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Mili clenové eReS tymu,

v fomfo fjnovém &isle vam mimo pravidelnych rubrik
a odborného élanku od magistry Klary Novotné,
iak dolezity je pohyb pii nasi diagnéze, prindsime
velice zajimavy rozhovor s panem profesorem
Pavlem Kolafem, ve kierém si kazdy najde to své.
S panem profesorem Koldfem mé& poji velmi
osobni pitbh, o kiery bych se s vami velice réda
podélila. Pred deseti lety m& mé obtize a zhor-
Sujict se zdravoini stav po druhém porodu (vy-
pindni pravé asti la a obrovské tnava, kiera
mi kolikrat neumoznila i nékolik dni cokoliv d&lat)
piinutily zagit hledat jejich pricinu. Po dvou le-
tech a nespoctu riznych lékatskych wysefienich
a prohlidek, které neukazovaly nic zdsadniho,
isem se cifila stale hife. Nakonec jsem navitivi-
a i pana profesora Kolafe v Motole. Pan pro-
fesor proved| z&kladni, nijak dlouhé a narogné
vyseffeni, a sdé&lil mi, ze by mé& jest& rad a pro
jistotu poslal na MR mozku. Divila jsem se proc.
Kdyz nemdzu na nohu, kierd mé boli od kycle.
Nové se hledala pficina jinde. Samoziejmé
isem vy3effeni v co nejkraf§im mozném terminu
podsfoupila. S odstupem Casu si troufém  Fict,
Ze pan profesor pri¢inu mych potizi od po&atku
tusil. MR ukdzala ndlez, kiery ndsledné v RS
centru potvrdila lumbdlIni punkce. Diky panu pro-
fesorovi jsem fedy znala pévod svych potizi svych
potizi, diagnézu a mohla se zacit s RS l&cit.
Mné se tak na vlasini kizi potvrdilo to, co se
o panu profesovi fiké a pise. M& neskutecné lid-
sky pfistup, je fo Uzasny profesiondl, ktery zn&
a vi vzdy vice.

Timto newslefferem znovu pfipomindm nase pu-
tovni eReS café, pokud ste se jest& nezaregistro-
vali, je nejvy3si Eas. Moc se 1&3im na nase nepra-
videlnd osobni setkavani, do konce roku za vami

V tgmu jsme silnéjsi

news
letter

vyrazim jesté dvakrat ©. Réda bych se v tomfo
&isle také vrdtila k pravidelnému pohybu, kiery je
pro viechny, predeviim nds pacienty s RS, moc
dolezity. Treba vés nés &lének bude inspirovat
a zacnete pred zimou vice myslet sami na sebe
a tim vlasing Uplné nejvic budete pomdhat viem
ve vasem okoll. Zrekapitulujeme si také nase
zcela nefradiéni 4. setkdni na tréninku hokejistd
z Philadelphia Flyers, kieré mélo Gplné jinou

afmosféru nez nase viechna predchozi setkant,
ale bylo rozhodné krasné, jedinecné a neopako-
vatelné.

Budu se 1&3it na vase postiehy, prispévky i komen-
tare. Preji vém pifjemné a snad i uzitecné &fen,
opafrujte se a snad i pro vés bude rozhovor s pa-
nem profesorem velkou inspiraci.

Vase Petra

eReS Café

21.11.2019 od 16:30 hod.

Sanatoria Klimkovice - restaurace Zahrada
Téma: Lazeniska péce a vie co vas zajima
Host: prim. MUDr. Tomds Bauko

3.12.2019 od 16:30 hod.

Ceské Budgjovice - kavarna LANNA

Téma: Stres, nejen predvanoéni a RS

Host: psychoterapeutka PhDr. Iva Dedeciovd

Zvu viechny &leny eReS tymu CR na nase putovni
setkani v regionech. Schazime se v mensim poctu
20 - 25 GEastniko, hostitelkou jsem & osobné.

Na kazdém nasem setkani privitdme vzdy
odbormika z daného regionu a vénujeme se fématu,
ale i vem dotazdm a koment&fim, které b&hem
pér hodin naseho povidéni zazni. Vzhledem
k omezenému pociu mist, poprosim, regisfrujte
se na email £ info@erestymcr.cz, do predmétu
uvedte misto eReS Café, o kieré mate zdjem.
Po naplnéni kapacity bude regitrace ukongena.
V pfipadé registrace méné nez 10 (castnikd bude
setkani zruseno. Registrace je bezplaind a urcena
vyhradné pro ¢leny naseho spolku.

Dékuji a t&3im se na viechny vase Pefra

PRIPRAVUJEME
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Pavel Kolar:
Nejsme stroje.
Nékdy se mliizeme
opravit i sami

Profesor Pavel Kold je nejznaméisi cesky fyziofera-
peut, ktery pomahé na nohy slavnym sportovcdm,
iako jsou Jaromir Jagr, Pefra Kvitova, Esfer Ledeckd,
Lukés Krpdlek nebo Novak Djokovie. Lécil viechny
fii ceské polistopadové prezidenty a byl pritelem
toho prvniho, Vaclava Havla. Doma i v zahrani-
&f Usp&dné navazuje na préci predstaviteld skvélé
prazské myoskeletdlni skoly. Ackoli je skutecnou
celebritou ve svém oboru a jeho kapacitni moznos-
fi jsou omezené, stdle je pro n&j tim nejdlezits}-
§im ,bezejmenny” pacient, kiery vejde k nému do
ordinace a pozadd ho, aby mu pomohl a zbavil
ho bolesti.

Pane profesore, vy se lidskym télem
profesiondlné zabyvdte 35 let. Je jesté néco, co
o ném nevite?

Nevim toho sira3né moc. Medicina se neustdle
wviji, vznikaji nové technologie, musite se stdle
ucit a jste odkdzan na spolupraci. Jednoflivec
dnes nenf schopen obséhnout vie. Hodné& dilezité
isou v medicing zkuSenosti. Ty si clovék musi od-
écit a oddiagnostikovat, jsou nenaucitelné z knih
ani z rad. Pro mou profesi je dilezité, ze mohu
pracovat v nemocnici, a vidét tak siroké spekirum
pacientd. Setkdvém se s pacienty neurologicky-
mi, orfopedickymi, onkologickymi, infernimi, ale
i s pacienty, u kferych jsou poruchy psychosoma-
tické &i psychiatrické. Nemocnice je prostor, kde
se dotykdte mnoha specializaci, v nichz ma pohy-
bovy systém specificky ofisk. Je jakymsi pronikem
velké mnoziny medicinskych obord.

S pacienty se ale béiné spiSe zachdzi jako
s porouchanymi stroji, u nichz je freba jen
opravit konkréini souéastku, eventudlné i
vyménit. Pro¢ ten komplexni pohled v praxi
nefunguje?

To povazuji za nejvéfi problém soucasné medi-
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Bpracoviste C
Kolar se skug
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I svygh Pacientd

ciny. Vlivem 0zké specializace ziraci fii zakladni
funkce. Prvni je, Ze chybf jakysi manaZer nemoci,
ktery by vySeffovani i lécbu mezioborové koordi-
noval, erudované branil pacienta profi zbytecnym
invazivnim vy3effenim a zdakrokdm a doporucil mu
postupy, které jsou pro ného prijatelné. Aby uréil,
co je primarni, véené lékd, a po konzultacich na-
michal jejich koktejl relativné rozumné&. V preventiv-
nim lékafsivi tomu fikame kvartérni prevence. Ta je
jakousi obranou proti zce profilovanému speciali-
zagnimu mysleni. Drive tuto funkci zastévali rodin-
ni lékafi, kiefi o svém pacientovi v&dali viechno,
vedli si o ném dlouhodobé zaznamy, znali i jeho
z&zemi. Druhym problémem je, Ze se k pacientovi
pristupuje jako k objektu, ale on je i subjekiem.
Organismus véetné psychiky md fadu viasinich
systémy, kierymi se mOze sém opravit &i poruchu
kompenzovat, nebo naopak svym pfistupem  si
onemocnéni zpUsobit & zhor3it. Nejsme stroje. To
je fieba respektovat v diagnostice i 1éebé. A ko-
necné vytraci se schopnost kvalimtho klinického
wyseffeni s piilisnym spoléhénim na technologie.
Klinickym projevim onemocnéni je vénovano jen
mdlo pozomosti. V oblasti pohybovych poruch je
fo obzvl&st patmé.

§
. Unora 2018 v Pre
z

Prof. PaedDr. PAVEL KOLAR, Ph.D.

® Narodil se 5. Gnora 1963.

e Vystudoval Fakultu télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy v Praze,
obor Télesnd vychova rehabilitace.

e Od roku 2000 je pfednostou Kliniky
rehabilitace a t&lovychovného lékatstvi
2.1ékarské fakulty UK a Fakultni nemoc-
nice Motol. Je prodékanem 2.LF UK.
Pedagogicky pisobi na &eskych i za-
hranicnich univerzitéch.

® V roce 2012 oteviel Centrum pohybové
mediciny Pavla Koldfe, které ma sidlo
v Jinonicich.

e Je drzitelem stdtniho vyznamendéni me-
daile Za z4sluhy o stét v oblasti vychovy
a védy.

® Je Zenaty a mad ffi déti.

Moze se tim néco pokazit?

Vede to k linearnimu vziahu, tady mé to boli, tak
tady je piicina. Ndlez v zadech, koleni nebo
kdekoliv jinde, odhaleny dnednimi technologiemi,
viak zdaleka nemusi poukézat na skutecnou prici-
nu bolesti. Ten ndlez tam n&kdy skutecn& mize byt,
ale je némy, je fo pouze slabé misto locus minoris
resistentae. To se Easfo ozve ne jako primémi, ale
sekundémi problém. Kdyz se objevi néjaka neu-
rologickd, hormondlni, me1obothé, onkologicka
&i jind potiz, tak se vaém zada nebo koleno ozvou
a my pak lé&ime jen fen viditelny ndlez, nehledé-
me, co by mohlo byt za nim. Pohybovy systém
vyzaduje integraéni pohled, profoze md presah
do mnoha obor.

Nefesi vétiina lékafd pacientovu bolest tim,
ze ho vysle na fadu d‘:uh)'lch vysetieni, aniz
by se ho predtim snazila vnimat a poznat jako
komplexni bytost?

To je ddno tim, jak uz jsem zminil, Ze se do medici-
ny dostalo velké mnozsivi techniky. Technologické
moznosti vylaguji zakladni vstup, jimz je kvalimnf
klinické vyseffeni. Pri vyseffeni je fieba pacienta
svléknout a dobre si ho prohlédnout, hodné napovi
freba zbarveni, potivost & charakter kize, barva
jazyka, distribuce svalového napéti, vybavitelnost
reflexd, rozsah pohybd, charakter tepu atd. Ddle je
freba provést kvalini anamnézu. Klinické vyseffent
br nemélo byt jen neurologické, oropedické atd.,
ale musf jit napfi€ obory. Uz jen tim je mozné se
dopracovat k viasini pricing bolesti. Teprve v téfo
ndvaznosti by mélo ndsledovat specializované
vyseffent.

Cely rozhovor profesora Pavla Koléie

naleznete zde:
@ Kliknéte

OCIMA LEKARE
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Jak zacit
s pravidelnym
pohybem?

Pii onemocnéni RS je o3effujicim lékafem
a dalsimi doporu¢ovano pravidelné cvicent.
To viak moze Eyf pro osoby, které nebyly dive
zwklé cvicit, zpocdatku velmi obtizné. Ovsem
ani pro akfivni sporfovce nemusi byt pohybové
aktivity pfi RS vzdy snadné.

V tomto kratkém &lanku bychom radi prinesli
nékolik cvicebnich doporuceni z pohledu
fyzioterapeuta. Doporuceni jsme rozdélili do
nékolika casti, tak aby bylo pouzitelné pro
osoby s roznym vztahem k pohybové akiivitg
a kazdy si v ném tedy mohl naijit pro sebe fo
aktudlnt:

1) Pokud patfite mezi osoby, kieré naposledy
pravideln& cviily v ramci hodin t&lesné vychovy
ve skole, radime zacit s tréninkem pozvolna.
Vybrat si miZefe z mnoha cvi¢ebnich aktivit,
které jsou osobé&m s RS doporucovany. Jednd se
zejména o aerobni trénink (kolo, rotoped, pds,
cviceni na aerobnich strojich jako je veslo nebo
crossovy frenazér a dalsi), posilovaci trénink
(na cvicebnich strojich nebo se cvicebnimi

pomickami),  kruhowy  trénink  (kombinujici
v kratkych infervalech aerobni i posilovact
akfivity],  plavéni,  cviceni j6gy, pilates,

taichi nebo dalii typy zdravomniho cvigeni. Ze
skupinovych cviceni jsou vhodn&jsi ty akfivity,
které jsou vedeny fyzioterapeutem nebo
insfrukforem s dostatecnymi zkusenostmi. Zkuseny
instruktor vém poradi, abyste jiz od pocdatku
provadéli akfivitu spravné a nepretézovali se
nesprévnym tréninkem. Pro zacatek mizete
zacit se cvicenim jednou tydné. A i b&hem
tohoto cviceni zafazovat pravidelné piestavky.
Az si na fréninkovy rezim zvyknete, mizete
frekvenci cviceni zvysit na 2-3krat tydné. Tato
Castéjsi frekvence je nezbyind, abyste se mohli
diky cviceni zlepsit (zvysit kondici, posilit svaly
apod.). Niz3f frekvence cvieni bohuzel nevede
ke zlep3ovani.

2) Jedinci, kiefl maji se cvigenim zkugenosti,
mohou na své oblibené sporfovni akfivity navazat.
Mohou se napitklad vrdtit k jizdé na kole nebo
lekeim ve fitness centru. Jestlize nemdte 2&dné
vyraznéjsi neurologické obtize vlivem RS, nenf

dovod nenavitévovat bé&zné cvicebni lekce.
Jenom méjte na paméti, Ze na prvnim misté musite
respektovat pocity svého t&la a nenechat se
vyhecovat do z&dného cviceni, na kieré se necitite.
Nékdo se viak mize citit jist&ji, pokud zagne se
cvi¢enim ve skupiné specidlné uréené pro osoby
s RS. Takové specidini cvicenf pro RS miZete najit
napr. v rémci rehabilitace pii RS centru na Karlové
ndmésti v Praze, v Motole nebo v Kr&i. Cviceni
toké organizuji pacientské organizace jako je
Roska a Sdruzeni mladych sklerotikd. Tato cvicent
probihaiji v mnoha méstech po celé CR. Pro vice
info hledejte na webu: @www.msrehab.cz nebo
@ www.roska.eu. Ne kazdy viak chee cvicit takio
organizované ve skuping jinych pacientd. V tom
piipadé je vhodné vyhledat fyzioterapeuta, kiery
vam doporugi idedlni cviky pfimo pro vés.

3) Nové diagnostikovani akfivni sporfovci se
musf V& v &P RS hlavng naucit, jok si davkovat
zatez a jak relaxovat. Zde nebyva problém
s nedostatkem pohybu, ale spise s nedostatkem
relaxace. Do sporfovniho programu by bylo
vhodné zafadit pravidelnou relaxaci, af jiz ve
formé& dostatecného strecinku, autogennt relaxace,
progresivni  svalové  relaxace,  feldenkreisova
cviceni nebo cviceni jogy. Pii swych sporfovnich
akiivitach upravujte z&t&z podle aktudlnich poffeb.
Jste-li néktery den vlivem RS vice unaveni, je lepsi

méné zdtsZze, nez jste pivodné naplanovali.
Spise nez své fréninkové plany tedy respekiujte
pocity svého rla.

4) Po osoby s RS, kiefi maji vyrazng
pohybové potize, mize byt dochdzeni nékam
na cviceni problém. Témto lidem doporucujeme
nechat si od fyzioterapeuta poradit doméci
cvicebni plan, kiery bude presné odpovidat
jejich moznostem a pofiebam. Lze také wyuzit
nékteré ze cvicebnich videi piipravenych pro
pacienty s RS, kieré jsou dostupné na webu:
@www.msrehab.cz o @www.erestymer.cz.
IdedlIni je zagit s n&kolika minutami cviceni kazdy
den. Nemusi se jednat o dlouhé cviceni, ale napr.
o n&kolik Sminutowych cviceni. Diky pravidelnosti
zabranite  ochabovani  a  zkiacovéni  svald.
Cviceni také pomdze posilit oslabené a uvolnit
pietézované svaly, a predchdazi tak bolestivym
stavdm v pohybovém systému. | kdyz mé& kazdy
pacient s RS jiné pohybové zkusenosti a také jiny
zdravotni sfav (a ted\; i jiné obtize zplsobené
RS), tak pravidelny cvicebni rezim je vhodny pro
viechny. Kazdy si vak musf, na zakladé vlasinich
zkuenosti nebo po poradé s lékafem nebo
fyzioterapeutem, najit svij opfimalni cvicebni
rezim. Ale pamatujte, ze nikdy neni pozdé se
cvicenim, kieré vam mize zdravoln& prospét,
znovu zacit.

Pro eReS tym zpracovala
Mgr. Klara Novoing, fyzioterapeut
RS centra Neurologické kliniky 1. LF UK a VFN

v Praze

Dobry den, mém rozirousenou sklerézu
mozkomisni cca 1 rok. Byla jsem zvykla
hodné sportovat a pokraduji v tom i po
diagnéze (b&h, horské turistika). Pred
nékolika mésici jsem zalala b&hat dlouhé
trasy (10 km po ranu), &erstvé jsem
zaéala chodit na bézecké zavody (23km
v Jizerskych horach, v Krkonosich, na

Sumavé). Nebéhém do vyéerpani, ale tak,
aby mi to délalo radost a bavilo mé to. Po
béhu nejsem nikdy unavend, naopak jsem
unavend, kdyz béhat nejdu. Chci se zeptat,
co tedy znamend, Ze se &lovék nemd s RS
pri sportu pretéZovat. Nechci prijit o tyhle
dlouhé béhy, ale nechci si ublizit.

Dékuji moc za odpovéd.

?!

Dobry den, myslim, Ze vie délate dobfe. Neni
poffeba se vzdavat fyzické aktivity, kierou
popisujete, obzvlasf, pokud Vam uvedeny sport
vyhovuje. Nevhodné by bylo opakované se
dostévat pri sportovnich akfivitdch na hranici
vyCerpdni.

S pozdravem

MUDr. Radek Ampapa

RADY A TIPY
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Jakub Voracek
pozval cleny

eReS tymu CR

na otevreny trénink
Philadelphia Flyers

Nadace Jakuba Voracka a eReS tym
CR se hlasi

Nadace Jakuba Voratka spolu se spolkem
eReS tym CR, ktery spoluzaf;;ilu, se ukdzaly
spoleéné s 93 &leny tymu na otevieném tréninku
HC Philadelphia Flyers v O2 arén&. Mezi
pacienty, rocliainou, iateli a podporovateli byl
i Kluk Puk, kiery E Voraékom uz roky paffi
a 1&i se velké oblib&. Viechny v O2 aréné
mile zasko¢il a prekvapil zamorsky dar ptimo
z NHL, ktery pfevzalp pri rozhovorech sam
Jakub. K podpore pacienti s RS se po tréninku
pripojili i dalsi hraéi z Phily.

Zakladateli Nadace Jakuba Vordeka jsou Jakub
Voréeek, hré& NHL v tymu Philadelphia Flyers
a Pefra Klausovd, sestra Jakuba, kterd Zije
s diagnézou roztrousené sklerézy jiz nékolik let.
Nadaci spolu zalozili v cervnu 2015 a jejim
hlavnim cilem je zlepsit kvalitu Zivota konkrétnich
pacientd s diagndzou rozirousené  sklerdzy
mozkomisni (RS). Na chod a ¢&innost nadace
fispiva vyrazné sam Jakub, kiery za kazdy bod,
fery uhraje v rdmci sezény v turnajich NHL,
posilé na et nadace 1.000USD.

Symbolem a znackou nadace je Kluk Puk,
ktery pomdha jeji Cinnost zviditelnit a zdroveri
ziskévat dalsi finaneni podporu. A to predeviim
v ramci  nadaéntho  eshopu &  hitp://
www.nadacejokubavoracka.cz/kluk-puk-pomaha//.
Kluk Puk pfinasi v prob&hu roku také nékolik
piedeviim sportovnich akei, kde je mozné

pidteli a podporovateli z fad sportovnich hvézd
a zndmych osobnosti z kultumiho i hudebniho
svefa.

Piekvapenim pro viechny, véetné Jakuba a jeho
rodiny, bylo predéni daru piimo od NHL prave pro
Nadaci Jakuba Voréeka, a to v celkové hodnoté
25.000 USD. To pot&silo i maskota nadace
Kluka Puka, kiery byl v O2 arén& vedle oficilnich
maskoty obou Kokeiovych tym& k neprehlédnuti
a ktery se t&sil velkému zajmu predevsim u malych
fanousks.

Na 4. setkani eReS tymu CR dorazili pacienti,
jejich rodiny a pratelé, kiefi jsou &leny tohoto
spolku. Registrace je bezplaind a stdle jsou vitdni
viichni, které problematika RS zajima: & htips://
www.erestymcr.cz/diskuzniforum/registrace.
Hostitelkou setkani na otevieném tréninku byla
Jakubova sestra Petra, kierou podpofila maminka
Hanka, dle také Jakubova piitelkynd Markéta
se synem Mat&jem. Mezi hosty byla mimo jiné
také Marcela, maminka Davida Pastriiaka, hrace
Bostonu, kterd je spole¢ng s Davidem velkou
podporovatelkou  nadace. Po  tréninku  doslo
v Samé& Flyers také k predéni podepsaného
Jakubova dresu, hokejky od kapitana Girouxe,
lapacky a vyrézecky od mladého brankére Harta
pro online drazbu, kierd ve spolupraci s dentkem
Blesk prob&hla v den z&pasu.

|_sose [

Podpora z nadace i eReS tymu CR je smé&fovana
predevsim individuanim pacientim s diagnézou
RS. Finan&ni pfispévky nadace pravidelng
rozdéluje mezi konkréini pacienty s RS, kfeff
potiebuji  uhradit  napfiklad  nowy invalidni
vozik, asistenéntho psa, schodolez, intenzivni
rehabilitace, psychoterapie a nebo mnoho
a mnoho dalsiho.

,Cest a moznosti pomoci je celd fada. Nenechte
se vyiadit ze hry a pomdheite s namil

Dékujeme za podporu opravdu viem, dnes
uZ mozu Fict, viem z celého svéta.” louci se
s Gsmévem a Uctou Jakub Vordcek.

se potkat s Jakubem Vorackem, ale i jeho

Kontakt: Sidlo: www.erestymcr.cz
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