vSem, co nam fondy pfinesly, chceme nadale pokra-
Covat!

Svou Gcasti chce Milena Steinmasslova podporit
spolkovy Zivot, ktery je podle nf ddlezity

. . . ~o\e SCl
Unie ROSKA - ceska MS spolecnost, z. s. @o\\‘p\e Ce"’%

Kfizikova 167/50 5 %
186 00 Praha 8 - Karlin S MHS &
IC: 45768889 UNTE
www.roska.eu QOSKP’

roska@roska.eu

Unie ROSKA — geska MS spolegnost, z. s.

Autorka fotografii
Martina RGzi¢kova

Cislo projektu ZD-MGS3-004

lceland [Pd]:'

Liechtenstein
Norway grants




MRozhovor s Milenou Steinmasslovou

1. Stala jste se kmotrou brozury ROSKARI -
Inspirativni pribéhy pacientii s roztrousenou
sklerozou. Jak se vim brogura libi? Je néjaky
pribéh, ktery vas zaujal?

VSechny. Opravdu. VSechny bez vyjimky. Kazdy je jedi-
necny. Tento fakt ve svych pfibézich lidé také Casto zmi-
nuji.

2. Podtitul brozury je Inspirativni pribéhy pacien-
tii s roztrousenou sklerozou. Bylo pro vas néjaké
setkani s pacienty opravdu inspirativni?
Inspiroval vas v nééem néjaky pribéh v brozui'e?

Nemluvila bych o inspiraci v kreativnim smyslu slova,
i kdyz pfibéhy lidi s RS mohou byt naméty literarnich
i filmovych dél. Jen jsem si znovu uvédomila silu lasky
a pratelstvi. Zivotni nutnost nebyt s takovym bfemenem
sam. Musime umét Zit pro sebe, ale v opravdu tézkych
chvilich se snaze bojuje, kdyz vime, Zze jsme pro jinou
lidskou bytost ddleZiti. A pak jsem si také utvrdila po-
znani, jak je dlleZité pro ¢lovéka hned na polatku tézké
nemoci, kdyZ je jeho lékar schopny, zodpovédny a ma
touhu pomoci, kteréd je vétsi nez profesni ego. Jak je dG-
lezité potkat lékare, ktery se pta, vzdélava, ktery v sobé
nese lidskost a pokoru pred lidskou bolesti a strachem.

3. Timto ki'tem jste zahajila také spolupraci s Unii
ROSKA. Jak jste se o této organizaci dogvédéla?

Pred dost dlouhou dobou, rad$i se neptejte na rok
(smich). Ma znama mé tenkrat pfizvala, abych prednes-
la pacientlm s RS pfiméfené dlouhou pfednasku o tom,
co dokazi pravidla rétoriky pfi jednani se zdravotnimi
pojistovnami. A za par let nato mé pozvala k cesté po RS
centrech, kde jsem mohla pracovat s lékafi i sestrami
na zplsobu komunikace s pacienty a jejich rodinami.

Bylo to velmi poucné. Mozna hlavné pro mé - to by bylo
delsi povidani. Od té doby vim, Ze jsou lékari, kterym
opravdu zalezi pfedevsim na pacientech. A také ti, kte-
rym az tak zase ne.

4. Proc jste se rozhodla pro spolupraci
s Unii ROSKA?

| ze sobeckého dlvodu. Vstoupim do dal$i ,bubliny”
ve svém Zivote.

5. Jak si sama spoluprici s Unii prredstavujete?

Ze zatatku se nechadm vést. Budu hodné naslouchat.

6. Unie ROSKA je velice vdécna, Ze se stanete
jeji tvari, ktera se setka s pacienty na nékterjch
akcich. Co byste si ze spoluprace chtéla odnést vy?

To uz jsem vlastné rekla. Nova setkani.

7. Mate v okoli nékoho, kdo ma roztrousenou
sklerozu?

V okoli ne. Ale jako mlada heretka jsem potkala dva
lidi s RS. Mladého krasného muze, nadéjného reziséra,
a mladou krasnou zZenu, také z mého svéta. Nezapomenu
na né, ani na smés pocitl, kdyz jsem s nimi pracovala.

Moc vam dékuji za rozhovor.

Za Unii ROSKA se ptala Adéla Vasickova



ﬂipravované akce Unie ROSKA vroce 2024

Kvéten

Trousime se do Bfevnovského klastera

U pfilezitosti Svétového dne RS vas zveme na tradicni
akci, kterd se letos uskuteéni 25. 5. od 13 do 17 hodin.
Pro déti budou pfipraveny vytvarné dilnicky, navlékani
koralkd nebo malovani kamink(. Dospéli si mohou vy-
plnit kviz na téma roztrousena sklerdza ¢i si vyzkouset,
s jakymi omezenimi se nemocni museji potykat. K pro-
hlédnuti bude vystava praci pacientl s RS a chybét ne-
bude ani informacdni stanek Unie ROSKA. Akci pfijde
podpofit na$ medicinsky garant prof. MUDr. Jan Mares,
Ph.D., MBA.

Narodni konference - Misto pro kvalitni Zivot s RS

V ramci akci Svétového dne RS se kona také konference
v Brné, kterd zac¢ne 31. 5. v 10:30 v budové Kancelare
vefejného ochréance prav v ulici Udolni &. 658.

# Novinky v [é¢bé a vyzkumu RS - MUDr. Mgr. Matous
Rous, MS centrum FN Olomouc

» Hormonalni zmény v téle Zeny (menopauza) a RS -
MUDr. Iva Srotova, Ph.D., RS centrum FN Brno

» Posileni postaveni pacientld s RS, porozuméni kli-
nickym studiim a relevantni informacni zdroje -
PharmDr. Lenka Souckova, Ph.D., CZECRIN Academy,
Farmakologicky Ustav LF Masarykovy univerzity, Cent-
rum klinickych studii FN u sv. Anny v Brné

# Co miZe ombudsman udélat pro chronicky nemocné
pacienty a jejich rodiny - Jifi Hruby, vedouci Kancelare
vefejného ochrance prav

# Prezentace projektu Mindcare a moznosti jeho vyuziti
pro pacienty s RS - doc. PhDr. Miroslav Svétlak, Ph.D.,
prednosta Ustavu lékaFské psychologie a psychosoma-
tiky Masarykovy univerzity

...apo prednaskach bude nasledovat koncert: Karel Gott
revival a Hana Robinson

Srpen

Na srpen pfipravujeme seminar v Jihlavé urceny pro dfi-
ve diagnostikované. Na programu bude setkani s lékari,
psychologem, praktické ukazky cviceni, trénink paméti
a ergoterapie.

Zari
Sedmy roc¢nik sportovnich her pro pacienty s RS, tedy

oblibenad Roskiada, se jiz tradi¢né odehraje ve Sportov-
nim centru Nymburk. Poznadit si mdZete termin 13.-15. 9.

Jste srde¢né zvdni!

Pfipadna zména vyhrazena
Vice na
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Pozvénké do Unie ROSKA
.____I_ablonecnad Nisou

Sdruzujeme lidi 7 celého Jablonce a okoli, dojizdéji k nam ¢lenky z Albrechtic v Jizerskijch horach i ze
Smrzovky. Zacatek nasi organizace saha jiz do roku 1986. Tehdy jesté nepatril pod samotnou Unii ROSKA,
nijbrz pod Svaz invalidi, ktery také sdruzoval lidi s roztrousenou sklerozou. Vroce 1994 jsme se pak

oficialné dostali pod Unii ROSKA.

R e

V soucasné dobé ma nas pobocny spolek celkem 19 ¢le-
nd. Schazime se pravidelné kazdé pondéli v rehabili-
taénim centru, abychom spole¢né absolvovali cviceni.
V Gterky mame pro zménu nabidku cvi¢eni probihaji-
cich v méstském bazéné, kde pouzivame cvicebni po-
micky a vyuzivime vlastnosti vody, kterd nasim Ele-
nlim usnadfiuje pohyblivost. Za odménu je po cviéeni
moznost vifivky i pary. Nejoblibenéjsi aktivita nasich
¢lend zaéina v teplych jarnich mésicich, kdy se scha-
zime na hiporehabilitaci. Pfi ni je pomoci jizdy a cvikd
na konich aktivovano vnitini stabiliza¢ni svalstvo a do-
chazi k protaZeni spasm{.

Pro své Cleny poradame dvakrat rocné rekondicni po-
byty. Prvni z nabizenych pobytl je zaméfeny na pohy-
bovou aktivitu a meditaci. Pofradame takzvané ,sedy",
béhem kterych se snazime aktivné meditovat a nalézt
vnitfni klid. Soucasti je i ergoterapie, to zase spolecné
vyrabime a vénujeme se rukodélné tvorbé. Pri této akti-
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vité se skvéle procvici nejen kreativita, ale i jemna moto-
rika. Pohybova aktivita probiha dvakrat denné za Gcasti
cvicitelky. Po dobu pobytu poskytujeme plnou penzi.
Velery jsou vénovany spolecenskym hram a kvizim pro
zbystreni mozku.

Druhy z nabizenych pobytl je hiporekondice. V ramci
tohoto pobytu dvakrat denné nasedame na koné a vy-
davame se na pllhodinové vyjizdky do pfirody. Vyjizdky
jsou prijemné také na dusi, nebot se néktefi ¢lenové do-
stanou i do mist, kam se osoby s RS jizZ mnohdy samy
nedostanou. Pro naro¢né;jsi, kterym stéle zbyva dost sil,
je k dispozici plavecky bazén. Soudasti pobytu je opét
plnd penze. Ve vecernich hodinach zasedavaji ¢lenové
ke spolecnym aktivitam.

Ulastnici nadeho pobotného spolku radi vyuzivaji
i ostatnich zajimavych nabidek poradanych v ramci Unie
ROSKA. Vyrazime pravidelné na Roskiadu, kde se nam
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Pondélky patfi cvicenfv télocvicné i
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dafi z kazdého ro¢niku dovézt néjaké medaile. Béhem
roku 2023 jsme se navic vydali do lazni Vraz u Pisku
nebo na mezinarodni setkani Unii ROSKA za CR i Slo-
vensko ve slovenském mésté Ruzomberok. Vyuzili jsme
i moznost $koleni na téma chytrych telefon(, které pro-
bihalo v Nymburce. V letoSnim roce jsme pro zménu
radi vyrazili na setkani s novou tvari Rosky pani Milenou
Steinmasslovou, béhem néhoZz byla zaroven pokiténa
nova publikace.

Jako neziskova organizace mlzeme fungovat pouze
diky nasim sponzordm, kterymi jsou pravidelné Nadace
Preciosa, statutarni mésto Jablonec nad Nisou, Libe-
recky kraj, obec Albrechtice v Jizerskych horach. Chté-
li bychom jim z celého srdce za vSechny ¢leny naseho
spolku podékovat, Ze nam jejich podpora pomaha usku-

Usmévy Gcastnikd rekondi¢niho pobytu
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te¢novat vySe zminéné aktivity. BohuZzel vSak ani pres
ve$kerou pomoc dosavadnich sponzord nejsme jako
maly spolek schopni financovat veskeré aktivity, které
bychom nasim ¢élendm radi umoznili: nardst cen se do-
tkl i nds. Radi bychom, mozna i pomoci tohoto ¢lanku,
oslovili sponzory nové. Jsme zaroven velmi radi za kaz-
dého nového Clena, ktery by se k ndm chtél pripojit.

Jifi Pangrac
Unie ROSKA Jablonec nad Nisou

e-mail: roska@roska-jablonec.cz
tel.: 721 462 297
http://www.roska-jablonec.cz
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Cas a vék jsou netiprosné, a tak pf'mamme jen malé nahlédnuti, jak s timto faktem pracuji pisecti roska-
I'i. Po naro¢ném covidovém obdobi je uz volnéji, ale nékteri z nas si nesou zdravotni problémy dodnes.
Kazdjj se s tim popasoval po sSvém a v rameci moznostl se ticastni nasich aktivit.

R e

Neodmyslitelnou soucasti je pravidelné rehabilitaéni

cviceni a oblasné spolec¢né plavani v bazénu v Milevsku,
také Ucast naseho sportovniho druzstva ve hre iBoc-
cia v 1. jihoteské lize v Ceskych Budgjovicich Gspé$né
pokracuje. Integrovana boccia se stala pro nase Cleny
soucasti zivota. Uz v roce 2010, kdy se zacalo soupefit
v soundlezitosti zdravych a handicapovanych hracd,
jsme byli u toho a turnaje ve vzdalenych méstech, jako

Pisectf roskarl se ucastm thoceske igy v |Boccn
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je Litomysl, Frymburk, Chrast u Chrudimi, nebyly pro
nas problém. Nezapomenutelny turnaj bude vzdy ten
ve Frymburku, kde bojovalo 16 druzstev a my jsme si
odvezli 5 medaili.

V leto$ni sezoné se zrovna moc nedari, ale Ceka nas jesté
jeden turnaj, tak uvidime, zda se to nezlepsi. Vzpominky
i zazitky z toho hezkého zlstanou. Dalsi dllezitou tradi-

Ume ROSKA
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ci, kterad se kond kazdé léto, je usporadani rekondi¢niho
pobytu v SvP ve Strelskych Hosticich, kde nabyvame er-
goterapii i cvicenim nejen sily fyzické, ale podporujeme
i svou psychiku. Prosté je nam spolu dobre.

Také zacatek podzimu je pro nas sportovni, protoze je
to Cas, kdy vyrazime na Roskiadu do Sportovniho centra
v Nymburku a poméfujeme sportovni zdatnost s ostat-
nimi ¢leny Rosek v CR.

A snad si uz jen prat, aby nam zdravi dovolilo v budouc-
nu plnit si nejen sny sportovni, ale i Zivotni. Na nasich
spoleCnych setkanich jde vzdy o vzajemnou podpory,
pohodu a snahu néco dokazat nebo zménit.

Eva Rezatova
Unie ROSKA Pisek

e-mail: info@roska-pisek.cz







Osmismérka

Mili étenari,

jako vZdy pro vis mame osmismérku. Na tri $tastlivee, kteri spravné vylusti tajenku, ¢ek4 knizni odména.
Tentokrat na vas ¢eka knizka Jedina Sance, coz je proni dil ze série Hot Jocks, pod kterou je podepsana
americka spisovatelka Kendall Ryan. Autorka se zaméruje na romany pro zeny s erotickou tematikou,
takze pokud mate radi sexy a sebevédomé muze, kter'i se umi ohanét hokejkami (na ledé i mimo néj),

a chytré asilné zeny, které védi, jak muziim zkrotit prebujel4 ega, tahle série je piimo pro vas!
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Prejeme vam klidng, ni¢im nerusenyj ¢as stravengj nad tajenkou!

KANON RAKUSAN ~ IDIOM
ZBCPSONZVKENICU VZDUCH FLAKAC SAVEC
. y MLSAL UZRAT VRATA
DULEKOTUAHOTAVA ASTMA SYPKA VIRUS
RZSRSRLZDI SKUZE PSTROS OMYLY TRIKA
: KARNAK KLAUN ETUDY
CEYAIYAIREAZLDEB OTAVA KRAJTA SUBER
JKBKVDVTELRASUY UCINEK VZNOS ARSIK
PIANO ZDROJ ODPAL
KLAUNEI JFASYPCHA ANIMACE ANODA
LESSSI COTLYTOMD lPngEI\IRC\:P SLSL*ZUDZE
ﬁNUﬁSLEEMQFRTAK éPRTéK zZUZIT
PNRNUGPARPKSYLP PSANI ODBYT
PECIVAL PRASE
DPINOCFUSREATASE SACKO SAUNA
FOLIE VKLAD
CEVMOKT I Y2ZVDTNK SPOTY UFONI
DKYKARNAKTORUJ [ | HURON FERDA
NAVRT KACHNA
BLCBHVBUTTNI?NAKS MOTYL VYSE
YONAIPEHASYLRTR ATASE BUZEK
VEREC DULEK
TANPSSKLADALKYVA KLOTY ASIAT

Tajenka:

Znéni tajenky a své kontaktni Gidaje vCetné adresy nam zaslete nejpozdgji do 31. 6. 2024 na e-mail info@zijemesrs.cz. Vyherci budou kontaktovani e-mailem.

Jména vyhercl z minulého vydani: Draha K., Jitka F., Robert K.










