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Zpravodaj o trendech nejen ze svéta vozickard
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Mili Trend'aci,

v minulém Cisle naseho ¢asopisu jsme vitali jaro, se kterym se ndm otevira,
diky teplejSimu pocasi vice moznosti travit ¢as venku. Treba jen tak na prochazce, pfi které
budete nastavovat tvar slunci nebo aktivnéji na néjaké akci ¢i prvnim koncertu. A o jedné
hodné zajimavé a povedené, kterou Trend léta porada, Vam chci nyni fici.

Uréité se mnou budete souhlasit, Ze majovy mésic kvéten by se neobesSel bez nasi
znamé verejné sbirky Zasukované tkanicky. Nebudu Vas jiz déle napinat a prozradim Vam, ze
i letos se ji do¢kame a navic oslavi své 15. narozeniny. Diky ni se v loriském roce podafilo
ziskat na dofinancovani osobni asistence neuvéfitelnych 106 000 K¢.

Dny Zasukovanych tkanicek letos probéhnou v pondéli 22. 5. a utery 23. 5. 2017, po
které se opét do ulic vydaji obétavi studenti, Trendaci a dobrovolnici po boku herc
z Moravského divadla rozddvat symbol sbirky — zasukované tkanicky, za finan¢ni dar od
verejnosti.

A co vic, v pondéli odpoledne se muzete tésit na oslavny koncert na podporu sbirky,
ktery probéhne na svém jiz tradicnim misté pred podloubim radnice na Hornim namésti
v Olomouci. Koncert zahaji vodnim slovem pan primator doc. Mgr. Antonin Stanék, Ph.D. a
dale jej bude moderovat pro nékoho jiz znamy Jaroslav Irovsky, olomoucky spisovatel.

Od dvou hodin uslySite naseho Trenddka a kytaristu Libora
Geiera, kterého bude doprovazet jeho kamarad a houslista Bronislav
Chromy. Po ném vystoupi pro nékteré z Vas jiz znamy Martin Safafik,
ucastnik soutéze Ceskoslovenskad Superstar. Od 16:00 hod. se miZete
tésit na akusticky koncert zpévaka a pisni¢kare Voxela, jez je tvafi nasi
sbirky. Koncert zakonci svym vystoupenim mild mistni kapela Fantajm,
ktera Trend a Tkani¢ku podporuje dlouha léta.

Za sebe i cely Trend dékuji kazdému, kdo se néjakym dilem
zapoji do Tkanicky, at uz aktivné v duchu akéniho jara, prispénim do
kasicky Ci poslechem zpévak( a kapel, ktefi sbirku podpoii svym
vystoupenim.

Dékujeme.

Katefina Vaculikova



Nova socialni pracovnice pujcovny kompenzaénich pomucek a
volnocasovych aktivit

Dovolte, abych se predstavila. Jsem:

Slovenka z hlavniho mésta, kterd priSla pfed dvéma a pll lety na Moravu s touhou
»Zménit vody” a zkusit Zivot v zahranic¢i. A Olomouc se mi tak zalibila, Ze tady zfejmé jesté
néjaky patek zlstanu.

Zena milujici pfirodu a viechno Zivé. Pacifistka s hlavou €asto
v oblacich, ale presto nohama na zemi, vyhleddvajici ¢innosti, které
jsou obohacujici a radost pfinasejici.
V |été rada relaxujici venku v parku na dece nebo sportujici, v zimé
valejici se v ¢ajovné :). Kreativni osoba, detailistka, kterd obdivuje
minimalismus, libi se ji originalita a nepohrdne kulturou a uménim.

To jsem ja — Barbora Bauerova, trendacka osobni asistentka,
kterou ted budete moct potkdvat i v rdmci Trendem poradanych
udalosti.

Tésim se na setkdni s vami a doufdm, Ze se nam spolecné
podafi vymyslet a realizovat hodné zajimavych, pro vas lakavych
¢innosti a vyletQ.

Barbora Bauerova

Informace z osobni asistence

Vazeni ¢tenafi,

Vzhledem k tomu, Ze se u nas na osobni asistenci objevi ¢as od ¢asu pozadavek na zajisténi
osobniho asistenta mimo Uzemi Ceské republiky, chceme vas touto cestou informovat, Ze
bohuZel momentalné nejsme schopni z organiza¢nich ddvodil zajistit asistenci mimo Ceskou
republiku.

Osobni asistenti Spolku Trend vozi¢kar( v soucasné dobé mohou vykonavat praci osobniho
asistenta jen na Uzemi Ceské republiky (stejné podminky plati i pro dobrovolniky).

Vas zdjem o vycestovani spolu s osobnimi asistenty registrujeme, ohledné této situace
zjiStujeme informace a moznosti, a pokud by to bylo v silach organizace, pak od nas obdrzite
konkrétni informace.

Pfejeme vdm krasné majové dny.

Jana Mérkova

Vysledky hlasovani projektu €SOB pomaha regiontim

Vazeni Ctenadfi.
V minulém ¢Cisle jsme se na vas obratili s prosbou pomoci hlasovani v projektu programu
CSOB poméahd regionlim s nazvem ,| na voziku mohu telefonovat — nové vybaveni call
centra Spolku Trend.”

Hlasovani probihalo aZ do pulnoci 28. 4. 2017 na webovych strankach
www.csobpomaharegionum.cz. Zde je jiz vyvhodnoceni hlasovani a nas projekt neuspél.



http://www.csobpomaharegionum.cz/

PrestoZe se svym hlasem zaregistrovalo 771 ucastnikd hlasovani, stacilo to jen na druhé
misto, které bylo nepostupové.

V Olomouckém kraji se o divokou kartu hlasovalo do tfi projektl. Mimo naseho
projektu soutézil o prizen projekt s ndzvem ,,SENiofi hraji divadlo®, ten ziskal pomyslIné treti
misto s poctem hlasi 332. Prvni misto a tim i postup do findle ziskal projekt s nazvem
,Komplexni rehabilitace pacientli s 833 hlasy.

PrestoZe jsme nepostoupili, dékujeme vSem hlasujicim. Tento projekt zkusime podat
i vjinych vyhlasovanych grantovych fizenich v pribéhu roku, protoZe nasim cilem je
zkvalitnit pracovni podminky nasSich telefonnich operatord.

Iveta Machackova

Taskami z papiru za lepsi bydleni lidi na voziku

Pani Dagmar Budikova uZ dva roky musi k pohybu pouZivat mechanicky vozik. Jelikoz
je to ale ¢inoroda Zena, tak ji to nezastavilo v jejim aktivnim Zivotnim stylu a vénuje se tvorbé
riznych vyrobk(. Aktualné ji nejvice ¢asu zabere vyroba tasek pletenych z papiru, se kterymi
ma rozsahlé podnikatelské plany.

Jak jste se vlastné dostala k napadu vyrabét tasky pletené z papiru?

KdyZz jsem skoncila na voziku, tak jsem zacala vyrdbét spoustu rliznych véci, protoZe jsem
Cinorody clovék a nedokdzu jen tak -
sedét. Inspiraci k vyrobkim jsem
hledala na internetu a narazila jsem
tam na to, Ze si slecna touto
technikou vyrobila obal na mobil. Ona
zase vychazela ztechniky jednoho
zahranicniho  obchodu, kde tyto
tasticky wvyrabéli z komiksG. Timto
zplsobem se nemusi vyrdbét jenom
taSky, muiZe byt pouZita k vyrobé
razné bizuterie, naramkd, fretizk( a
jiného. Mé to zaujalo, moc se mi to
libi a ted tim travim hodné ¢asu.

Jak to pokracovalo?

Sledovala jsem rlznd videa na youtube, kde se touto technikou zabyvali. Skrze to jsem
potom zjistila, Ze uZ existuje i obchldek v Praze, ktery se zabyvd vyrobou a prodejem
predmétd pletenych z papiru. Doslo mi, Ze v Olomouci zatim nic takového neni. Takze ted
mam takovy napad, Ze by se této technice vyroby mohlo zacit vénovat vice lidi s postizenim a
vydélek by se investoval zlepSeni bytové situace lidi s postizenim.

A celou tu techniku vyroby jste se tedy naucila skrze youtube?



Viceméné. Na youtube jsem vidéla, jak
sle¢na takto vyrobila obal na mobil. Ja si
chtéla vyrobit tasku, ktera je vétsi, takze to
bylo trochu slozitéjsi. Musela jsem fesit
zplUsob uchyceni jednotlivych radkl a taky
jak pfipevnit zip. Jinak plvodné je tento
zplsob pleteni technikou jihoamerickych
indianG. Ti si takto vydélavali a asi stale
vydélavaji pro svij lid, kdyz kromé tasek
vyrabéli také rdzné kose, misy a nadoby.

Takze pletaci technika jihoamerickych indiant se pfes youtube dostala az k vam do
Olomouce ©. Jak dlouho trva vyrobit takovou tasticku?

Napriklad obal na mobil trvd asi Ctyfi hodiny Cistého €asu. Ale ¢im je vétsi taska, tim to
samoziejmé trva déle. Takze vétsi taSka mUze trvat dvandct hodin nebo klidné i vic

Vyrabite i jiné véci, nez tasticky?

No, vSechno mozné. Lepila jsem vazy
ze sklenénych krystall, z papirovych
trubicek slozila rdzné tacy, nebo treba
drzak na ubrousky. Vyrobila jsem i stdl,
ktery ac je jen z kartonu, tak je pevny —
vyzkouseli jsme, Ze unese mého syna,
kdyz si na néj sedne. Ale ted mé
zaujaly ty tasky, tak skoro vsechen ¢as
vénuji jim.

A jaké mate s témito vyrobky podnikatelské plany?
Rada bych sdruzila vice lidi s postizenim, ktefi by se tvorbé téchto vyrobkd vénovali. Vydélek
bych potom rada pouZila mimo jiné jako investici pro vznik bezbariérovych bytl v Olomouci,
protoZe jich je nedostatek. Napriklad ja bydlim ve tretim patfe v domé bez vytahu a bez
toho, aby mé nékdo schodolezem svezl dold, se ven prosté nedostanu.

Ivo Bucek

Druha jarni cesta, od 29.4 —do 3.5.2017

Prvni den cestovani jsem jel jenom ze Sternberka do Olomouce k hl.nddrazi. Protoze
ma cesta pokracovala dal, vlakem do Pardubic a potom dodavkou |é¢ebny KoSumberk na
autodrom v Mosté. Tam se konaly zdvody pro postizené cyklisty.

Po delSi dobé zase za¢indm zavodit.

Nevédél jsem, jestli zdvodni tempo zvladnu, preci jenom ja jezdim na tfikolce pomalu
na vétsi vzdalenosti. Tam byla ¢asovka, pro tricykly 8 km.

Mél jsem uz rdno néco najeto, ale ¢asovku jsem zvladl.



Po zadvodech jsme jeli do Teplic na prespani a rano v nedéli jsme jeli zpatky do
Pardubic.

Pak jsem pokracoval vlakem do Usti n. Orlici, tam zacaly pro mne zavody o ¢as.

PFeci jenom jsem odjizdél z Usti n. Orl. odpoledne cestou nezndmou. Trasa cesty, skrz
Orlické hory, vedla od nadrazi Usti n.Orl. pres cyklotrasu do Letohradu. Pak smér vodni nadrz
Pastviny. Cesta probihala dobre, protoze nebyl velky provoz aut. Most Pastviny se opravuje.
Tak jsem jel chalupaiskou oblasti do obce Pastviny.

Nebylo to daleko do obce Miladkov. Tam jsem byl ubytovan v rodinném byté.
Ubytovani bylo Ok.

Rano jsem vyjel poznat nase bunkry u obce Lichkov, téZ v Kralikach.

O tom mésté se psalo, Ze dfiv tam byl détsky ustav a ted by misto néj mohla byt
Zenska véznice. Zatim to neni v planu, tak budova chatra.

Cesta pokracovala dal pres pivni mésto HanuSovice a obec Brannd. Tam jsem odbodil

na lesni cestu kolem koleji a potoka Branna do obce Ostruznd. Napred byla cesta dobrd, ale
postupné se zhorSovala a moje tfikolka dostala poradny zahul. Jedna trasa byla snéhova a ta
druhd na vojenska auta. Tak jsem si radéji
vybral cestu kamenitou kolem bunkrd u
Ostruzné.
Vyhrabal jsem se na asfaltku a byl jsem u
hlavni silnice Ostruzné, pak vySlapat obec
Ramzova a brzdit do Lipové lazné. Nebylo uz
daleko do lazni Jesenik.

Vyslapal jsem posledni metry do
rekreaéniho strediska CSAD u lazni Jesenik.
Tato trasa od Orlickych hor - Pastvin do lazni
Jeseniky, byla pro mne zajimava. Cesty byly
klikaté, nahoru i dolG. Par zajimavych véci
jsem poznal.




Maminka uz na mne netrpélivé ¢ekala. Ptala se, jaké byly zavody, co cesta a co mam
v planu dal. Ale toto jsme si fikali v restauraci, ja jsem si dal dobry brambordk v nivé.
Maminka méla dopoledne procedury a ja jsem vyrazil poznavat trochu okoli l1azni.

Odpoledne pékna prochazka s maminkou, pak jsme si na pokoji zahrali karty. Uz byl
vecCer a ja jsem odchazel od maminky do ubytovny. ProtoZe jsem mél v pldnu rano odjizdét
z lazni.

Odjezd byl pied 8 h., maminka mi dala pusu na tvar a fekla — a7 udélas Cervenohorské
sedlo, dej védét. ProtoZe tento Usek silnice od 3.5.2017 se zase uzavira.

Cesta k sedlu mé pripadala nekonecna, skoro zadné auto a Zadny kolaft. Jen blaznivy
trikolkar. Ale k sedlu byla cesta dobra, zakaz byl az u hotela Sedlo. Cesta dolli ke Koutdim nad
Desnou byla zaviena, ale pro tfikolkare byla oteviena ©. Cesta dol byla super, Zadné auto,

Tak po cesté jsem volal mamince, Ze jsem to zvladl a jedu na vlakové nadrazi
Sumperk.

Cestovani uz stacilo, ale urcité tento rok pojedu poznavat Orlické i Jesenické hory.
Celkem najeto od soboty 29.4 do stredy 3.5.2017,

213 km.
Jenda Hroch

Ohlédnuti za Slam poetry v Trendu

Dne 12. 4. 2017 se u nas v Trendu konala kulturni akce s ndzvem "Slam poetry, aneb
zdbavné improvizované verse". Akci provazela kratkymi komentdfi Janocka Podékanova (nase
Jana Dékanovad) a jako prvni uvedla predskokana Jaroslava Irovského, aby navodil spravnou
atmosféru stfipky ze své bdsnické sbirky Stfipky melancholie. Ndsledné do déje vstoupil
maestro Jifi Juran, zastupce Olomouckého slamu jako takového. Vysvétlil divakim pojem




Slam poetry, diky éemuZz jsme se napfiklad dozvédéli, Ze to doslova znamena uderné
vyjadreni obsahu verst. Dale také, ze Slam probiha ve dvou soutéznich kolech a funkci poroty
zastupuje divactvo, kterému jsou rozdany hodnotici Cisla. V zavéru se spocitaji body a vitéz se
stava drzitelem hlavni ceny. Tou byla v Trendu ¢okoldda Studentska pecet.

Nasledovalo predstaveni vSech ucastnikli soutéZniho kldni. Hlavnim hostem a
soutézicim byl predstavitel vozickarského slamu Zdenék Hruska, ktery k nam prijel az z Prahy.
Predvedl ndm své improvizacni uméni, kdy rozved| téma s baliky toaletniho papiru (navrzené
téma z obecenstva) do neverSovaného pfibéhu. Ukazal nam, jak vtipné si lze pohrat se slovy,
navic s predmétem, ktery je spiSe ze zapovézenych mist.2 Do soutéZe se samozrejmé zapojil
samotny zastupce olomouckého slamovani Jifi Jurdan se svym slamem s nadhledem o
moudrech ze Zivota. Ostrovtipem, kterym Zivot samotny prinasi, prekypoval také nas
predseda Milan Langer, ktery se v zavéru celého klani stal panem C. Nechybél také um prince
Pfremysla Piomy Pakonika I. (aneb naSeho asistenta Pfemysla Drtila), ktery si verSuje pro
radost a libuje ve slonich alternacich. Pro mnohé byl prekvapenim Gcastnik nas uzivatel Jiti
Kamrad, ktery se slamu ucastnil se svymi srde¢nymi basnémi. A nakonec zastupitelkou Zen
Trendu byla asistentka Iva Zatopkovd coby Kosmovédka (jak si fika), ktera vnesla do soutéze
myslenky k rozjimani a dvaham.

Obé dvé kola byla pro divaky zdrojem veseli a odreagovani se od starosti vSednich
dnd. Zaroven mezi obéma koly probéhla prestavka vyplnéna harmonikovym chvénim
Janocky. Prestavka také slouZila pro vyménu ciselného hodnoceni tém divakim, kteri jesté
nehlasovali.

Na prvnim misté nasi porotci vyhodnotili dva Ucastniky, a to Jifiho a Jifiho, Kamrada a
Jurdné. Druhé misto obsadil pan predseda Milan Langer. A tfeti misto patfilo asistentlim,
princi Pakonikovi s Ivkou Zatopkovou a.k.a Kosmovédkou. Nakonec vSak Studentskd pecet po
dlouhém diskutovani, kdo si ji zasouloZi vic nebo jak ji rozdélit, putovala do Prahy s vzacnym
hostem Zdenkem HrusSkou. Ostatni dostali taky cokoladku, mensi, ale byla to ta od firmy
KRAS, a vé&fte nebo ne, ty samolepky jsou tam i po dvaceti letech.

Jana Dékanova, Premys| Drtil



Podporuji nas

f O G+ in

Spolecnosti - FACILITY ~

SLUZBY O0NAS REFERENCE VOLNA MISTA KONTAKTY
jaké sluzby nabizime kdo jsme a co délame kdo jsou nasi klienti pridejte se k ném kde nas najdete
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DOMOV SVATY JAN  RODINA Z10US SPOLEK TREND
LOUPANCOVYCH HANDICAPEM VOZICKARU
OLOMOUC

Uvod / Onds / Podporujeme, sponzorujeme / Podpora handicapovanjch / Spolek Trend vozitkafi Olomouc

Diky dlouholetému pUsobeni ma Trend mezi svymi sponzory své pevné podporovatele. Mezi
ty pravidelné a vérné patfi firma D.l.Seven, jejiz historie v poskytovani svych sluzeb je témér
stejné tak dlouha jako ta nase. Svou aktivitu zapocala v Praze a postupné ji rozvijela diky
otevirani dalSich pobocek po celé zemi. Té olomoucké se pise rok vzniku 2003.
Firma D.l.Seven se specializuje na ochranu osob a majetku, provadi vzdaleny monitoring a
také zajistuje uklidovy servis. Jeji zaméstnanci jsou pfipraveni chranit 24 hodin denné 7 dni
v tydnu. Zajimavosti je, Ze jiz podvanacté v radé zajistovala D.l.Seven bezpecnost na
Mezinarodnim filmovém festivalu v Karlovych Varech pro vice nez 100 000 navstévnika.
V D.l.Seven nechrani jen své klienty, ale opatruji i socidlné potrebné. V roce 2012 firma
zalozila "Zafizeni pro déti vyzadujici okamzitou pomoc Orlicek Pfredni Chlum" a o rok pozdéji
spustila sv(j projekt "Ziju s handicapem". Od roku 2014 podporuje handicapovaného
sportovce Tomase Mosnicku, mezi jehoi nejvétsi Uspéchy patfi ziskani tituld Mistr CR a vitéz
CP v handbike a dale Mistr svéta ve vzpirani télesné postizenych.
Spolecnost pomaha potrebnym &astkou vice nez 5,6 milionu K¢ rocné. Svou pomocnou ruku
nabizi détem, handicapovanym, ale i zvifatlim a pfispivaji na rozvoj sportu.
D.l.Seven zacala Trendu pfispivat na osobni asistenci uz v roce 2005. Od této doby podporuje
nads Trend pravidelné, ¢imz pomahd ro¢né uhradit az 170 hod osobni asistence. Trend ma
také své Cestné misto v sekci "Podporujeme" na internetovych strankdch spoleénosti. Zde
najdete rozhovor s nasi pani reditelkou lvanovou a také video o nasem spolku a aktivitach.
Nesmirné dékujeme D.l.Seven, Ze ndm po dlouhd léta zachovava takovou pfizen a téSime se
na dalsi pokracovani spoluprace.

Katerina Vaculikova



Kvétnové novinky Martiny Brozové

O svatcich budou dlichody vyplaceny vétsinou dfive.

Vzhledem ke statnim svatkim dojde jako jiz tradi¢né ke zménam ve vypldceni invalidnich,
starobnich, ¢i pozlstalostnich dichodd. V pribéhu letosniho roku dojde ke zméné vyplaty
dlchodu celkem desetkrat, v deviti pfipadech obdrzi klienti diky svatkim dlchod o den, dva
nebo dokonce tfi dny drive.

www.pecujdoma cz
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Pacienti s Parkinsonovou chorobou museji za léky doplacet vysoké castky. Chybou v
zakoné ztratili narok na plné hrazeny zakladni lék.

Od 15. prosince 2015 neni pacientim s Parkinsonovou chorobou plné hrazen zakladni Iék. Na
drahé léky musi proto mési¢né doplacet nékolik stovek, nebo i tisicG korun, coz velmi
nepfiznivé ovliviiuje jejich financni situaci. | prfes opakované naléhani nejen pacientq, ale i
samotné Ceské neurologické komory, se situace bohuzel za rok a pll nezménila. PIné hrazeny
jsou pouze vybrané kombinované preparaty, které vSak nejsou vnimany jako zakladni |écba a
jsou urceny pro léCeni tézSich forem choroby, proto nejsou ani v ¢asném stadiu nemoci
vhodné.

V dlsledku toho pro pacienty s lehkou a stfedné tézkou nemoci nejsou léky, které by byly
bez doplatku. Takto nemocni jsou prevadéni proto na nakladnéjsi 1écbu, kterd je v jejich
ptfipadé zbytec¢nd a odcerpdava tak i zbytecné ndklady z vefejného systému.

www.helpnet.cz

Novy typ invalidniho voziku, jezdi na vzduch.

Zacatkem dubna predstavili vyvojafi v Texasu novy typ
invalidniho voziku Pneuchair, ktery pro svij pohyb
nepotiebuje baterie, jezdi totiz na vzduch. Navic je i
vodévzdorny a vazi jen tfetinu hmotnosti béZzného voziku.
Mlzete s nim zajet bez problému ptfimo do bazénu a
ovlada se pomoci joysticku. z .
www.vozickar.com Pneuchair wheelchair

Pfidavanim dat do databdaze bezbariérovych mist je mozné vyhrat tablet ¢i jiné zajimavé
ceny.

Ceska asociace paraplegikdl vyhladuje souté? pro uZivatele mobilni
aplikace a webového rozhrani VozejkMap. V dobé od 10. dubna aZ do

30. zafi 2017, kaidy mésic odméni tfi uzivatele, ktefi vlozi do / @
VozejkMap nejvice novych bezbariérovych mist a pfipiSe jim body do -
celkového poradi, na zakladé kterého vyhldsi 2. 10. 2017, devét &,
telefony s powerbankou.
www.helpnet.cz

Martina BroZova
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Knizni recenze Violy Jonové

\ | NOVA CVICENI NA BOLAVA ZADA

Prof. Dr. Ingo Frobose

Kvali obCasnym bolestem zad jsem zabrousila do tohoto tématu a
preCetla si tuto obrazkovou knizku. Vzhledem ktomu, Ze tento
paperback byla moje 1. kniha o bolestech zad, pfisla mi vétsSina
N informaci dUleZita a zajimava. Nekonzultovala jsem zatim nic s |ékafem,
CV.\Cen‘ na tak doufam, Ze obsah knihy je pravdivy a nikomu neuskodi. Celym
dilem o 126 strandch se prolind myslenka, Ze i kdyz zada boli, nemaji se
BT, Setfit a odpocivat. Naopak bychom méli cvicit a diky tomu se ma ulevit
vpedindrdorlowm o 7 krénim, 12 hrudnim a 5 bedernim obratliim. Jakkoliv jsem Cisla, resp.
matematiku, nikdy moc nemusela, nékolik jsem si jich z knihy vypsala.
Jsou to zajimava fakta, o kterda se s vami rada podélim. 74 % vSech potizi vychazi z bederni
patefe. Mame 23 plotének o tloustce 10 mm, které unesou bez poskozeni zatéz 1500 g. Jsou
zavislé na stfidani zatéZe a odlehceni. Proto je idedlni chlze a ne sezeni. Na patefi mame 150
svalQ. Proti bolestem je potreba posilovat hluboké zadové svaly, jenZ jsou dlleZité pro
stabilizaci, avSak ochabuji rychleji nez ostatni svaly. Ruku v ruce s bolestmi zad jde svalova
stranka bficha. To z toho dlivodu, Ze kdyZ mame ochablé bfiSni svalstvo, vytvofi se nam
hyperlorddza. Z aktualné Uspésné slozené zkousky z fyzioterapie vim, Ze se to da oznacit jako
dolni zkfizeny syndrom. Ten spociva v tom, Ze jsou ochablé svaly bficha a velky sval hyzdovy,
takZe se bficho vyklene dopredu, prohnou se zada, vznikd tlak na bedrokycelni sval a na cela
bedra, velky hyzdovy sval prestava mit divod fungovat, takZe ochabuje. Proto je potreba se
snaZit si své télo, resp. postaveni uvédomovat a hlidat. Zkuste se nékolikrat béhem dne
zamyslet nad tim, zda nemate prohnuta zada v bederni oblasti. Nejlépe to poznate tak, Ze
posunete panev dopfedu. Podsazenim se aktivuje bficho a moind ucitite mirny tah
v bedrech. Ja se takhle néjaky ¢as pozoruju, védomé panev zatahuiji a citim ulevu. Dalo by se
to zahrnout do Feldenkreisovy metody, kterd pravé vychazi z pozorovani vlastniho téla a
pohybu. Ale to jsem si dala fyzioterapeutické okénko... Zpatky k zadlm. Ta nemaji, kromé
kréni paterfe, proprioreceptory, tedy malé orgdny, predstavujici komunikacni médium
pfijimajici podnéty a informace, které poslou do mozku. U patere je v1 g svalu pouze 5
proprioreceptord. Na 1 g ostatnich svalll pfipadne 120 proprioreceptort. Vysledkem téchto
Cisel je to, Ze jsou zada méné citlivd nez ruce nebo nohy.
Fakt, Ze pfi sezeni noha - pfes — nohu zpUsobi Sikmost panve, Cili zménu statiky patere, vdm
fekne kazdy fyzioterapeut hned nékolikrat.

Noveé

Pokud mate doma 2 vahy, mlZete si vyzkouSet experiment, zda rozdélujete vahu téla
rovhomérné. Vahy si date tésné vedle a na kazdou stoupnete 1 nohou. Pokud je rozdil vyssi
nez jedno kilo, vahu nerozkladate spravné mezi obé nohy. Vtomto a mnoha jinych
problémech vam mizZe pomoci UZasny a uZitecny obor fyzioterapie.

Dale kniha obsahuje cvicebni program — nékolik cviklli s obrazkem a popisem ve 3
obtiznostech, relaxaéni strategie a techniky, zakladni pravidlo pro sezeni, jak nosit tézka
bfemena ¢i jak spravné stat — prenaseni vahy. Je zde zminéna dalsi literatura a webové
stranky (www.bolesti-abecedazdravi.cz; www.bolesti-zad.net

10


http://www.bolesti-abecedazdravi.cz/

UKAZKA Z KNIHY

Cvik 12:
Protazeni Sijovych
a ramennich svalj

Tento cvik je zaméfen na protazen;

a zvyseni pohyblivosti sijovych

a ramennich svall. Piedeviim
kazdodenni ndmaha a stres na ramenga
silné doléhaji. Pouze pohyblive

a protazené svaly se dokazi uyvolni

a jsou schopné odolivat obyyklé

2atézi

e W J S 1

Jednoduchy cvik

> Sednéte si vzpifimené na Zidli do
wychozi pozice. Chodidla j
poloZzena na zemi

> Propinejte stiida cvik pro pokrocile

ke stropu, jako k¢
jablka a
Opakujte 15krat az 20krat

5 ruku do vyse
Stiedné obtizny cvil 2 mné ii pokréte. Dlain
> Vzpfimené se postavte, ruce vis
volné podel téla
> Nyni zatlacte pravé rameno a

praveé ruky sm

naklofte hlav

Pokud citite tah v pr:

a v oblasti ramene, délate cvik 3 Vydrite v ¢i 10-15 vtefin y
P Opakujte 3krat, poté vyménte S L
> Vydrite v této pozici 10-15 vtefin strany i Pt "’r |
Opakujt y 3krat po sobé na jedny DileZité: SnaZte se udrZet boky ' A 44-:&
a pak na druhou st ve stabilni pozici.

Samoziejmé si uvédomuiji, Ze kniha nenahradi radu odbornika, ale mlize byt dobrym
pomocnikem, alespon co se napadu na cviceni tyka.

Cteni zdar

Viola Jonova

Otlv Koutek

Recenze

Dlouhy pochod/ Stephen King, USA, 1992/

&VI‘EIJHE{\ Mistr napéti a horroru v jedné ze svych skvélych knih, které étete
i ey jednim dechem a nemUzete se od nich odtrhnout.

BEOVIN-POCH( Dlouhy pochod je neskute¢né drsna reality show, jakou si neumite
‘ ani predstavit! Sto dobrovolnikll se postavi na start a jdou a jdou. Bez
prestavky, bez oddechu, ve dne, v noci. Kdo dojde nejdal, je vitéz a az do
konce Zivota si miZe prat vie, co chce a bude mu to splnéno.
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Dlouhy pochod ma samozifejmé sva pravidla. Musite jit rychlosti nejméné ctyfi mile za
hodinu — to je skoro Sest a pul kilometru! Pékny kvalt! Pokud zpomalite, dostanete varovani
a pfisti hodinu nesmite zpomalit znovu, aby se vam varovani vymazalo. Casem samoziejmé
prichazi unava, kiece, puchyre, zdravotni problémy. Pokud opét nestihate, dostanete druhé
varovani a pokud opét zpomalite, dostanete treti varovani. Pokud nestihate dal, jste
eliminovan a v pochodu koncite.

Ted si mozna fikate, co je na tom tak drsného... Inu, jak vam King nakonec vysvétli —
kazdy, kdo uz dal nemlzZe, je na misté zastrfelen a hozen na korbu nakladniho auta, které
jede za chodci!! ...Tak co, uz se vam to zda DOST drsné???

Béhem pochodu spolu miZete mluvit, ale nemusite. MUGZe spolupracovat, ale
nemusite. Nezapomernte, Ze ostatni jsou vasi soupefi!

Jak jsem to tak spocital, vitéz za ty Ctyfi dny a tfi noci uSel asi 640 kilometrd. Mimo
jiné se ale také musi néjak vyporadat s tim, Ze na jeho vitézstvi zemrelo 99 lidi...

Kingovy knihy se nemusite bat Cist, autor se nevyzZiva v popisovani nasili. | mné
néjakou dobu trvalo, nez mi celd ta hrlza dosla. A to je presné Kinglv zdmér. VSe vypada tak
néjak nevinné a pak vytrestite oci a béha vam hrlizou mraz po zadech.

King napsal nékolik desitek knih a vSechny jsou skvélé, viele doporuéuiji.

Otakar Altman

13. kvétna 1981 byl v Rimé spachdn atentat na papeze
E Jana Pavla Il

_ Kdyz byl 25. fijna 1978 zvolen papeZzem polsky kardinal
g‘ Karol Wojtyla, vypuklo v komunistickém svété zdéseni! Kdyz
ale prijel papez v ¢ervnu 1979 do Polska, poklekli pred nim i
polSti komunisté.

13. kvétna 1981 na Svatopetrském ndmésti na papeze
Ctyrikrat vystrelil atentatnik — Turek Mehmet Ali Agca. Jan
Pavel Il. byl velmi téZzce zranén a zdalo se, Ze neprezZije. V nemocnici mu dokonce bylo
udéleno i posledni pomazani! Nakonec se papez ale zotavil.

Atentat byl pravdépodobné dilem bulharskych tajnych sluzeb. Italskd policie zatkla
bulharského vyslaneckého radu Sergeje Antonova a nékolik mésicl ho drzela ve vazbé. Cely
ptipad nakonec tak néjak vySumél a skoncil ve ztracenu a Antonov byl propustén.

Mehmet Ali Agca byl odsouzen na doZivoti. V roce 1983 ho papez navstivil ve vézeni
a odpustil mu. O ¢em spolu ale mluvili, zlistane zpovédnim tajemstvim. Agca byl milosti
italského prezidenta v roce 2001 propustén a vydan do Turecka. Tam byl opét uvéznén za
Ucast v teroristické skupiné Sedi vici. Z vézeni vySel vroce 2013. Nikdy u? o okolnostech
atentatu nepromluvil.

Papez Jan Pavel Il. zemiel v roce 2005 a je pohiben ve Vatikanu.

Otakar Altman

Co Vy na to, Oto?

Muz bez Zeny pry Zije jako Clovék a zemie jako pes. Muz, ktery Zenu ma, pry Zije jako
pes, ale zemre jako ¢lovék.

No, nevim, jestli kvlli par minutdm umirani stoji za to, Zit cely Zivot jako pes.
Uvédomte si, panové, co se stane, kdyz si do svého bytu nastéhujete to podivné, upisténé
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stvofeni jménem Zena! Pravda, vétSinou je to tvor pohledny, sympaticky tvarovany a hezky
voni. A taky se vyrazné zvedne kvalita Vasich obéd(... Nezapomerite ale, Ze...

...z Vasi lednicky okamzité zmizi Vase milované salamy, tlaéenky, kabanosy a sekané a
vystridaji je rajcata, okurky, papriky, salaty a podobné fujtajbly.

..ve Vasi koupelné se kromé Barbusu a holeni objevi neskutecna mnoizstvi
rlznobarevnych Sampdénd, pén do koupele, sprchovych gell, mydel, holitek, vonavek, sprejq,
pracich prostredk(, avivazi a Vasi toaletu, kterou stacilo jednou za den oplachnout horkou
sprchou obklopi kolem dokola spousta téch riznych vonavych kulicek a podobnych sajrajtd.

...ve Vasich skfinich se kromé Vasich dvojich rifli, tricek a ponozek rozlozi neuvéfitelné
mnozstvi jemného pradélka, dale kvanta puncochacd, tricek, mikin, halenek, kalhot, sukni
dlouhych, kratkych, polodlouhych, hromady svetrl, kabatd, kabatkd, balondkd, $ald, rukavic
a véci, které neumite ani pojmenovat. /Ta Zzenska ano/ .

...z Vasi sedacky zmizi navidy Vase oblibend pékné jetd deka, na které se tak kradsné
divalo na Ligu mistrd a po vycisténi sedacky se na ni objevi néco neuvéritelné chlupatého, na
co se budete bat i sednout. Zmizi samoziejmé i Vase Liga mistrd a bude vystfidana
romantickymi filmy Rosamunde Pilcher nebo Inge Lindstrém.

..vSude moziné se objevi velké mnozstvi polstark(, krajek, decek, vazicek a sosek, ze
stény zmizi Vas plakdat Ramba a vystfidaji ho desitky obrazk( krajinek, kyticek, vazicek,
domeck(, zvitatek a podobnych hrliz, pry abyste to tam ,, méli hezké”.

..ve spizi se misto Vaseho kusu chleba objevi cosi podobné vaté a stejné tak
chutnajici, ovesné vlocky /jste snad kin??/ a néco jako rohliky, ovsem posypané obilim,
Zitem a buUhvi¢im — to pry ,,abyste jedli zdravé”.

..Vase vyplata uz nebude Vase, ale spole¢na —tj. ,jeji”“ ©.

Kdybyste se nékdy pokusil proti tomu ohradit, dostane se Vam

nekoneénych vycitek typu: , Ty uz mé nemas rad!“, pfipadné ta ' B
nejhorsi véta, jaka Vas mlze potkat: ,,Maminka mi to fikala!” / \
, . v . Y Y - &
..navic Vam ta Zenska zcela chladnokrevné a bezohledné e .’
udéld dvé nebo tfi déti a jste totdlné v haji, panové!! A to, co Vas -

¢ekd na nakupech, radéji nebudu ani popisovat!
A tohle vSechno hodlate snaset pfistich padesat let jen |

proto, aby Vam mél /moznda/ kdo zatlacit oci?? Dékuji, nechci. .

Otakar Altman

Nas kamarad Jarda Irovsky a jeho (netradic¢ni) prace

Mili Trenddci, vSichni (nebo alespon vétsSina z vas) uz znate olomouckého spisovatele a
basnika Jardu lrovského, ktery se stal nasim novym kamaradem a pfichdzi nds obcas
pozdravit, at uz v rdmci néjaké kulturni akce, kterd se u nas pravé kond, nebo jen tak, nebot
to ma k ndm do Trendu par minut chlize ze svého bytu.

Naposledy jsme jej u nds mohli pfivitat v ramci akce Slam Poetry probéhnuvsi 12.
dubna, jiz se zucastnil coby predskokan a na niz zarecitoval dvé basné ze své pfipravované
basnické sbirky Krdsy na mé vadé, kterd by méla vyjit v letoSnim roce a ktera bude uz patou
vydanou knihou (po tfech sbirkach povidkovych nasleduji dvé sbirky basnické).
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Zaroven recitoval soutéZni basné nasSeho Trendaka Jirky a pomohl tak alesport malym
dilem k lJirkovu celkovému vitézstvi, o néz se podélil s vybornym Jifim Jurafem, ktery se
recitacnich soutézi Slam Poetry zicastnuje pravidelné.

Jarda a cesky jazyk, to je velmi pevné spojeni. Privydélava si totiz nejen autorskym
psanim, vydavanim a naslednym prodavanim svych knih a vystupovanim na autorskych
Ctenich, kde tato sva dila predstavuje ¢tenarské verejnosti, ale i korekturou zavérecnych praci
vysokoskolskych studentl. Drive byl coby redaktor, korektor a copywriter soucasti nékolika
redakci vydavajicich €asopisy a noviny s kulturni tématikou, je autorem textl k pisnim
Melancholik a NezZ zaviu oci hudebniho projektu Bake Until Golden (pisné jsou k poslechu na
youtube) a dokonce i ¢esky jazyk studoval, a to na zdejsi Univerzité Palackého v Olomouci v
ramci oboru U&itel ¢eského jazyka pro 2. stuperi ZS a SS. A prestoZe z rodinnych a zdravotnich
ddvodd studium nakonec nedokoncil, je praci s rodnym jazykem nadale vérny.

Pracuje totiz také v Poetickém studiu A&N, jehoz Ctyrélenny tvlréi tym se zaméfuje na
psani basni na prani vznikajicich na predem zadana témata od lidi, ktefi témito basnémi ve
formé darku k narozeninam, vyrocCim, svatbé... chtéji obdafit své znamé, pratele, ¢leny
rodiny... Jak sam ftikd, prace je to prijemnd, pomérné nendrocnd, zabavna a ptinasejici s
sebou dobry pocit z védomi, Ze dotyénym obdarovanym udéld radost. Basen na prani si
mUZete objednat i vy, a to na internetovych strankach: http://basennaprani.cz/.

Jardu v nejblizs$i dobé miZeme potkat na dvou
kulturnich akcich, jichz bude jednim z hlavnich aktér(.

V atery 2. kvétna od 17. hodin vystoupi se svym
autorskym c¢tenim v ramci prvniho dne olomouckého
Majalesu v informacnim centru Univerzity Palackého
Upoint, nachdzejicim se na Hornim namésti, a poté v
pondéli 22. kvétna v rdmci naSi charitativni sbirky
Zasukované tkanicky, konajici se téZz na Hornim ndmésti,
jejimz odpolednim programem nds bude provdzet coby
moderator.

Jsme radi, Ze se Jarda stal ¢lenem naseho kolektivu a

Ze se spoluprace jeho a Trenddkd v ramci kulturnich akci
rozvinula i ve vzajemné kamaradstvi. Par ukazek z jeho
pripravované basnické sbirky milzete nalézt na dalsi
strance.
Jardu, jehoz Meéstska knihovna v Praze zaradila mezi
nejpozoruhodnéjSi mladé spisovatele soucasnosti a ktery
zaroven patfi i mezi nejvyraznéjsi autory olomouckého
regionu, v nejblizs§i dobé milzeme potkat na dvou
kulturnich akcich, jichZ bude jednim z hlavnich aktérq.

Katerina Vaculikovad
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Pozdni vecer, prvni bfezen

Je pozdni vecer, prvni bfezen
o0 némz by Macha nepsal asi
V mistech, kde byvdm nenalezen
pod Siré nebe ulehdm si

O trdvu svymi zady tfu se
Jsa z toho lehce otrdveny
Nez Slunce sc¢eSe vlasy rusé
pohladi jimi strom( kmeny

A co pak? Jisté, tma jak v ranci
(ja v tom svém mivam jesté deku)
BliZzenec vyzval Pannu k tanci
v Mésice svitu, bez doteku

Mé se (to) také ne(do)tyka
Radéji (jen par krokl znaje)
s povésti pseudo tanecnika
schovam se v mysli ve foyer

LeZzim. A vnimam lehkost byti
vonici jako vykfik ticha
Vykiik, jenz v dalSim versi chci Ti
s instantnim smichem v misce smichat

nez prijde rano, druhy brezen
Nad hlavou Sumi husté bory
V mistech, kde byva nenalezen
usind Macha. Se svou Lori

Svatozar z bilého neonu

Nasel jsem svatozar z bilého neonu
u lavky v parciku, kam nikdo nevkroci
Za ni Bah. Lezici. Par minut od skonu
Sed z nizké oblohy stekla mu do oci

Picha mne u srdce. Jeho zas jehlici
Jehli¢i zbarvené do tmavé tmavé rzi
Rty mirné zavreny. | proto nekfici
slova, jez zaniknou v pfichozi inverzi
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Svét se pry zménil

Protek' mi Zivot mezi prsty
(ac je mam sevreny, protek' skrz ty
spary a mezery mezi nimi)
Svét se pry zménil. As nimi my

Nakolik? Nevim. Neodhadnu
Neb uz par let jak kytka vadnu
Neznam uz presné délku doby

po niz mne pouze trny zdobi

Pfesto jsem $tasten. Stale dycham
(a) ac¢ Skrabu v krev a k tomu picham
s lidmi se mizu mérit sméle
(nemaje daleko do plevele)

Svét se pry zménil. Jako vidycky
zkousim to pobrat flegmaticky
do rukou, kapes, také kose
jimz jsi mi dala (,,...a je po vSem.”)

Protek' mi sladky konak jicnem
kdyZ jsem si svitil bilym svicnem
pfi psani (Tobé?) vét ¢i slov
"Little girl, all you need is love"

Trese se po téle. A ja téz, skoro vic
Mijivou nadéji polyka(m) po locich
zatimco uplnék do kmen( borovic
piSe si zapisky sbirané po nocich

Poté jsem utekl. Pfizndvam - ze strachu
Najednou cely park Uplné onémél
Mam &erné svédomi. TéZ boty od prachu
Co slzy pod vic¢ky? Vzpomindm. On je mél

J. Irovsky



Pozvanky na akce

Sachovy turnaj

Kdy: 30.5. 2017 od 14:00 do 17:00

Kde: pocitacovd ucebna Trendu vozickard,
Luzicka 7 Olomouc

Registrace zdjemc( do 25.5.2017 Ivu Buckovi
Herni systém bude wvytvofen na zdkladé
poctu Ucastnika.

Vitéz bude odménén péknou cenou ©

Kontaktni osoba: Ivo Bucéek 731 144 670,
bucek@trendvozickaru.cz

Bezodpadova a  bezobalova

domacnost

Kolik vyrobk(i dnes koupime ve vice neZ
jednom obalu? Kolik kg odpadu
vyprodukujeme za tyden, za mésic, za rok?
Co z toho, co se vyhodilo, byly véci na jedno
pouziti? Dokaze clovék dneSni doby
nevytvaret Zadny odpad? Na co vSechno se
mliZe vyuzit zavarovaci sklenice nebo stard
zaclona?...

Pfijdte si s ndmi popovidat o tom, jak zit
udrZitelné - jak minimalizovat produkci
odpadu, jak vyuzit véci, co mame doma, na
rizné dalsi ucely. Néco praktického si i
vyrobime.

Setkani se uskutec¢ni 31.5. 2017 v prostorach
Spolku Trend vozi¢kard na ulici Luzickda 7
od 14:00 do 17:00.

Srde¢né zveme nejen uZivatele socidlni
rehabilitace, ale vSechny uzivatele socidlnich
sluzeb Trendu vozickar( v Olomouci.

Tési se na vas Barbora Bauerova, Jana
Mérkova a Alex s Terkou ze spole¢nosti Tiny
life.
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Dramaterapie

Dramaterapie je disciplina, kterd zahrnuje
terapeutické, pedagogické a umélecké prvky.
Budeme pracovat v oteviené skupiné, kde
pomoci hry, dramatické scénky a praci
s pfibéhy lze nahlédnout na sebe a na
ostatni z trochu jiného Uhlu nez obvykle.

6.6. 2017 (utery) od 14:00 do 15:30

Kontakt: Bc. lvo Bucek, Tel.: 731 144 670, e-
mail: bucek@trendvozickaru.

Vareni — domaci syr

Mili ¢tenati Trendy zpravodaje,

Zvu V3as na ctvrté setkani u vareni, tentokrat
zkusime domaci syry.

Sejdeme se 7.6.2017 ve zménéném cCase
12:30-14:30 hodin. Nachystam si pro vas
nékolik zajimavych receptq, které si spolecné
vyzkousime a ochutname.

Budu rada, kdyz se setkani zucastnite a
pfipadné na dalSim si vyzkousime i néjaky
recept z vasich tajnych zasob.

Jarni saldty se ndm velmi povedly, zde
ochutnavka fotografii z akce od pani llony
Zemcakové:

Kontakt: Mgr. Jana Mérkova,
merkova@trendvozickaru.cz, 734 236 589
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Galerie v prirodé
Pojdte na vylet do Horky nad Moravou, do
centra ekologickych aktivit Slunakov, kde
jsou k vidéni krasné atypické pfirodni stavby
— tzv. Galerie v pfirodé.

Soucasti Galerie je Rajskd zahrada — misto
rostlin a ZivoCichG uréené k rozjimani;
Slunecni hora (obr. vlevo nahofe) s moznosti
vstoupit dovnitf; Lesni chrdm z dubovych
sloupl (obr. vlevo dole); Kouzelné lesy
poznani, zvukl a pocitd plné smyslovych
podnétll a Ohnisté zlaté spirdly (obr. vpravo
dole) vytvorené z kamend.

Vydame se sem spole¢né 13.6.2017.

DulezZité informace:

Vstupné do Rajské zahrady a Slunecni hory je
30 a 40 K¢.

Kapacita mist je omezena a ur¢ena prioritné
pro uZivatele a ¢leny Trendu.

Svou ucast mi hlaste do 9.6.2017. Prihlaseni

evvs

Kontakt: Bc. Barbora Bauerova
bauerova@trendvozickaru.cz, 734 442 040
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